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على القدرة اللا اوكسيجينية وصفتي القوة  أسلوبي التدريب البلومترك والاعتياديتأثير 
 الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي الكرة الطائرة

   م  موفق صينخ جعفر.م
  

   :الباب الأول
   البحث وأهميةالمقدمة ) 1-1(

 ومنها المجـال    لنطاق وفي كافة المجالات    علمية واسعة ا   نهضة في المرحلة الحالية      العالم يشهد
 ـ  أي   أن ، لدراسة الموضوعات المختلفة   النوعي الرياضي الذي اعتمد البحث العلمي والتطور      د جهد يع

 علمية مدروسة لذ لابد لنا من الاستعانة بالتخطيط         أسسعلى  لم يستند    ئيا غير مضمون النتائج ما    عشوا
 التي وضـعت    الأهدافة تحقق   يم علمية سل  أسسي تقوم على    التية  ب المناهج التدري  إعدادالرياضي في   

 البـدني  الأداء رفع مستوى إلى من العلوم المتطورة التي تهدف ويعد علم التدريب الرياضي .من اجلها 
ولسنوات عـدة   مدربين متخصصين أشرافرض الوصول للمستوى المطلوب وهذا يتم تحت  غللاعب ل 

 وتحسين الصفات البدنية والـسلوكية  أكماللرياضي يعمل على وان التدريب  امبرمج كما   وفق تخطيط 
ينـسجم    بمـا  الأداءوكفاءة عاليين من اجل تحقيق متطلبـات         قدرة   إلى للوصول بالرياضي    ةوالمهاري

منهـا أسـلوب تـدريب      بيه جديدة   ي في العصر الحديث أساليب تدر     ت ظهر إذالمختلفة   اللعب   قفوموا
 تمرينـات    والبدنية لدى ألاعبين حيث تعمل      ة اللااوكسيجني القدراتالذي يعمل على تطوير     ترك  مويالبل

) 14:26(ني  ي اللااوكـسيج  ن العمل  العضلية السريعة وبالتالي تحس    الأليافترك على زيادة كفاءة     مالبليو
لان هذه اللعبة تعتمد بشكل كبير على       ذلك  كرة الطائرة   ال لدى لعبة    جنيةياللااوكس القدرة   أهميةر   تظه إذ

 الإعـداد في وحتى  من القفز الإرسال أو الضرب الساحق أو سواء في مهارة حائط الصد  لأعلى الوثب
 والقـوة   الانفجارية التدريبية في تطوير القوة      الأساليب أشهرري من   مت التدريب البليو  أسلوبكما يعتبر   

مـن ممكـن     قوة في اقـل ز     أقصىالمميزة بالسرعة للرجلين وكلتاهما مرتبطان بقدرة الفرد على بذل          
التي يجـب   ضرورية  والقوة المميزة بالسرعة من الصفات ال      الانفجارية  القوة ي صفت وتعتبر). 153:9(

والدفاعيـة   تستخدم بشكل كبير في معظم المهارات الهجوميـة  لأنهاكرة الطائرة ال يتحلى بها لاعب    إن
 التـدريب   سـلوب أالاعتيـادي ذلـك لان       التـدريب    أسلوبتري عن   م التدريب البليو  أسلوب فويختل
. والقوة المميـزة بالـسرعة  الانفجارية  الرجلين من ناحية القوة    عضلاتتري يركز على تطوير     مالبليو

 البحث  أهميةا جاءت   ن ومن ه  الأخرىيستخدم تطوير الصفات البدنية       لا يالاعتياد التدريب   أسلوب إما
 القوةاللااوكسيجنية وصفتي   لقدرة  تري والتدريب الاعتيادي على تطوير ا     مفي دراسة اثر التدريب البليو    
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 الـسبل  أفـضل  علـى  قـوف الوبغية      كرة الطائرة ال ي والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعب     الانفجارية
  .التدريبية التي تعمل على تحقيق النتائج المرضية لدى الفرق الرياضية

  

  مشكلة البحث ) 1-2(
 الفني ولجميع مهارات لعبـة      الأداءتطبيق   في    المستويات العالمية   التطور الهائل والسريع في    إن

كرة الطائرة جاء من خلال استخدام وسائل تدريبية متطورة تعتمد على مختلف العلوم الرياضية مـن                ال
 ومن خلال ممارسة الباحـث مهنـة   .اجل تحقيق التكامل في جميع القدرات الفسلجية والبدنية للرياضي 

 هناك ضعف كبيـر فـي       إنين في هذا المجال وجد      بمدر مع بعض ال   مشاوراته إلى بالإضافةالتدريب  
 الحديثـة   الأسـاليب  الكبير لـبعض     للإهمال الذي يعود    عبينأللاالصفات البدنية والفسلجية لدى     نمية  ت

 الأسـلوب مشكلة البحـث فـي اعتمـاد        نشأت   الاعتيادي التقليدي ومن هنا      الأسلوب على   ارهماختص
 بالباحث القيـام بهـذه الدراسـة لهـذه          دىصالنتائج مما    أفضل الذي يضمن تحقيق     الأفضلالتدريبي  
   . الحلول المناسبة لها بما يخدم سير العملية التدريبية في وسطنا الرياضيإلىية التوصل غالمشكلة ب

  

   البحث أهداف) 1-3(
اللااوكسيجنية وصفتي  تري والتدريب الاعتيادي على  القدرة       مالتعرف على اثر التدريب البليو     . 1

  . كرة الطائرةالللرجلين لدى لاعبي بالسرعة والقوة المميزة نفجارية القوة الا
 التدريب البليـومتري والتـدريب الاعتيـادي علـى  القـدرة             أسلوبيمن   أفضلية إي معرفة   . 2

   . لاعبي الكرة الطائرةدى والقوة المميزة بالسرعة لاللااوكسيجنية وصفتي القوة الانفجارية 
  

  فروض البحث ) 1-4(
 في متغيرات البحث لمجموعة    القبلي والبعدي   ارين  ببين الاخت إحصائية  ق ذات دلالة    وجود فرو  . 1

  . البعديارب الاعتيادي ولصالح الاخت وتريمالتدريب البليو
 لمجمـوعتي لبحـث  في متغيـرات ا دين  يالبعارين  بلاختين ا إحصائية ب  لالةد فروق ذات    دوجو . 2

  .تريمتدريب البليوتري والتدريب الاعتيادي ولصالح المالتدريب البليو
  

  .مجالات البحث )1-5(
  .2005/2006للموسم   لاعبو منتخب البصرة المتقدمين بالكرة الطائرة :المجال البشري )1-5-1(
  .15/9/2006 ولغاية 15/7/2006 للفترة من :المجال الزماني )1-5-2(
   . الرياضيملعب نادي المدينة ،البصرة/  المعهد الفني قاعة :المجال المكاني )1-5-3(
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     )المشابهةالدراسات النظرية و (:الباب الثاني
  الدراسات النظرية  )2-1(
   التدريبيالمنهج  )2-1-1(

 هوجت بموجب مبادئ    تقسيمهم  ت.العاليةفي تدريب رياضة المستويات      تكوين التدريب السنوي     إن
الفتـرة  ( من الفترات الخاصـة      التدريب الرياضي بسلسلة  يمر  فلهذا السبب   ،عملية الاستعداد الرياضي  

  .)الانتقالية المنافسات ،الإعدادية
ان تكون منـاهج تدريبيـة      ك المختلفة   ابأشكالهوفي التدريب نستخدم بشكل عام دورات التدريب        

العامـة  الاعدايـة  ناهج تحتـوي علـى الفتـرة       م ال هبحيث كل هذ  ، متوسطة أو نصف سنوية    أوسنوية  
مـع التركيـز    الإجمالي   لتحديد ساعات التدريب     فيهبوقت معين يتم    والتي تحدد   والخاصة والمنافسات   

المنهج التـدريبي   يشملها  عات التي    والشهرية وكذلك على عدد السا     الأسبوعيةعلى الوحدات التدريبية    
  .)43:5(الرياضية الخاصة بنوع النشاط الممارس بالفعالية الخاص 
 العلميـة والقواعـد   الأسـس طة ومبينة على     عملية تربوية مخط   بأنة ''ويعرف المنهج التدريبي   

ميـة  نالرياضي الممارس وذلك من خـلال ت       مستوى ممكن في نوع النشاط       أعلى إلىهدف الوصول   ب
 هـو عمليـة     أو، عند الرياضـي   الإرادية البدنية والمهارية والحركية والعقلية وتطوير السمات        قدراته

  للوصـول  واستعداداته الفردالممارس وقدرات الرياضي مخططة وتربوية لتحقيق التوازن بين النشاط      
  .)1:13( مستوى ممكن أعلى إلى هب
  

  تمرينات البليومترك  )2-1-2(
 ةللفعاليات الرياضي الانفجارية  والقوى  السريعة  م كوسيلة لتحسين القوة     د تدريبي يستخ   أسلوب هو

 هحيـث تظهـر هـذ     )لسرعةالقوى وا (فهناك علاقة بين عنصري      ،الانفجارية ة القو أداءهاالتي يتطلب   
والقوة المميزة بالسرعة في    الانفجارية  من خلال استخدام التمرينات لغرض تنمية وتطوير القوة         العلاقة  

  .الفعاليات الرياضية المتنوعة
 )plyethein(كلمة  أن   إذ الإغريق إلى ينسب )polymeric( للتعبير البليومتري    يوغللا الأصل

وتعنـي   )plio(  بليو الإغريقية اللغوية   الأصول والمصطلح مشتق من     يةالإغريقتعني الزيادة في اللغة     
   .)17:6(والتي تعني القياس  )metrie(الزيادة ومتري 

 الرابطة علـى    والأنسجةلة  ضالقابلية للع  تدريبي يعطي    أسلوب (بأنةوعرف التمرين البليومتري    
 والعمودية والجانبيـة    الأفقيةية   قدرة عمل في الحركات الرياض     أقصى إنتاج قوة سريعة لغرض     إظهار

)10:20(.   
الوثب العمـودي   ار  ب باخت مقاسهلية للرجلين   ض الكبير على القدرة الع    الأثروللتمرين البليومتري   

ادها فم )1993،جرج وآخرون (ودراسة  )1989،عايد( دراسة   أهمها نتائج دراسات عديدة     أظهرتحيث  
مها ام استخد ت،لذلك  )18:12.()لية للرجلين ضر القدرة الع  التمرينات البليومترية تعمل على تطوي     (إن إلى
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للاعب على  ا الرياضية التي تعتمد بشكل رئيسي على قدرة         للأنشطةعلى نطاق واسع من قبل المدربين       
  . والإرسال من القفز في لعبة الكرة الطائرة، وجدار الصد، وكما في عملية الضرب الساحقالوثب

  

  التدريب الاعتيادي )2-1-3(
 هو الطريقة التقليدية التـي يـستخدمها        ئرة التدريب الاعتيادي في لعبة الكرة الطا      بأسلوبقصد  ي

 الجسم  لأجزاء العام   الإحماء الطريقة على    ه الرياضية وتشمل هذ   والأنديةالمدربون لدى تدربيهم الفرق     
ة يخصص للتدريب    القسم الرئيسي من الوحد    ماإ للعبة   الأساسيةومن ثم تمرينات بالكرة على المهارات       

 والتهدئة والراحـة    ة وتشمل على  يبيالوحدة التدر نهاية  على الخطط  والمهارات الحيوية والدفاعية وفي        
  .وبعض تمارين القوةالايجابية 

  

                        نية ياللااوكسيجالقدرة  )2-1-4(
 إنقة اللاهوائية وبما     الطا إنتاجلي الذي يعتمد على     ض العمل الع  إلى )هوائي لا(يرجع اصطلاح   

 في وضع معين دون الاعتماد علـى الانقبـاض      الثبات حتى   أو حركة   بأي يقوم   إن لا يستطيع  الإنسان
هوائية أي بـدون     تكون لا  إن إما والتي   لهعند توفر الطاقة اللازمة     إلا  يحدث بالتالي    لي الذي لا  ضالع

النـوعين مـن   كلا بين لطبيعة الفسيولوجية   ا لذا تختلف    الأوكسجينطاقة هوائية بوجود    أو   الأوكسجين
قوة فان عمليـات  أقصى  أو سرعة بأقصى لياًض الحركي عملا عالأداء يتطلب قة فعندما الطاإنتاجنظم  

لي السريعة من الطاقـة     ضتلبي حاجة العمل الع   ان  تستطيع   لات العامة لا  ض الع إلى الأوكسجين توجيه
 الطاقـة  إنتاجوهناك نوعين من نظم     ،)هوائياً لا (لأوكسجينا الطاقة بدون    إنتاج يتم   الأساسوعلى هذا   
  .(ATP-PC)يتوسفاف ال الطاقةإنتاجاحدهما نظام .اللاهوائية

 سرعة ممكنة في    بأقصى الرياضية التي تؤدى     للأنشطةقة   الطا إنتاج عن   المسؤول الأسرعوهو  
 قي حالة ازديـاد فتـرة       إما،رةوكما هو الحال في جميع مهارات الكرة الطائ       )ثا 30(عند  تزيد   حدود لا 
حـامض  ( دقيقتين فـان النظـام اللاهـوائي الثـاني يـستخدم نظـام       إلى)ثا 30(لي عند  ضالعمل الع 

للاكتيك الذي يؤثر   احامض     العملية ه الطاقة وينتج عن هذ    إنتاجالذي يصبح هو المسؤول عن      )للاكتيكا
 القـدرة  أهميةوتبرز ) 161:1(.ث التعب بنفس الشدة ويحدالأداءلة على الاستمرار في     ضعلى قدرة الع  

الكرة الطائرة نظرا لان لاعب الكرة الطائرة يقوم بالوثب في مباراة معتدلة من             لعبة  في  جنية  يوكسااللا
  القـوة الانفجاريـة    لمما يجع  )م9-1( والحركة بسرعة من  التوقف   إلى بالإضافةوثبة  ) 140-200(

   . هذه اللعبةاح فيوالقوى المميزة بالسرعة عنصران مهمان للنج
  

  القوة الانفجارية  )2-1-5(
كرة الطـائرة   ك الفعاليات الرياضية    أنواع لبعض   الأساسيةتعد القوة المتفجرة من الصفات البدنية       

 مختلف المهارات في اللعبـة      إجراءحيث يمكن   ،الجهدتغيرات مستمرة لحجم وقيم مستوى      بميز  تالتي ت 
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 والشدة التي يـنجم     الجهد المهارات تختلف من حيث      ه وهذ احقالضرب الس ،حائط الصد  و  القفز كإرسال
  .عنها

: 13( قوة في اقصر زمـن ممكـن         أقصى إخراجالقدرة على    (أنهافتعرف القوة المتفجرة على     
 لأداء قوة في اقـل زمـن ممكـن          أقصىالقدرة على تفجير    ( بأنها )1996سعد محسن، (وعرفها   )75

  )3:10( .حركي مفرد
لات الـرجلين   ضاللاعبين وخاصة لع   خاصة في لعبة الكرة الطائرة عند        أهمية للقوة الانفجارية و

 لأييمكـن   ة الهامة لاف الصهون هذ فبد للعبة   الأساسية النجاح في كثير من المهارات       أساسالتي تكون   
  .لأعلى الوثب فيه الأساس الرياضي الذي يكون الأداءلاستمرارية في الاعب من 

  

  السرعةالقوة المميزة ب )2-1-6(
 تـوفر   إن إلا الإشـارة من  القوة المميزة بالسرعة مزيج من صفتي القوة والسرعة ولابد          تعتبر  

 يتطلب درجة كافية مـن  إذ كبيرة عضلية توليد قدرة إمكانيةيعني  هذين العنصرين في شخص واحد لا 
 )م100(عـدائي   الميدان وخصوصا   و  لساحة  افمثلا نجد لاعبي    ،التوافق والانسجام التام بين العنصرين    

 فـي فعاليـة         ونفقلكنهم يخ  وكذلك السرعة الحركية العالية      العضليةيتمتعون بقدرة كافية من القوة      
 الرياضـي فـي   الأداء من متطلبـات  نالوثبة الثلاثية لعدم وجود الرابط بين الصفتين معا واللتين تعدا     

  .المستويات العالية
ين المتفـوقين   يميز الرياض ي ما   )لدين رضوان محمد حسن علاوي واحمد نصر ا     (ويذكر كل من    

 لإحـداث ا من القوة والسرعة ويمتلكون القدرة على الربط بينهما بشكل متكامل             عالي اًقدر يمتلكون   أنهم
  )78:16.()الأمثل الأداءركة القوية السريعة من اجل تحقيق حال

 ـ  ( أنهاوتعرف القوة المميزة بالسرعة على       لي فـي التغلـب علـى    ضقابلية الجهاز العصبي الع
  )212:21.()لي عاليةضمقاومة بسرعة تقلص ع

 التغلب علـى مقاومـات     يلة ف ضمقدرة الع  (أنها على   إبراهيمومفتي  محمد عبد صالح    (وعرفها  
  )93:18.()باستخدام سرعة حركية عالية

عبـي   تتوفر لداء لاإن القوة المميزة بالسرعة كونها من العوامل الرئيسية التي يجب    أهمية وتأتي
 للألعـاب  القوة المميزة بالسرعة     أهميةعلى   )1999عادل عبد البصير    (اكدة   إما الرياضية وهذا    فرقال

 البدني التي   الإعداد لمكونات   الأساسية الصفات   كإحدى تلعب دورا مهما     أنهاوالفعاليات الرياضية على    
  . والوثب في كرة القدم والسلة واليدو الرياضية مثل العدالأنشطةتميز 

 ـعبوهـا   يتصف لا أن الرياضية التي يجب     لألعاباة من   والكرة الطائرة هي واحد    صفة القـوة  ب
 اللعـب   إثناءالمميزة بالسرعة لصلتها الوثيقة بمتطلبات اللعبة والتي يستخدم فيها القفز بصورة رئيسية             

 عـضلات  وما يتطلب ذلك من قوة كبيرة في. الخ)حائط الصد (أو )الضرب الساحق(كما هو الحال في  
  .الأداء السرعة الحركية في إلى بالإضافةالرجلين 
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   مشابهةالدراسات ال) 2-2(
   )15:12(دراسة عبد الناصر القدومي ) 2-2-1(
نية لـدى  يكـسيج ولاالترية والتدريب الاعتيادي على القـدرة ا مدراسة مقارنة بين اثر التمرينات البليو    (

  ).لكرة الطائرة للمرحلة الثانويةلاعبي ا
  : الدراسةافأهد

 وجنية ممثلة بدليل القدرة زمن عد     يكساولالترية على القدرة ا   مالتعرف على اثر التمرينات البليو     . 1
  .  الكرة الطائرة للمرحلة الثانويةالثبات لدى لاعبيمن  ياردة، والوثب الطويل 40

 ومن عـد  ز، القدرة دليلكسيجنية ممثلة ب  اولالالتعرف على اثر التدريب الاعتيادي على القدرة ا        . 2
  . والوثب الطويل من الثبات لدى لاعبي الكرة الطائرة المرحلة الثانوية،ياردة 40

 والوثـب  ،يـاردة 40 و زمـن عـد  ،جنية ممثلة بدليل القدرة  يكساولال مقارنة في القدرة ا    إجراء . 3
 .  المجموعتين عند لاعبي الكرة الطائرة للمرحلة الثانويةإفرادالطويل من الثبات بين 

  :  فكانت كما يليتتاجا الاستنإما
 والوثب الطويل   ،ياردة40 و زمن عد  ،ترية عملت على تحسين دليل القدرة     م التمرينات البليو  إن . 1

 حيث كانت النسبة المئويـة للتحـسن علـى    ،الأولى المجموعة التجريبية   إفرادمن الثبات عند    
  . )%830 ،%1.33 ،%1443(التوالي 

 الاشتراك في   إلى بالإضافةحصص التربية الرياضية     المشاركة في نشاط الكرة الطائرة في        إن . 2
 ، عمل على تحسين دليل القـدرة      أسابيع ولمدة ثمانية    أسبوعيا أياملمدة ثلاثة   النشاط الاعتيادي   

 المجموعة التجريبية الثانية حيث كانت النـسبة المئويـة          إفرادوالوثب الطويل من الثبات عند      
 في زمن   إحصائيةحين لم يكن التحسن ذو دلالة       في  %) 5.10 ،%2.28(للتحسن على التوالي    

  .ياردة40 وعد

في دليل القدرة والوثب الطويـل مـن        ) 0.05( عند مستوى    إحصائية ذات دلالة    قروفوجود   . 3
  .الأولى المجموعة التجريبية إفراد والثانية ولصالح الأولى المجموعتين إفرادالثبات بين 

 إفـراد  ياردة بـين   40 وفي زمن عد  ) 0.05(وى   عند مست  إحصائية فروق ذات دلالة     توجد لا . 4
  .المجموعتين التجريبيتين

  

  ) 23:2( عباس مصطفى أثيردراسة ) 2-2-2(
وعلاقتهـا    على تطوير القوة المميزة بالـسرعة        بالإثقالترك والتدريب   م التدريب البليو  أسلوبي تأثير(

  ) بالاستجابة الحركية لدى لاعبي المبارزة
   : الدراسةأهدافوكانت 

  التعرف على منهاج تدريبي مقترح وتطوير القوة المميـزة بالـسرعة للـرجلين والاسـتجابة                . 1
   بالإثقالترك والتدريب مدريب البليوت البأسلوبيالحركية 
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 على تطوير القوة المميـزة بالـسرعة        والإثقالترك  م التدريب البليو  أسلوبي تأثيرالتعرف على    . 2
  .للرجلين

ترك والتدريب  م التدريب البليو  بأسلوبيوير القوة المميزة بالسرعة      العلاقة بين تط   ىالتعرف عل  . 3
 . والاستجابة الحركية للرجلينبالإثقال

  : الاستنتاجات فكانت كما يليإما
 بشكل ايجابي على تطوير القوة المميزة       أثرا   بالإثقالدريب  ترك والت م التدريب البليو  أسلوب إن . 1

  .بالسرعة للرجلين للاعبي المبارزة
 ـلي والبعدي فـي اخت    بار الق ب لدى المجموعتين بين الاخت    إحصائيةفروق ذات دلالة    وجود   . 2 ار ب

 . ار البعديبولصالح الاخت)  للاستجابة الحركيةنيلسونار بالقوة المميزة بالسرعة واخت(

 ـ بين المجموعتين والاخت   إحصائيةوجود فروق ذات دلالة      . 3  ـارين البع ب دين والقـوة المميـزة     ي
  .تركمستجابة الحركية ولصالح مجموعة التدريب البليوبالسرعة للرجلين والا

وجود علاقة ارتباط بين القوة المميزة بالسرعة للرجلين والاستجابة الحركيـة لـدى لاعـب                . 4
 .المبارزة

  

  الباب الثالث
  منهج البحث وإجراءاته الميدانية -3

   منهج البحث) 3-1(
) ي دراسة المـشكلة لاكتـشاف الحقـائق        الطريقة التي يستخدمها الباحث ف     بأنة(يعرف المنهج   

 إن ذ  أ ، يتلائم وطبيعة المشكلة   كونهونظراً لتعدد المناهج فقد استخدم الباحث المنهج التجريبي         ) 33:3(
 المؤثرة في تغيير المتغيرات التابعة في التجربـة       الأساسية كل العوامل    ضبط  ريب يتظمن محاولة    جالت

 الباحث على نحو معين بقصد تحديد وقياس تاثيرة على المتغيـر  باستثناء عامل مساعد واحد يتحكم فيه    
  )237:22(.والمتغيرات التابعة

  

  مجتمع البحث ) 3-2(
 والمهمـة فـي   الأساسـية  في عمل الباحث وهو احد النقاط    الأساسييعد مجتمع البحث المحور     

 ـ لاعبي تكون مجتمع البحث من      الأساس وعلى هذا    ،مجال البحث العلمي   ظـة البـصرة     محاف ب منتخ
 إذيـة   د وقد اختيروا بالطريقة العم    ،لاعباً )18(وكان عددهم   ) 25(بالكرة الطائرة للمتقدمين تحت سن      

 وبعد ذلك قام الباحث بتقـسيم       الأصلمن مجتمع   % 100حيث كانت نسبتهم    تم اختيار جميع اللاعبين     
 حيـث يطبـق     ،جموعـة لاعبين لكل م  ) 9(وبواقع    مجموعتين تجريبيتين عشوائيا   إلى الأصلمجتمع  

ترك وكما موضح في    م التدريب البليو  بأسلوب المنهج التجريبي الخاص     الأولىالباحث على المجموعة    
 موضح في ملحق    ا التدريب الاعتيادي وكم   أسلوب المجموعة الثانية يطبق الباحث      أما ،)1(ملحق رقم   
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والطـول والـوزن ومتغيـرات    في مقاييس العمـر   عينة  للالتجانس   بأجراءوبعد ذلك قام الباحث     ) 2(
ممـا يـدل    %) 30(وكانت قيم معامل الاختلاف اقل      )1( كما يوضح في الجدول رقم       الأخرىالدراسة  

  . على تجانس اللعبة
  )1(جدول 

   والتجريبية الثانيةالأولىومعامل الاختلاف للمجموعة التجريبية  العينة  بتجانس الخاصةيوضح المتغيرات
  ة          المعالم لإحصائي  مجموعة التدريب الاعتيادي   تري م    مجموعة التدريب البليو

  
معامل   ع+  -س  معامل الاختلاف  ع+  -س  المتغيرات 

  الاختلاف
  8.65  1.73  20.00  10.39  2.16  20.77  العمر 
  3.33  0.06  1.80  5.64  0.10  1.77  الطول 
  9.05  6.99  77.22  11.41  8.74  77.44  الوزن 

  2.50  0.07  2.84  3.58  0.08  2.90   ية القدرة الا اوكسيجين
  4.96  1.00  16.00  7.03  1.01  16.55   القوة الانفجارية 

  8.44  0.41  7.32  7.47  0.46  7.24   القوة المميزة بالسرعة 
  

  وسائل جمع معلومات ) 3-3(
   والأجنبيةالمصادر العربية  -1
   ارات والقياسات الجسميةب الاخت-2

  دمة في البحثختسلم اوالأدوات الأجهزة )3-4(
  شريط قياس -3       الوزن     قياس جهاز ل -2 جهاز لقياس الطول       -1
   جمباز مرتبة  -6                مقاعد اسمنتية-5              إيقاف ساعة -4
  كرات طائرة  -8ملعب الكرة الطائرة        -7

  ارات المستخدمة في البحث بالاخت) 3-5(
   )117:19(ياردة ) 40(ر ركض اباخت) 3-5-1(

  . ية اللاكتيكيةنكسيجقياس القدرة اللااو :اربالغرض من الاخت
   شريط قياس ،إيقاف ساعة ، ركضراممض: ارب الاختأدوات

  

   :الأداءمواصفات 
 ،مكانـك  (الإشارة بإعطاءيستخدم المختبر طريقة البدء العالي خلف خط البداية ثم يقوم الباحث            

 اسـتغرقه ليتم حساب الزمن الذي      الإيقافيتم في نفس لحظة الانطلاق تشغيل ساعة         حيث   )أبدااستعد،
  يمكن تقـدير القـدرة       أحسنهاثا حيث يعطى المختبر محاولتين يتم احتساب        ) 0.1( من   لأكبرالمختبر  
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لان العلاقـة بـين الـسرعة       وزن المختبر على زمن الركض وذلك        النسبية عن طريق قسمة      الأفقية
  :الآتية من خلال تطبيق المعادلة سرعتهعب على لا قبولاً عند تقسيم وزن الأكثر تصبح فقيةالأوالقدرة 

  w وزن الجسم                                     
  ثا   /    كغم -----   = ----------                        

  T            الزمن المستغرق                     
   .)0.97(بات هذا الاختيار وقد بلغ معامل ث

  

  ) 56:17(ار الوثب العمودي من الثابت باخت) 3-5-2(
   قياس القوة الانفجارية للرجلين :اربالغرض من الاخت

 أن على   الأرضسم عن   ) 150 (بارتفاع سبورة تثبت على الحائط بحيث تكون حافتها السفلى          :الأدوات
 عن السبورة بوضع علامات على الحائط مباشرةً        اءغنسم يمكن الاست  ) 400-151(تدرج بعد ذلك من     

   الأداءوفقاً لشروط 
ومن وضع  الوقـوف والمختبـر                ) البورك( اليدين بمادة مميزة     أصابعالمختبر  يغمر   :الأداءمواصفات  

 ليعمـل   إليها مسافة يستطيع الوصول     أقصى إلى للأعلىللحائط يحاول القفز    مواجة  
 ولكل مختبر ثـلاث محـاولات تـسجل لـه           ،حائط باليد  ال أوى الصبورة   علامة عل 

   .أفضلها
  

  ) 344:14(ار القوة المميزة بالسرعة باخت) 3-5-3(
   . قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين:اربالغرض من الاخت

   إيقاف ساعة :الأدوات
 ثا مـع ملاحظـة      )20(ثني ومد الركبتين كاملا في زمن قدرة        )  الوقوف من وضع (: الأداءمواصفات  

   .أخر شيء أي أو الأرض الجسم على أعضاءعدم استناد أي عضو من 
ــويم ــن   :التقـ ــي زمـ ــرات فـ ــدد المـ ــدرة عـ ــراً ) 20( قـ ــا مؤشـ ــدرة ثـ                                                للقـ

  )  نتيجةأحسنار وتؤخذ بيعاد الاخت(
  

  التجربة الاستطلاعية ) 3-6(
على عينة من لاعبـي منتخـب شـباب         10/7/2006جربة الاستطلاعية بتاريخ     الت بإجراءقام الباحث   

  .لاعبين وكان الهدف من التجربة الاستطلاعية) 6(لكرة الطائرة والبالغ عددهم لالبصرة 
  .المستخدمة في البحث والأدوات الأجهزةمعرفة مدى سلامة  . 1
  . الاختباراتراءالإج الطرق أفضل إلى الباحث والتوصل تواجهمعرفة الصعوبات التي  . 2
  . المختبريستغرقه من الزمن الذي التأكد . 3

  . العلمية للاختباراتالأسس )3-7(
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  .صدق الاختبارات) 3-7-1(
عتمـدها أي   تالتـي    الأداةبعد الصدق من الشروط الـضرورية التـي ينبغـي توفرهـا فـي               

 أخريقيس شيئا    لاو   ار الصفة المراد قياسها كما ونوعا     بخت يقيس الا   أن    الاختبار يعني  صدق  م،دراسة
 والمقـصود بالـصدق     ،وقد استخدم الباحث الصدق التمييزي لاستخراج صدق الاختبـار        ). 154:23(

 السمة  أو الذين يتمتعون بدرجة مرتفعة من الصفة        الإفرادقدرة الاختبار على التمييز بين      (التمييزي هو   
  ) 177:4 (. السمة نفسهاأووبين من يتمتعون بدرجة منخفضة من الصفة 

ن طريق تطبيق الاختبارات المستخدمة في البحـث علـى          عحيث تم احتساب الصدق التمييزي      
 وثم احتساب دلالة    ،أيضالاعبين  ) 6(لاعبين وعينة من المتقدمين وبواقع      ) 6(عينة من الشباب وبواقع     

لمستخدمة وكمـا   للعينات الصغيرة والمتساوية وكانت النتائج ا    (T)الفروق بين العينتين باستخدام قانون      
   .تدل على وجود فروق لصالح عينة المتقدمين مما تؤكد على صدق الاختبارات) 2(رقم في الجدول 

  )2(جدول 
  ى لاعبي التجربة الاستطلاعيةعليوضح صدق الاختبارات 

  الاختبارات  عينة الشباب  عينة المتقدمين
  ع+  -س  ع+  -س  

  مستوى الدلالة tقيمة 

  ×معنوي   2.46  0.37  7.58  0.35  7.06  ياردة )40(ركض
  ×معنوي   3.61  0.88  2.82  0.80  2.90  قفز من الثابت

  ×معنوي   6.13  0.54  14.50  0.75  16.83  القوة المميزة بالسرعة
   2.22) = 0.05(وتحت مستوى دلالة ) 10(الجدولية عند درجة حرية ) t(قيمة  *
  

  ثبات الاختبار ) 3-7-2(
ر هـذه الطريقـة أي      عتب حيث ت  ، الاختبار إعادةختبارات عن طريق    قام الباحث بحساب ثبات الا    

 التجريبية وتتلخص هذه الطريقة بتطبيق الاختبـار        البحوث في   بالأتباعتطبيق الاختبار واعادتة جديرة     
  ). 221:27 (. مرتين متتاليتين في يومين مختلفينالإفرادعلى المجموعة نفسها من 

 ـ).175:22 (الأول من الموعد أيام) 7-1(لثاني بعد فترة من وعادةً  يعطى الاختبار التالي ا   ذا ل
لاعبـين وتـم   ) 6( الاختبارات على عينة من نادي المدينة الرياضي والبالغ عددهم          بأجراءقام الباحث   

وعلى ضوء النتائج ثم حـساب  ،العينة وتحت نفس الظروف  على نفس    أيام) 7( الاختبار بعد فترة     إعادة
 بين الاختبارين وكما موضـح فـي   )بيرسون(لال استخدام معامل الارتباط البسيط معامل الثبات من خ  

   .)3(الجدول رقم 
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  )3(جدول 
  يوضح معامل الثبات للاختبارات المستخدمة في البحث

  معامل الثبات  الاختبارات  ت
  ×% 93  ياردة) 40(ركض   1
  ×% 92  القفز من الثبات  2
  ×% 90  لرجلينالقوة المميزة بالسرعة لعضلات ا  3

  )0.811( =حيث بلغت القيمة الجدولية ) 4(ودرجة حرية ) 0.05(دال عند مستوى * 
  

  موضوعية الاختبارات ) 3-7-3(
 تعطـى  إنار بدرجة عاليـة مـن الموضـوعية ويقـصد بالموضـوعية      بخت الا تع يتم أنيجب  

ن القـائمين بالاختبـار    المحكمـي إنارات النتائج نفسها مهما اختلف المصححون له مع افتراض      بالاخت
 ـوالاختبارات المستخدمة في البحث واضحة ومفهومة ومقن      ) 158:7(.والتأهيلبالكفاءة   متساوون  إذة  ن

   .تهايوهذا خير دليل على موضوع) ثا( والزمن )سم( التسجيل فيها يتم باستخدام وحدات المسافة إن
  

  التجربة الميدانية ) 3-8(
   الاختبارات القبلية) 3-8-1(

ركـض  ( حيث تم قياس اختبـارات       12/7/2006 الاختبارات القبلية لعينة البحث يوم       إجراء تم
   .) والقوة المميزة بالسرعة، والقفز العمودي من الثبات،ياردة) 40(
  

  المنهج التدريبي ) 3-8-2(
صادرة التي تساعد علـى تـصميم       مالعلمية السابقة وال  0 مجموعة من الدراسات     إلىتم الرجوع   

كرة الطائرة وعلم التـدريب     ال بعض الخبراء المختصين في مجال لعبة        أراءالتدريبي فظلا عن    المنهج  
 ـو )2(  وبواقـع  أسابيع )8(على مدى   وة  يدة تدريب حو )16(تكون المنهج التدريبي من      .الرياضي دة ح
  . دقيقة للوحدة التدريبية الواحدة )90( وبمعدل بالأسبوع

 إعـداد تـم  حيث 15/9/2006 في يوم  وانتهى 15/7/2006 بدء تطبيق المنهج التدريبي في يوم     
  .كرة الطائرةال من الوحدات التدريبية الخاصة بلعبة بهشاتنهج مم

   :يلي وقد صممت الوحدات التدريبية التي تخص المجموعتين التجربتين كما
 ،ئيسي من الوحدة   الجزء الر  لأداءتهيئتها  ل الجسم المختلفة    أعضاء وتمطيه الهرولة    أداء :الإحماء :اولاً

   .دقيقة )15(ويكون الزمن المستغرق لهذا الجزء 
  .ومترييالرئيسي لمجموعة التدريب البلالقسم  :ثانياً
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 ولثمانيـة  الأسـبوع ليها مرتـان فـي   ع والتدريب   البليومترك تمارين   بأداءتقوم هذا المجموعة    
الخشبية التـي تكـون      سمنتيةالإ من المقاعد  مجموعات للوثب    أربعةل التدريب على    متحيث يش أسابيع،

صطبة لعمل وثـب عمـودي   م على الالأسمنتيمجموعتان للنزول من المقعد    وبواقعسم   )45(بارتفاع  
النزول من المقعد الأسمنتي على المصطبة لعمـل وثـب          ومجموعتان   )أ -1( لموضح في الشك  وكما  

 ـ )تكرارات 10(بت  اثوبمعدل   )ب -1(طويل كما موضح في الشكل       تتخلل هـذه   ،ة الوحـدة  للمجموع
 )15(دقيقة حيث يكون الزمن الكلي لمجموعة التدريب البليـومتري           )2(المجاميع فترات راحة نشطة     

بعد الانتهاء من تمرينات البليومترك يقوم اللاعبين بالتدريب علـى مهـارات الكـرة الطـائرة                 ،دقيقة
 ـ     ، وبعدها اللعب الجماعي   الأساسية دقيقـة بعـدها يقـوم       )50(دريب  حيث يكون الزمن الكلي لهذا الت

ة الخاصة لمجموعـة    يبيويكون الزمن الكلي للوحدة التدر     .دقائق )10(اللاعبين بالراحة الايجابية لمدة     
  .دقيقة موزعة على الشكل التالي )90(التدريب البليومتري 

  .دقيقة )15(                                 الإحماء-1
   .دقيقة )15(                                         تريةم البليو التمريناتأداء-2
  .دقيقة )50(         لعب الجماعي      االتدريب على مهارات الكرة الطائرة و-3
  .دقائق )10(                      الراحة                                       -4
  

   :مجموعةتقوم ال بالنسبة لمجموعة التدريب الاعتياديإما 
   الجسم المختلفة لتهيئنا لممارسة الجزء الرئيسي      أعضاء وتمطيهالاعتيادية   الهرولة   أداء :الإحماء :أولا 

   .دقيقة )15( ويكون الزمن الخاص بهذا القسم ةالتدريبيمن الوحدة 
   الرئيسي لمجموعة التدريب الاعتيادي القسم :ثانياً 

 يقومـون   الإحمـاء   بعـد  أسابيعولثمانية  مرتان بالأسبوع   يب  تقوم مجموعة التدريب الاعتيادي بالتدر    
 الأساسـية  التدريب على المهـارات  إلى إضافةعلى بعض تمارين القوة والسرعة والمطاولة       بالتدريب  

) 50(وم المجموعة باللعب الجمـاعي لفتـرة         وبعد ذلك تق   دقيقة )20 (زمنهبالكرة الطائرة الذي يكون     
راحة نشطة حيـث يكـون      دقائق  ) 5( المجموعة فترة راحة لمدة      تأخذللعب   وبعد الانتهاء من ا    .دقيقة

  :دقيقة موزعة كالآتي) 90(الزمن الكلي للوحدة التدريبية 
  دقيقة  ) 15(                                                       الإحماء -1    

دقيقة                                                             )20(   الكرة الطائرة  تالصفات البدنية ومهارا على بعض التدريب -2
  دقيقة  )50(                                  لعب جماعي                  -3
  دقائق  )5(                                    راحة                        -4

  التهدئة  :ثالثاً
اء حيـث يتكـون الـزمن    ف الاستشلإعادةبالتهدئة من خلال الهرولة الخفيفة والمشي       ن  تقوم المجموعتا 

   .دقيقة) 10-5(الكلي لهذا الجزء من 
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  الوسائل الإحصائية ) 3-9(
   -:الآتيةقام الباحث بمعالجة البيانات بالوسائل الاحصائية 

  الوسط الحسابي  -1
 راف المعياري نحالا -2

 ) 274:212:201:155:102:24          (              النسبة المئوية  -3

 ) بيرسون (الارتباط البسيط  -4

  .للعينات الصغيرة) t (اختبار -5

 ) 142:15 (                   معامل الاختلاف   -6

     
 الباب الرابع 

  عرض ومناقشة النتائج  -4 
  متري  لمجموعة التدريب البليوالبعدية -قبلية عرض ومناقشة نتائج الاختبارات ال )4-1(

  )4(جدول                                                  
 ومستوى الحرية والجدولية ودرجة المحتسبة)t(المعيارية وقيمة الانحرافات و   الحسابيةالأوساطيبين قيم 

  يومتريلدلالة والدلالة الاحصائية للاختبارات القبلية البعدية لمجموعة التدريب البلا
  عة التدريب البليومتريمجمو

  المتغيرات  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  ع+  -س  ع+  -س

  )t( قيمة
  المحتسبة

) t( قيمة
  الجدولية

درجة 
  ةيالحر

مستوى 
  الدلالة

الدلالة 
  الاحصائية

  دال  4.45  0.36  6.60  0.41  7.32  القدرة الاواكسيجنية
  دال  2.49  0.20  3.05  0.06  2.84  القوة الانفجارية

  4.15  0.78  17.88  1.00  16.00  القوة المميزة بالسرعة
1.86  8  0.05  

  دال
      

فـي   )7,32(بلـغ   نية  يجياوكـس لا الوسط الحسابي لاختبار القدرة ال     إن أعلاهالجدول  من  يتضح  
 )6.60(الاختبار البعـدي فقـد بلـغ الوسـط الحـسابي          إما  )0.41(معياري    بانحراف الاختبار القبلي 

 الحسابية فقـد    الأوساطولغرض اختبار الفرضية المتعلقة بدلالة الفروق بين        )0.36(عياري  مبانحراف  
وهي اكبـر مـن      )4.45(المحتسبة)t(قيمة  حيث بلغت   )t( بواسطة اختبار    إحصائياًتمت معالجة النتائج    

  .)1.86(لجدولية البالغة القيمة ا
 إمـا ن ولصالح الاختبار البعدي     بين المتوسطي  إحصائيةعلى ظهور فروق ذات دلالة       يدللوهذا  

 الاختبـار  إما )0.06 ( بانحراف)2.84(بالنسبة لاختبار القوة الانفجارية فقد بلغ الوسط الحسابي القبلي        
المحتـسبة فقـد بلغـت      )t( قيمة   إما)0.20( معياري   بانحراف) 3.05(البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي      
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 بـين المتوسـطين     إحـصائية  وجود فرق ذات دلالة      وهي اكبر من القيمة الجدولية مما يبين       )2.49(
  .ولصالح الاختبار البعدي

وبـانحراف   )16.00(اختبار القوة المميزة بالسرعة فقد بلغ الوسط الحسابي للاختبار القبلـي    إما        
 )t(قيمـة    إمـا    )0.78(وبانحراف   )17.88(في الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي        إما   )1.00(

ظهور فروق  يدلل  مما   )1.86( بالقيمة الجدولية البالغة     وهي قيمة كبيرة قياساً    )4.15(ة فكانت   المحتسب
ذات دلالـة    الباحث ظهور فـروق    وويعز،بين المتوسطين لصالح الاختبار البعدي     إحصائيةذات دلالة   

تريـة قـي   ولصالح الاختبار البعدي في مجموعة التدريب البليومتري هو لاستخدام التمرينـات البليوم         
 إلـى  أدت وملموسة نتائج واضحة أظهرتالمستخدم في تدريب هذه المجموعة والتي       التدريبي  اج  هالمن

  .تطور القدرة اللااوكسجينية والقوة الانفجارية والمميزة بالسرعة لعضلات الرجلين
 التمرينات البليومترية تعمل علـى  إنعلى  )1993،وآخرونرج ج(كل من وهذا يتفق مع مااكده     

حيث تعمل هـذه التمرينـات علـى زيـادة مطاطيـة           ،حقيق زيادة معنوية في القوة العضلية للرجلين      ت
الناتجة مـن تلـك     الطاقة   زيادة   إلى  يؤدي  القيام بالتمارين مما   إثناءالعضلات من خلال المد والتقلص      

   )28:12 (.العضلات وبالتالي زيادة في القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة
 إحصائية ذات دلالة    ق الذي يقضي بوجود فرو    الأولتم عرضة فقد تحقق فرض البحث        خلال ما ومن  

   .بين الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
  البعدية لمجموعة التدريب الاعتيادي  –عرض ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية ) 4-2(

  )5(جدول 
ة ومستوى ي المحتسبة والجدولية ودرجة الحر(t)رافات المعيارية وقيمة لانحوا الحسابية الأوساطيبين قيم 

  البعدية لمجموعة التدريب الاعتيادي– للاختبارات القبلية الإحصائية  والدلالة دلالةال

  مجموعة التدريب الاعتيادي
  المتغيرات  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي

  ع+  -س  ع+  -س

  )t(قيمة
  المحتسبة

) t(قيمة
  الجدولية

درجة 
  ةيالحر

مستوى 
  الدلالة

الدلالة 
  ائيةالاحص

  غير دال  1.65  0.23  6.97  0.46  7.24  القدرة الاواكسيجنية
  غير دال  0.35  0.06  2.88  0.08  2.90  القوة الانفجارية

  0.23  0.78  16.88  1.03  16.55  القوة المميزة بالسرعة
1.86  8  1.05  

  غير دال
  

نية القبلـي بلـغ     يجيكـس اولال قيمة الوسط الحسابي الاختبار القـدرة ا       إن أعلاهجدول  يتضح من ال  
بـانحراف  ) 6.97( الاختبار البعدي فقد بلـغ الوسـط الحـسابي           إما) 0.46(بانحراف معياري   ) 7.24(

قـد  فولغرض اختبار الفرضية المتعلقة بدلالة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعـدي            ) 0.23(معياري  
 وهذه القيمة اصـغر    .)1.65( المحتسبة   (t) حيث بلغت قيمة     (t) بواسطة اختبار    إحصائيانتائج  جت ال عول

وهذا يفسر عـدم  ) 0.05(وتحت المستوى دلالة   ) 8(ة  يعند درجة حر  ) 1.86(من القيمة الجدولية البالغة     
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د بلغ الوسط الحسابي     إما اختبار القوة الانفجارية فق     . أي الفرق عشوائي   إحصائيةظهور فروق ذات دلالة     
 الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحـسابي لهـذه الـصفة            إما) 0.08(وبانحراف  ) 2.90(للاختبار القبلي   

 الفـرق   إنوهي اصغر من القيمة الجدولية وهذا يعني        ) 0.35(وكانت القيمة المحتسبة    ) 0.06) (2.88(
وبـانحراف  ) 16.55(فقد بلغ الوسط الحـسابي  صفة القوة المميزة بالسرعة ل الاختبار القبلي   إما.عشوائي

وكانـت القيمـة     )0.78( بـانحراف ) 16.88( الاختبار البعدي فقد بلغ الوسـط الحـسابي          إما .)1.03(
مما يفسر عدم ظهور فروق ذات      ) 1.86وهي اصغر بكثير من القيمة الجدولية البالغة         )0.23( المحتسبة

البرنـامج   هـو    النتائج في مجموعة التدريب الاعتيـادي      مثل هذه ظهور   ويعزو الباحث    .إحصائيةدلالة  
ية نيجسي تعمل على تطوير القدرة اللااوك     ةيتضمن تدريبات تخصصي   ي لا ذالتدريبي التقليدي المستخدم وال   

 واحمـد   ، العلاء احمد عبد الفتـاح     أبو (إليه أشاروهذا ما   ،والقوة الانفجارية والسرعة الحركية والانتقالية    
 العضلية الـسريعة  والألياف تدريب السرعة الانتقالية هو تدريب للجهاز العصبي إن ).1993لدين،انصر  

 من خلال تبادلات الـسريعة والمتكـررة لعمليـات الاستـشارة            إلاالتطور البدني     يحصل إنيمكن   ولا
(stimulation)  وعمليات الكف  (inhabitation)    ـ للخلايا العصبية وكذلك الاخت  ار الـدقيق والتنظـيم     ي

  .)188:1(  الوحدات الحركيةمستمر لعملال
  

   عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي التدريب  البليومتري والاعتيادي )4-3(
  )6(جدول 

ة ومستولى يالمحتسبة والجدولية ودرجة الحر )t( الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة الأوساطيبين 
  وعتي التدريب البليومتري والاعتيادي في الاختبار البعديالدلالة  والدلالة الاحصائية لمجم

  التدريب البليومتري
  

  
  ع+  -س  ع+  -س  المتغيرات    

  )t(قيمة
  المحتسبة

) t( قيمة
  الجدولية

درجة 
  ةيالحر

مستوى 
  الدلالة

الدلالة 
  الاحصائية

  معنوي  2.60  0.07  6.97  0.36  6.60  نيةيكسيجاوالقدرة الا
  معنوي  2.40  0.06  2.88  0.20  3.05  قوة الانفجاريةال

  2.71  0.78  16.88  0.78  17.88  القوة المميزة بالسرعة
1.74  16  0.05  

  معنوي
  

ثـا  )6,60( الوسط الحسابي لمتغير القـدرة اللااوكـسيجنية بلـغ           إن )6(يبين من الجدول رقم     
 القـدرة   لمتغيـر بي   الوسـط الحـسا    إمـا لمجموعة التدريب البليومتري     )0.36(وبانحراف معياري   

ولغـرض   )0.07(ثا وبـانحراف معيـاري       )6.97(اللااوكسيجنية لمجموعة التدريب الاعتيادي بلغ      
بواسطة اختبار   إحصائيا الحسابية ثم علاج النتائج      الأوساطاختبار الفرضية المتعلقة بدلالة الفروق بين       

)t(   حيث بلغت قيمة)t(  المحتسبة لهذه الصفة)بر مـن القيمـة الجدوليـة البالغـة     وهي قيمة اك )2.60
 . عالية ولصالح مجموعة التدريب البليـومتري إحصائيةدل على ظهور فروق ذات دلالة       ي مما )1.74(
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 اثر استخدام التمرينات البليومترية حيـث صـممت هـذه           إلى الباحث ظهور مثل هذه الفروق       ويعزو
 ايجابي على الحركات التي تتطلـب  تأثير  العضلية السريعة لما لها منالأليافالتمرينات من اجل عمل    

ني لذلك ثـم    يفي مهارات الكرة الطائرة بالاعتماد على العمل اللااوكسيج         وكما أداءهاسرعة الوثب في    
الوسـط  إمـا   ) 18:12(استخدامها من قبل العديد من الباحثين من اجل تنمية القـدرة اللااوكـسيجنية              

  .)0.20(وبانحراف  )3.05(لتدريب البليومتري بلغ مجموعة الالحسابي لصفة القوة الانفجارية 
 )12.88( مجموعة التدريب الاعتيادي فقد بلغ الوسط الحسابي لـصفة القـوة الانفجاريـة               إما 

وهي اكبر من القيمـة الجدوليـة        )2.40(المحتسبة فقد بلغت     )t(قيمة  إما   )0.06(وبانحراف معياري   
 الباحث ظهور مثل    عزووي .صالح التدريب البليومتري   ول إحصائيةيوضح ظهور فروق ذات دلالة       مما

 طريقة لتـدريب    أفضلذلك لان التدريب البليومتري يعتبر      ، المنهج التدريبي المستخدم   إلىهذه الفروق   
حيث تتكون طبيعـة هـذا الانقبـاض مـن          ،القوة والقدرة وهو جسر عبور الفجوة مابين القوة والقدرة        

 العـضلات علـى زيـادة سـرعة         تنبيهقباض والتي تساعد على     مرحلتين هما مرحلة المطاطية والان    
 الوسط الحسابي لصفة القوة المميزة بالسرعة لمجموعة التدريب البليـومتري            إما .)217:1(الانقباض  

 لمجموعة التدريب الاعتيادي فقد بلغ الوسط الحسابي لهذه         إما )0.78(وبانحراف يساوي   ) 17.88(بلغ  
. وهي اكبر من القيمة الجدولية     )2.71(المحتسبة   )t(وبلغت قيمة   ) 0.78(وبانحراف  ) 16.88(الصفة  

 تطـور وتحـسن     إلى أدتوالتي   اثر التمرينات البليومترية المستخدمة      إلى الباحث هذه الفروق     عزووي
 الكبير في زيادة معدل     الأثر القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين بسرعة وكفاءة عالية مما كان له          

 إلىبان التدريب البليومتري يؤدي ( )A strand،1970( أكده الناتجة من العضلات وهذا ما التقلصات
 ) بطيئاً أو  مما تكون علية العضلات عندما يكون المد كبيراً        أكثر حركي سريع    وبأداء قدرة عالية    إنتاج

 ـ إحصائيةفروق ذات دلالة     فقد ظهرت لدينا      لما تم عرضه وتفصيله     ونظراً .)25:25( ختبـار   الا ي ف
 لـذا   . مجموعة التدريب البليومتري   الأولى ةالمجموع والثانية ولصالح    الأولىالبعدي بين المجموعتين    
 بين الاختيارين البعدين    إحصائيةالثاني والذي يقضى بوجود فروق ذات دلالة        فقد تحقيق فرض البحث     

   .الأولىصالح المجموعة لدى متغيرات البحث لمجموعتي التدريب البليومتري والتدريب الاعتيادي ول
  

  الباب الخامس 
 الاستنتاجات والتوصيات  -5

   الاستنتاجات) 5-1(
 ـ    والتدريب الاعتيادي أثرا في    التدريب البليومتري    إن . 1 ة و القـدرة اللااوكـسيجنية وصـفتي الق

  . المميزة بالسرعة للرجلين لدى لاعبي الكرة الطائرة الانفجارية والقوة 
 ـنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي لدى المجموعتين في اختوجود فروق ذات دلالة مع    . 2 ارات ب

   .) والقوة المميزة بالسرعة،جنية والقوة الانفجاريةيكساوالقدرة اللا(
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القدرة (ين لدى المجموعتين في اختبارات      يارين البعد بوجود فروق ذات دلالة معنوية بين الاخت       . 3
 ولـصالح مجموعـة التـدريب      )مميـزة بالـسرعة    القـوة ال   ، القوة الانفجارية  ،اللااوكسجينية

  . البليومتري
  

  التوصيات ) 5-2(
   :يلي وفي ضوء الاستنتاجات يوصي الباحث بما

ــة      -1 ــصفات البدني ــدريب ال ــي ت ــومتري ف ــدريب البلي ــة الت ــتخدام طريق                                اس
   .في لعبة الكرة الطائرة

 .رينات البليومترك لدى الألعاب الأخرى لمعرفة تأثير تمبههاشإجراء دراسات م -2

 .عدم استخدام طريقة التدريب البليومتري لأكثر من وحدتين أسبوعيا -3
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