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  ملخص البحث:

الفروق في اوجه القوة العضلية وبعض المهارات الاساسية  شف عنالبحث الى الك يهدف
الفروق في اوجه القوة ، للاعبي المجموعتين التجريبية والضابطة بين الاختبارين القبلي والبعدي

 العضلية وبعض المهارات الاساسية للاعبي المجموعتين التجريبية والضابطة للاختبارات البعدية
ذات دلالة معنوية في اوجه القوة العضلية وبعض المهارات  وجود فروق وافترض البحث 

الاختبار  مصلحةالاساسية للمجموعتين التجريبية والضابطة بين الاختبارين القبلي والبعدي ول
وجود فروق ذات دلالة معنوية في اوجه القوة العضلية وبعض المهارات الاساسية ، البعدي

، المجموعة التجريبية مصلحةختبارين والبعديين ولللمجموعتين التجريبية والضابطة بين الا
واستخدم الباحثون المنهج التجريبي لطبيعة وملائمة البحث، واختار الباحثون عينة بحثه بطريقة 

( والبالغ 2011-2010شباب نادي قره قوش الرياضي للكرة الطائرة للموسم ) لاعبي منعمدية 
( لاعبين لاجراء التجربة 4با تم استبعاد )( لاع14عينة البحث تكونت من )، (18عددهم)

ن الوسائل الإحصائية: الوسط الحسابي، الانحراف المعياري، و استخدم الباحث، و الاستطلاعية
ختلاف، وتوصل للعينات الغير المرتبطة، معامل الا Tالمرتبطة، اختبار للعينات  Tاختبار 

 الباحثون الى الاستنتاجات الاتية:
تجريبيتتة تطتتورا فتتي جميتتل اوجتته القتتوة العضتتلية والمهتتارات الاساستتية حققتتت المجموعتتة ال -

 للكرة الطائرة.
 حققت المجموعة الضابطة تطورا في القوة المميزة بالسرعة للذراعين والضرب الساحق. -
 لم تحقق المجموعة الضابطة تطورا في اغلب اوجه القوة العضلية والمهارات الاساسية. -
بيتتة تطتتورا افضتتل متتن المجموعتتة الضتتابطة فتتي الاختبتتار البعتتدي حققتتت المجموعتتة التجري -

 في اغلب اوجه القوة العضلية والمهارات الاساسية بالكرة الطائرة.
 وفي ظل الاستنتاجات اوصى الباحثون الى:

 12/7/2011؛ تاريخ قبول النشر:  17/5/2011تاريخ تسليم البحث: 
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امكانية استخدام تدريبات البليومترك بطريقة التدريب التكراري في تطوير اوجه القوة  -
 ساسية بالكرة الطائرة.العضلية والمهارات الا

امكانية اجراء بحوث مشابهة على فعاليات رياضية اخرى وفئات عمرية مختلفة ولكلا  -
 الجنسين.

 
 

The effect of  exercise  Albleomterc in the style of the 
aspects of muscle strength and some basic volleyball 

skills 
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Abstract: 
The research aims to reveal differences in the aspects of muscle 

strength and some of the basic skills of players of the experimental group 

and control group between pre and post tests, the differences in the 

aspects of muscle strength and some of the basic skills of players of 

experimental and control groups for testing dimensional and assumed 

research and there significant differences in aspects of muscle strength 

and some basic skills for the two experimental and control group between 

pre and post tests in the interest of the post test, there were significant 

differences in aspects of muscle strength and some basic skills for the two 

experimental and control groups between the tests, Badien and in the 

interest of the experimental group, the researchers used the experimental 

approach to the nature and appropriate research, researchers chose a 

sample examined in a deliberate players from the youth Club Qaraqosh 

Sports Volleyball season (2010-2011), who are (18), research sample 

consisted of (14) players were excluded (4) players to test, 

reconnaissance, and the researchers used statistical means: the arithmetic 

mean, standard deviation, test T for samples related, test samples of the 

non-T-related, the coefficient of variation, the researchers found the 

following conclusions: 

- The experimental group had developed in all aspects of muscle 

strength and the basic skills of volleyball. 

- The group has made Zabottp advanced in force characterized by the 

speed of the arms and beating overwhelming. 
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- The control group did not achieve development in most aspects of 

muscle strength and basic skills. 

- Development of the experimental group achieved better than the 

control group in the post test in most aspects of muscle strength and basic 

skills in Volleyball.  

In the conclusions the researchers recommend: 

- The possibility of the use of Plyometric training in a repetitive 

training in the development of aspects of muscle strength and basic skills 

in Volleyball. 

- Possibility of carrying out similar research on the activities of other 

sports and different age groups and both sexes. 

 
 البحث:المقدمة وأهمية 1-1

بدأت الدول بتوجيه جميل الإمكانيات والقدرات العلمية من اجل الوصول إلى مستويات 
متقدمة في الألعاب الرياضية المختلفة، فالتطور المستمر في الألعاب الرياضية الجماعية يعتمد 

هجومية على الطريقة والكيفية في الإعداد وتهيئة اللاعبين في جميل النواحي البدنية والمهارات ال
والدفاعية فضلًا عن الخططية والنفسية والتربوية من اجل النجاح والوصول إلى المستويات 
العالية وبمختلف المستويات ولقد تعددت طرائق التدريب الرياضي التي تهدف جميعاً إلى تطوير 
 مستوى الأداء البدني والمهاري وصولًا لتحقيق مراكز متقدمة في الأنشطة المختلفة ويسعى

المدربون إلى اختيار أفضل أنواع طرق التدريب وتطبيق أنسبها واستخدام أحدث الوسائل التي 
تتناسب مل نوع النشاط التخصصي، وذلك بهدف الوصول إلى تحقيق استثمار أهم القدرات 
البدنية الخاصة بنوع النشاط المحدد لما لها من تأثير مباشر في ارتفاع مستوى الأداء البدني 

احد الاساليب المستخدمة بشكلٍ واسل  البليومتركويعد التدريب ، (1، 1999ي. )القط ، والمهار 
في المجال الرياضي ، إذ يؤكد )بسطويسي( أن تدريبات البليومترك المختلفة قد شاع استخدامها 
بوصفها تدريبات مهمة وأساسية لتنمية وتطوير عنصر القوة المميزة بالسرعة كأهم عنصر بدني 

ن الفعاليات الرياضية ، وبذلك تعدّ تدريبات البليومترك أحد الركائز المهمة والمؤثرة على لكثير م
ولعبة الكرة الطائرة من الالعاب التي تتطلب ، (19،  1996)بسطويسي ، . تقدم مستوى الإنجاز

من مهارات هجومية ودفاعية كمهارة الارسال ) بذل جهد عالٍ اثناء تنفيذ المهارات الاساسية
هو  محلياالفارق في مستويات الفرق هارة الضرب الساحق ومهارة حائط الصد( وربما اصبح وم

عنصر القوة العضلية واضحاً اثناء سير المباراة واصبح الفيصل عند تقارب مستوى اداء الفرق 
فضلًا عن حالة الابداع والتطور والابتكار في اساليب ووسائل التدريب الرياضي باستخدام اسس 

فضلا عن ذلك  ئ علمية وما تتطلبه من التخطيط العلمي لاعداد مناهج تدريبية شاملة،ومباد
فهناك عدد من الدراسات التي تناولت جانب تدريب البليومترك واثره على الجانب البدني والمهاري 
 في كرة القدم وكرة اليد وتوصلت الى نتائج ايجابية في رفل المستوى البدني والمهاري اما دراستنا
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ومن هنا برزت اهمية البحث  الحالية فسوف تتناول تدريب البليومترك على لاعبي الكرة الطائرة،
وهي محاولة علمية لايجاد رافد اضافي لتحسين الاداء البدني والمهاري للاعبي الكرة الطائرة 

هذه  ويامل الباحثون تقديم خدمة علمية للعاملين في مجال تدريب الكرة الطائرة من اجل ارتقاء
 .اللعبة

 مشكلة البحث:1-2

بمستوى القفز  قصورمن خلال متابعة الباحثون للاعبي الكرة الطائرة لاحظوا ان هناك 
وكذلك ضعف في قوة اداء المهارات الدفاعية والهجومية مما يؤدي الى ضياع نقاط كثيرة وقد 

ليومترك للعبة الكرة تكون حاسمة في المباراة، فضلا عن قلة الدراسات التي تناولت دراسة الب
البليومترك لمعرفة اثرها على اوجه القوة العضلية  تمارينلجا الباحثون الى استخدام لذا الطائرة 

 وبعض المهارات الاساسية للاعبي الكرة الطائرة.
 ومن خلال ماتقدم يمكن صياغة مشكلة البحث بالاجابة على التسائل التالي:

ى اوجه القوة العضلية وبعض المهارات الاساسية هل ان تدريبات البليومترك تؤثر عل
 للاعبي الكرة الطائرة ؟

 هدفا البحث:1-3

 البحث الى الكشف عن ماياتي: يهدف
الفروق في اوجه القوة العضلية وبعض المهارات الاساسية للاعبي المجموعتين -

 التجريبية والضابطة بين الاختبارين القبلي والبعدي
العضلية وبعض المهارات الاساسية للاعبي المجموعتين الفروق في اوجه القوة -

 التجريبية والضابطة للاختبارات البعدية.
 

 فرضا البحث:1-4

وجود فروق ذات دلالة معنوية في اوجه القوة العضلية وبعض المهارات الاساسية -
 بعدي.الاختبار ال مصلحةللمجموعتين التجريبية والضابطة بين الاختبارين القبلي والبعدي ول

بين وجود فروق ذات دلالة معنوية في اوجه القوة العضلية وبعض المهارات الاساسية -
 المجموعة التجريبية. مصلحةختبارين البعديين ولللا مجموعتين التجريبية والضابطةال

 
 مجالات البحث: 1-5

( 19-16للاعمار مابين ) المجال البشري: منتخب شباب قره قوش بالكرة الطائرة -
 .ب تصنيف الاتحاد الدولي للكرة الطائرةوحس

 المجال المكاني: قاعة الكرة الطائرة في نادي قره قوش. -
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  19/7/2010ولغاية 2/5/2010ي: المجال الزمان -
 

 الاطار النظري والدراسات المشابهة: -2

 :الاطار النظري:2-1

 مفهوم البليومترك:2-1-1

رة عتتتتن تمرينتتتتات تتميتتتتز بتقلصتتتتات ( انتتتته  عبتتتتاRadcliff&farentions,1985عرفتتتته )
عضتتتتتتتلية عاليتتتتتتتة استتتتتتتتجابة التتتتتتتى التحمتتتتتتتل التتتتتتتديناميكي الستتتتتتتريل والتتتتتتتى متتتتتتتد العضتتتتتتتلات العاملتتتتتتتة  

(Radcliff&farentions,1985,15) 
( البليومترك بانه  تدريب العضتلات علتى الانبستاط والاطالتة بهتدف 1991عرفه )اسعد، و 

ملامستة القتدمين لتلارض لحظتة اللارتقتاء  انتاج اكبر قوة فتي اقتل زمتن ممكتن اذ يتتم تقصتير زمتن
 .(50، 1991)اسعد،                وانتاج اكبر قوة انقباض في العضلات العالملة .

 
 الية العمل البليومترك: 2-1-2

عندما تقل العضلة تحت تاثير العمل البليومترك، يمر هذا العمل بمراحل متتالية غير 
 منفصلة:

 الاطالة(.مرحلة التقلص اللامركزي ) -
 مرحلة التحويل من التقلص اللامركزي الى التقلص المركزي. -
 مرحلة التقلص المركزي. -

فاذا كان الرياضي يقفز من الصندوق الى الارض فلحظة نزوله ومسه الارض تبدا 
اطالة العضلات الرباعية الى ان تبدا بالرجوع لتتقلص العضلات الرباعية لغرض النهوض، هذه 

هاية التقلص اللامركزي )الاطالة( وبداية النهوض هي مرحلة التحويل من اللامركزي المدة بين ن
 .(Allerheiliegen, 1994,314الى المركزي. )

 
 مميزات التدريب البليومترك: 2-1-3

 يمكن تلخيص مميزات التدريب البليومترك فيما ياتي:
في حالة استخدام أي  غالبا ماتؤدى تدريبات البليومتركة باسلوب انفجاري افضل منه-

( مللي/ثانية في حين قد 500-300اسلوب اخر فالوثب العميق قد يستغرق الارتكاز فيه من )
يستغرق نفس التمرين باستخدام الاثقال اكثر من ثانية، لذا فان اللاعب مطالب بزيادة قوتها 

 بمعدلات اسرع بما تؤدي الى تنمية القدرة.

للها مرحلة فرملة )انتظار( طويلة، خلال لحظات ان تمرينات البليومتركة لا تتخ-
الانقباض بالتطويل، فلا تصل سرعة الجسم الى الصفر خلال هذه المرحلة، لذا فان هذا النوع 
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من التدريب يساعد على انتاج قوة كبيرة ومن ثم تسارع عالي خلال المدى الرئيسي في الاداء، 
م المهارات الرياضية التي تعتمد على الوثب وهذه الحالة تناسب كثيرا حالات الاداء في معظ

 بالقفز.

تؤدى تمرينات التدريب البليومتركة بسرعات عالية، وهذه السرعات العالية لها اهمية -
كبيرة في كثير من حالات الاداء، ومن ثم تقترب في خصوصيتها مما هو مطلوب في هذه 

 .(81، 1988الحالات فتحقق عائدا تدريبيا عاليا. )حلمي، 
 

 اهميتها(: -القوة العضلية )مفهومها  -2-1-4

تعد القوة العضلية احد المكونات الرئيسية للياقة البدنية والتي تكسب اهمية خاصة نظراً  
لدورها المرتبط بالاداء الرياضي او بالصحة على وجه العموم وتعد القوة العضلية شكلًا من 

يفهم من مصطلح القوة العضلية انها قدرة اشكال التدريب التي تدل على قوة عضلة الفرد، و 
العضلة في التغلب على مقاومة خارجية فالقوة التي يحصل عليها اللاعب تلعب دوراً هاماً في 

 تحديد المستوى لعدد كبير من الفعاليات الرياضية.
وفي ضوء ما سبق يتضح لنا ان القوة العضلية   هي قدرة العضلة على مواجهة  

)حسانين . م والمقطل الفسيولوجي للعضلاتلشدة تتناسب طردياً مل حجم الجسمقاومات مرتفعة ا
 (21، 1998ومعاني ، 

وتسهم القوة العضلية في انجاز أي نوع من انواع الاداء للجهد البدني في الرياضات  
جميعها وتتفاوت نسبة مساهمتها طبقاً لنوع الاداء ، وتسهم في تقدير العناصر البدنية الاخرى 

رعة والتحمل والرشاقة لذا فهي تشغل حيز في برامج التدريب الرياضي وتعده محدد هام في كالس
 (.167، 2001تحقيق التفوق الرياضي في معظم الرياضات )حماد ، 

بان القوة تعد احدى الخصائص المهمة في الممارسة الرياضية  Osolinواشار اوزالين  
 Barrowلجلد والمهارة المطلوبة، كما يشير بارو وهي تؤثر بصورة مباشرة على سرعة الاداء وا

بان القوة العضلية واحدة من العوامل الديناميكية للاداء الحركي   اذ ان كمية  McGeeومك جي 
القوة بالاداء الحركي سواء كانت بسيطة او كبيرة يتوقف ذلك على كمية المقاومة وعلى دوام 

خلال ما تقدم تزداد اهمية القوة العضلية  ومن، (239، 1995المنهج التدريبي )حسانين، 
للانجاز الرياضي بمقدار المقاومة التي يجب التصدي لها والتغلب عليها في المباريات وتنعكس 
القوة العضلية على الانجاز بشكل مختلف لذلك ارتبطت بمتطلبات كل نوع من الرياضات 

ان تؤدي أي حركة رياضية وبفضلها يتحرك جسم الرياضي وبدون القوة العضلية لايمكن 
 (.9، 1987)نصيف وحسين ، 
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( ان 2004( و )الربضي، 2005كل من )أبو زيد، قسم  :أشكال القوة العضلية 2-1-4-1
مطاولة القوة )أبو زيد، ، القوة المميزة بالسرعة، القوة الانفجارية، القوة القصوى أشكال القوة هي :

 (.39، 2004)الربضي، (268-270، 2005
 
 :المهارات الاساسية في الكرة الطائرة 2-1-5

يعد إتقان أداء المهارات الأساسية للعبة الكرة الطائرة من اهم العوامل التي تحقق للفريق 
الفوز، أي ان نجاح أي فريق يتوقف على مدى استطاعة لاعبيه جميعاً اداء المهارات الاساسية 

 بانواعها المختلفة بتفوق وباقل قدر من الاخطاء.
( إلى ان لعبة الكرة الطائرة من الالعاب التي لها مبادئها 1996شير )خطايبة، وي

الاساسية والمتعددة ويتوقف نجاح الفريق على اتقان افراده لهذه المبادئ الاساسية للعبة في جميل 
مواقف اللعب، لهذا فان نجاح الفريق يعتمد على اجادة افراد الفريق للمهارات الاساسية بدقة 

فيستطيعوا تأدية التمرير بانواعه بخفه ورشاقة والارسال بطرق مختلفة وتغطية المراكز  واتقان
الخالية في الملعب اضافة الى قيامهم باداء الضربات الهجومية بنجاح ، والقيام بعملية الصد 

 (.67، 1996)خطايبة ،  .     لاحباط هجوم الفريق المنافس
لكرة الطائرة ان يجيدوا جميل المهارات الدفاعية ولهذا يرى الباحثون على جميل لاعبي ا

والهجومية نتيجة لمواقف وظروف اللعب المتغيرة فضلًا عن تحقيق الجانب الخططي سواء 
 الدفاعي او الهجومي على اكمل وجه.

 تعددت المصادر العلمية حول تقسيمهم للمهارات الاساسية في لعبة الكرة الطائرة:
 الإرسال  -
 الاستقبال -
 اد الاعد -
 الضربات الساحقة  -
 الصد -
 (.159، 1997( )حسانين وعبد المنعم،20، 1985الدفاع عن الملعب )قطب والصميدعي ، -
 التمرير  -
 (.155، 2004)فرج ،  .   المتابعة وانقاذ الكرة -

 الدراسات المشابهة: 2-2

 ( 2005) ،عليدراسة النعمان، زهير

لقدرة العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة )أثر استخدام تدريبات الأثقال والبليومترك على ا
 القدم  الشباب(
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تكونت فكرة البحث في أعداد منهاجين تدريبين ، الأول منهاج تدريب بالأثقال والثاني  -
منهاج تدريب البليومترك يطوران القدرة العضلية لدى لاعبي كرة القدم ويؤثران بدورهما 

نات حمل التدريب أيضاً في تخطيط على أدائهم المهاري ويستند البحث إلى مكو 
 المنهاجين لتحقيق أهداف البرامج التدريبية النموذجية.

 
 يهدف البحث إلى ما يأتي :

  الكشف عن أثر التدريب بالأثقال في القتدرة العضتلية وبعتض المهتارات لتدى لاعبتي كترة القتدم
 لشباب .ا

  لمهتتارات لتتدى لاعبتتي كتترة فتتي القتتدرة العضتتلية وبعتتض ا البليتتومتركالكشتتف عتتن أثتتر التتتدريب
 لشباب.االقدم 

 التطور في اختبارات القدرة العضلية والاختبارات المهارية في الأسلوبين .نسب  الكشف عن 
 افترض البحث ما يلي : 

  توجد فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبلي والبعدي لكل متن المجمتوعتين التجتريبيتين
 العضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم الشباب .لصالح القياس البعدي في القدرة 

  لا توجد فروق ذات دلالة معنوية في القياسات البعدية بين المجموعتين التجريبيتين في القدرة
 لشباباالعضلية وبعض المهارات لدى لاعبي كرة القدم 

وعتتة التجريبيتتة المجموعتتة التجريبيتتة الأولتتى أستتلوب تتتدريبات الأثقتتال والمجم الباحتتث استتتخدمو 
 .الثانية أسلوب تدريبات البليومترك

 
 وتوصل الباحث إلى ما يأتي :

 التدريبي باستخدام تدريبات الأثقال إلى تطتوير القتدرة العضتلية وبعتض المهتارات  منهاجأدى ال
 . مدار البحث

 التتتتتدريبي باستتتتتخدام تتتتتدريبات البليتتتتومترك إلتتتتى تطتتتتوير القتتتتدرة العضتتتتلية وبعتتتتض  منهتتتتاجأدى ال
 . مدار البحثهارات الم

 (2004دراسة داؤد، اسماعيل )

أثتتر استتتتخدام ارتفاعتتتات مختلفتتتة للقفتتز العميتتتق فتتتي بعتتتض أوجتته القتتتوة العضتتتلية ومهتتتارة التهتتتديف 
 بالقفز عالياً بكرة اليد .
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 -ويهدف البحث الكشف عما يأتي :

 لانفجارية .أثر التدريب باستخدام تمرينات القفز العميق بارتفاعات مختلفة في القوة ا -

 أثر التدريب باستخدام تمرينات القفز العميق بارتفاعات مختلفة في القوة المميزة بالسرعة. -

 

وجتتود فتتروق ذات دلالتتة معنويتتة فتتي القتتوة الانفجاريتتة بتتين  -: وافترررض الباحررث مررا يررأتي
 الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي .

القوة المميزة بالسرعة بين الاختبار القبلي والبعدي ولصتالح  وجود فروق ذات دلالة معنوية في -
 الاختبار البعدي .

بات القفتتز العميتتق بارتفتتاع المجموعتتة التجريبيتتة الأولتتى : استتتخدمت تتتدرياجتترى الباحتتث كتتالاتي 
 سم(30)

 ( 50المجموعتتة التجريبيتتة الثانيتتة : استتتخدمت تتتتدريبات القفتتز العميتتق بارتفتتاع)المجموعة ،ستتتم
وتوصتتل الباحتتث إلتتتى ،سم(70يتتة الثالثتتة : استتتخدمت تتتدريبات القفتتتز العميتتق بارتفتتاع )التجريب

 الاستنتاجات الآتية :

 ( 3أستتتابيل( بواقتتتل ) 9إنّ استتتتخدام برنتتتامج التتتتدريبات بتتتالقفز العميتتتق بانتظتتتام ولمتتتدة  )متتترات
لناشتتتئين أستتبوعياً يعتتد فعتتتالًا فتتي زيتتتادة القتتوة الانفجاريتتتة لعضتتلات التتترجلين للاعبتتي كتتترة البتتد ا

 )عينة البحث( .
 وأوصى الباحث بما يأتي :

استخدام تدريبات القفز العميق في تنمية القوة الانفجارية لعضلات الرجلين لما لهتا متن فعاليتة فتي 
 تحسين مسافة القفز العمودي لدى لاعب كرة اليد .

 
 
 

 اجراءات البحث:-3

 تم استخدام المنهج التجريبي لملاءمته وطبيعة البحث. 
 البحث: عينة 3-1

-2010البحتتث متتن لاعبتتي  شتتباب نتتادي قتتره قتتوش الرياضتتي للكتترة الطتتائرة للموستتم ) ت عينتتةتالفتت
( لاعبتا وهتم 14تكونتت متن )وتتم اختيارهتا بالطريقتة العمديتة و ( لاعباً، 18( والبالغ عددهم)2011

قستمت العينتة ( لاعبين لاجراء التجربة الاستطلاعية، وقد 4وتم استبعاد ) %77.77ثلون نسبة يم
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( لاعبتتين فتتي كتتل مجموعتتة بطريقتتة 7علتتى مجمتتوعتين إحتتداهما تجريبيتتة والأختترى ضتتابطة وبواقتتل)
 واللاعبين المستبعدين. عينة البحث( يبين عدد  1القرعة والجدول ) 

 
 البحث واللاعبين المستبعدين ونسبهم المئوية عينة(1الجدول )

 النسبة المئوية العدد 

 %77.77 14 عينة البحث

 %22.22 4 عينة التجربة الاستطلاعية اللاعبين المستبعدين

 

 البيانات:و المعلومات وسائل جمع3-2

 تحليل محتوى المصادر العلمية. -
 استمارة استبيان. -
 اختبارات ومقاييس. -
 المقابلة الشخصية. -
 
 والادوات المستخدمة: الاجهزة3-3

 .3ساعات توقيت عدد  -
 .2شريط قياس عدد  -
 .1ميزان طبي لقياس وزن الجسم عدد  -
 .3كغم عدد  3كرات طبية وزن  -
 .1صافرة عدد و شريط لاصق و طباشير -
 .2شبكة طائرة عدد و 6كرات طائرة عدد -
 
 
 تحديد اوجه القوة العضلية واختباراتها:3-4

 تحديد اوجه القوة العضلية:-3-4-1

 1اجتتراء بعتتض المقتتابلات الشخصتتيةمتتن ختتلال تحليتتل محتتتوى المصتتادر والدراستتات العلميتتة و 
علتى الستادة ذوي الخبترة والاختصتام الملحتق  (1فضلا عن توزيل استمارة استبيان الملحق رقم )

 لتحديد اوجه القوة العضلية التي تخدم البحث وتم التوصل الى مايلي: (6)
                                                 

 ا.د زهير قاسم الخشاب/كلية التربية الرياضية/جامعة الموصل.  1

 اضية/جامعة الموصل.ا.د عناد جرجيس الصوفي/كلية التربية الري
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مطاولتة القتوة للتذراعين، القوة الانفجارية للرجلين، القوة الانفجارية للذراعين، مطاولة القتوة للترجلين، 
( يبتين اتفتاق الستادة الخبتراء والمختصتين 2، والجتدول)القوة المميزة للتذراعين، القتوة المميتزة للترجلين

 ونسبهم المئوية وحسب تسلسل نسبها.
                 

اتفاق السادة المختصين والخبراء حول تحديد اوجه القوة العضلية ونسبهم المئوية  (2الجدول )
 .ب تسلسل نسبهاوحس

 النسبة المئوية عدد المتفقين عدد الخبراء أوجه القوة العضلية ت

 %100 11 11 القوة الانفجارية لعضلات الرجلين 1

 %100 11 11 القوة الانفجارية لعضلات الذراعين 2

القتتتتتتتتوة المميتتتتتتتتزة بالستتتتتتتترعة لعضتتتتتتتتلات  3
 الذراعين

11 10 90.90% 

القتتتتتتتتوة المميتتتتتتتتزة بالستتتتتتتترعة لعضتتتتتتتتلات  4
 لرجلينل

11 10 90.90% 

 %81.81 9 11 مطاولة القوة لعضلات الرجلين 5

 %81.81 9 11 مطاولة القوة لعضلات الذراعين 6

% 75( والتي حصلت على نستبة اتفتاق 2تم اعتماد اوجه القوة العضلية المذكورة في الجدول )   
الموافقتتتة بنستتتبة  ( بانتتته علتتتى الباحتتتث الحصتتتول علتتتى1983فمتتتا فتتتوق، اذ يشتتتير )بلتتتوم واختتترون، 

 .(126، 1983%فاكثر من اراء المحكمين )بلوم واجرون،75
 
 اختبارات اوجه القوة العضلية: -3-4-2

( التذي 2بعد إجراء تحليل المحتوى للمصادر والدراسات السابقة تتم تصتميم استتبيان الملحتق)
ختصين في مجال وتم توزيعه على مجموعة من الخبراء والميضم مجموعة من الاختبارات البدنية 

: القفتتتتز العمتتتتودي متتتتن الثبتتتتات لقيتتتتاس القتتتتوة ( توصتتتتل البتتتتاحثون التتتتى6القيتتتتاس والتقتتتتويم الملحتتتتق )
( كغتم لقيتاس القتوة الانفجاريتة للتذراعين، اختبتار ثنتي 3الانفجارية للرجلين، رمي الكرة الطبية زنة )

تنفاذ الجهتد لقيتاس ومد الرجلين من مفصل الركبتين من القفز لاقصى عدد من التكرارات حتى است
مطاولة القوة للرجلين، اختبار ثني ومد التذراعين متن الانبطتاح المائتل حتتى التعتب لقيتاس مطاولتة 

( ثانيتة لقيتاس القتوة المميتزة بالتذراعين، وثتلاث حجتلات 10القوة للذراعين، الاستناد الامامي لمتدة )
 سرعة للرجلين.لأكبر مسافة ممكنة ولكل رجل على حدا لقياس القوة المميزة بال

  
 النسب المئوية لاتفاق السادة المتخصصين حول تحديد اختبارت اوجه القوة العضلية (3الجدول )
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عدد  الاختبارات اوجه القوة العضلية
 الخبراء

عدد 
 المتفقين

النسبة 
 المئوية

القتتوة الانفجاريتتة لعضتتلات 
 الرجلين

 15 اختبار القفز العمودي من الثبات

 

14 93.33 

الانفجاريتتة لعضتتلات القتتوة 
 الذراعين 

( كغتتم متتن وضتتل الجلتتوس 3اختبتتار رمتتي الكتترة الطبيتتة زنتتة )
 على الكرسي

15 14 93.33 

مطاولتتتتتتة القتتتتتتوة لعضتتتتتتلات 
 الرجلين

اختبتتتار ثنتتتتي ومتتتتد التتتترجلين متتتتن مفصتتتتل التتتتركبتين متتتتن القفتتتتز 
 لاقصى عدد من التكرارات حتى استنفاذ الجهد

15 12 80% 

مطاولتتتتتتة القتتتتتتوة لعضتتتتتتلات 
 عينالذرا 

 86.66 13 15 اختبار ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل حتى التعب

القتتتتتتتتتوة المميتتتتتتتتتزة بالستتتتتتتتترعة 
 للذراعين 

 %80 12 15 ( ثانية10الاستناد الامامي لمدة )

القتتتتتتتتتوة المميتتتتتتتتتزة بالستتتتتتتتترعة 
 للرجلين

 %80 12 15 ثلاث حجلات لاكبر مسافة ممكنة ولكل رجل على حدا

 %75( والتي حصلت على نسبة اتفاق 3البدنية المذكورة بالجدول ) وقد تم تحديد الاختبارات
 فاكثر.

 
 
 
 
 
 تحديد المهارات الاساسية واختباراتها:3-5

 ارات الاساسية:تحديد المه 3-5-1

فضلا  1من خلال تحليل محتوى المصادر والدراسات العلمية واجراء بعض المقابلات الشخصية
 (6على السادة ذوي الخبرة والاختصام الملحق )( 3رقم )عن توزيل استمارة استبيان الملحق 

لتحديد بعض المهارات الاساسية التي تخدم البحث وتم التوصل الى مايلي:الارسال، الضرب 
   الساحق، حائط الصد.

                                                 
 ا.م.د ليث محمد  داؤد/كلية التربية الرياضية/جامعة الموصل.  1

 د.م احمد حامد السويدي/كلية التربية الرياضية/جامعة الموصل.
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اتفاق السادة المختصين والخبراء حول تحديد بعض المهارات الاساسية بالكرة الطائرة  (4الجدول )
  ونسبهم المئوية

 النسبة المئوية عدد المتفقين عدد الخبراء المهارات الاساسية
 %100 8 8 الضرب الساحق المواجه

 %87 7 8 الارسال من الاعلى التنسي
 %87 7 8 حائط الصد

% 75( والتي حصلت على نسبة اتفاق 4تم اعتماد المهارات الاساسية المذكورة في الجدول )  
 .فما فوق 

 :ارات الاساسيةاختبارات المه 3-5-2

على السادة ( 4بعد إجراء تحليل المحتوى للمصادر والدراسات السابقة تم تصميم استبيان الملحق)
التتتذي يضتتتم مجموعتتتة متتتن الاختبتتتارات للمهتتترات الاساستتتية ( 6ذوي الخبتتترة والاختصتتتام الملحتتتق )

ر دقتتتتة المختتتتارة الضتتتترب الستتتاحق:اختبار دقتتتتة مهتتتارة الضتتتترب الستتتاحق والارستتتتال التنستتتي: اختبتتتتا
 .( ثانية10الارسال وحائط الصد:اختبار حائط الصد لزمن )

النسبة المئوية لاتفاق السادة الخبراء والمختصين حول تحديد الاختبارات المهارية  (5الجدول)
 الاساسية المختارة

 النسبة المئوية عدد المتفقين عدد الخبراء الاختبار المهارة
 %100 8 8 ب الساحقاختبار دقة مهارة الضر  الضرب الساحق

 %87 7 8 اختبار دقة مهارة الارسال الارسال من الاعلى)التنسي(
 %87 7 8 ( ثانية10اختبار حائط الصد لزمن) حائط الصد

 % فاكثر.75( على نسبة 5وقد حازت الاختبارات المهارية المذكورة في الجدول )
 

 تجانس وتكافؤ مجموعتي البحث: 3-6

 تم اجراء التجانس على عينة البحث في متغيرات العمرلبحث: تجانس مجموعتي ا 3-6-1
( يبتتين الاوستتاط الحستتابية والانحرافتتات المعياريتتة ومعامتتل الاختتتلاف 6والجتتدول ) لكتلتتةوالطتتول وا

 للمتغيرات المعتمدة في التجانس.
 

 الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة معامل الاختلاف لعينة البحث (6الجدول )

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 العينة
 معامل الاختلاف

 ع + -س
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 3.67 6.54 178 سم الطول
 4.64 0.80 17.21 سنة العمر
 10.35 7.56 73 كغم الكتلة

 ( يتضح ان قيمة معامل الاختلاف للمتغيرات الثلاثرة كانرا اقرل مرن 6من خلال ملاحظة الجدول )

 (.123، 1999التكريتي والعبيدي، ) ( مما يشير الى ان العينة متجانسة30)

 تكافؤ مجموعتي البحث: 3-6-2

 التكافؤ في اوجه القوة العضلية: 3-6-2-1
 (7اجري التكافؤ بين مجموعتي البحث في اوجه القوة العضلية  وكما مبين في الجدول )

 

الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ونسبة  (7الجدول )

 للتكافؤ في اوجه القوة العضلية بين مجموعتي البحث الخطأ

 المهارات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 ت

نسبة 
 ع + -س ع + -س الخطا

 0.10 1.73 0.12 2.54 0.16 2.56 سم القوة الانفجارية للرجلين
 0.06 2.03 0.18 5.46 0.11 5.53 سم القوة الانفجارية للذراعين

 0.30 1.08 4.14 26 5.41 27 تكرار مطاولة القوة للرجلين
 0.90 0.11 2.56 22.28 1.90 22.42 تكرار مطاولة القوة للذراعين

 0.51 0.66 1.89 10.14 1.69 9.85 تكرار القوة المميزة بالسرعة للذراعين
 0.78 0.28 0.18 5.37 0.26 5.34 متر القوة المميزة بالسرعة للرجلين

( يبين عدم وجود فروق معنوية بين مجموعتي البحث في اوجه 7ل ملاحظتنا للجدول)من خلا

القوة العضلية وذلك من خلال ملاحظة نسبة الخطأ لجميع المتغيرات والتي كانا اكبر من 

 ( وهذا يدل على تكافؤ مجموعتي البحث.0.05)

 

 التكافؤ في المهارات الاساسية: 3-6-2-2
 (8تي البحث في المهارات الاساسية وكما مبين في الجدول )اجري التكافؤ بين مجموع

 

الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ونسبة الخطأ للتكافؤ  (8الجدول )

 في المهارات الاساسية بين مجموعتي البحث

 المهارات
وحدة 
 القياس

 ضابطةالمجموعة ال المجموعة التجريبية 
 ت

 نسبة الخطا
  ع + -س ع + -س

 0.19 1.38 1.15 14 1.52 13 درجة الضرب الساحق
 0.61 0.52 2.04 20.57 1.97 21.28 درجة الارسال

 0.29 1.08 1.61 19.42 1.81 20.42 درجة حائط الصد
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( يبين عدم وجود فروق معنوية بين مجموعتي البحث في المهرات 8من خلال ملاحظتنا للجدول)
( 0.05خلال ملاحظة نسبة الخطتأ لجميتل المتغيترات والتتي كانتت اكبتر متن )الاساسية وذلك من 

 وهذا يدل على تكافؤ مجموعتي البحث.
 
 المقاييس والاختبارات المستخدمة في البحث:3-7

 القياسات الجسمية:3-7-1

 شريط قياس لقياس الطول. تم استخدامقياس الطول: 
 قياس الكتلة لاقرب مئة غم.قياس كتلة الجسم: استخدم  ميزان الكتروني في 

 
 الاختبارات البدنية لأوجة القوة العضلية:3-7-2

 % فاكثر75اخذ الاختبارات التي حصلت على نسبة اتفاق تم 
اختبتتتتتتتتتتار القفتتتتتتتتتتز العمتتتتتتتتتتودي متتتتتتتتتتن الثبتتتتتتتتتتات()علاوي (القتتتتتتتتتتوة الانفجاريتتتتتتتتتتة لعضتتتتتتتتتتلات التتتتتتتتتترجلين -

 (.1982،84ورضوان،
( كغتم متن وضتل الجلتوس 3رمي الكرة الطبية زنتة ) القوة الانفجارية لعضلات الذراعين )اختبار -

 (.136،  1990على الكرسي()عثمان ، 
مطاولتتتة القتتتوة لعضتتتلات التتترجلين )اختبتتتار ثنتتتي ومتتتد التتترجلين متتتن مفصتتتل التتتركبتين متتتن القفتتتز  -

 (.350، 1987)عبدالجبار وبسطويسي ،  لاقصى عدد من التكرارات حتى استنفاذ الجهد(
 اختبار ثني ومد التذراعين متن الانبطتاح المائتل حتتى التعتب( (لذراعينمطاولة القوة لعضلات ا -

 (.69-68، 1995)شحاته وبريقل ، 
الجبررار  عبررد( ثانيتتة( )10القتتوة المميتتزة بالستترعة لعضتتلات التتذراعين )الاستتتناد الامتتامي لمتتدة ) -

 (347، 1987وبسطويسي ، 
بتر مستافة ممكنتة ولكتل رجتل علتى القوة المميزة بالسترعة لعضتلات الترجلين )ثتلاث حجتلات لاك -

 .(346، 1987الجبار وبسطويسي ،  عبدحدا( )
 الاختبارات المهارية3-7-3

 % فاكثر.75باخذ الاختبارات التي حصلت على نسبة اتفاق  باحثون قام ال
، 1997مهتتارة الضتترب الستتاحق )اختبتتار دقتتة مهتتارة الضتترب الستتاحق( )حستتانين وعبتتد المتتنعم،  -

274.) 
 (.250، 1997سال التنسي )اختبار دقة مهارة الارسال( )حسانين وعبد المنعم، مهارة الار  -
، 1997)حستتانين وعبتتد المتتنعم،  ( ثانيتتة(10اختبتتار حتتائط الصتتد )اختبتتار حتتائط الصتتد لتتزمن) -

164..) 
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وتم إجراء المعاملات العلمية للاختبار للتحقق من صدق وثبات وموضوعية هذه الاختبارات، ولتم 
 ن مواصفات لهذه الاختبارات لأنها مستخدمة في الكثير من الدراسات العلمية.يذكر الباحثو 

 (1لشكل )ا                   التصميم التجريبي 3-8
 يوضح التصميم التجريبي للبحث

 اختبار بعديالاسلوب البليومترك   اختبار قبلي                    المجموعة التجريبية    
 اختبار بعدياختبار قبلي            الاسلوب الاعتيادي               المجموعة الضابطة 

 التجارب الاستطلاعية: 3-9

هدف وكان ال 2/5/2010لى بتاريخ : التجربة الاستطلاعية الاالتجربة الاستطلاعية الاولى
 من هذه التجربة التاكد من مدى ملاءمة التمارين للعينة وامكانية تطبيقها من قبل الجميل.

الاستتتتطلاعية الثانيتتتة بتتتتاريخ : قتتتام البتتتاحثون بتتتاجراء التجربتتتة التجربرررة الاسرررتطلاعية الثانيرررة
وكتتتان الهتتتدف متتتن هتتتذه التجربتتتة هتتتو الكشتتتف عتتتن متتتدى ملائمتتتة الاختبتتتارات البديتتتة  9/5/2010

بكيفيتتة  1والمهاريتة فضتلا عتن تحديتد الوقتتت المستتغرق لكتل اختبتار وتعريتتف فريتق العمتل المستاعد
 بارات.تطبيق الاخت

تتتتاريخ بقتتتام البتتتاحثون بتتتاجراء التجربتتتة الاستتتتطلاعية الثالثتتتة :التجربرررة الاسرررتطلاعية الثالثرررة
متتن  تحديتتد القتتيم القصتتوى للتمتتارين المستتتخدمة وكتتان الهتتدف متتن هتتذه التجربتتة هتتو 11/5/2010

 لعينة البحث. ناحية المسافة  وحسب كل تمرين
 التجربة الرئيسة للبحث:

 المهارية القبلية:الاختبارات البدنية و 

ما ، وك21/5/2010-20  تم إجراء الاختبارات البدنية والمهارية القبلية خلال يومين وبتاريخ    
 ياتي:

 تم اجراء الاختبارات الاتية:  2010 /20/5اليوم الاول: 
 مهارة الضرب الساحق.-
 القوة الانفجارية للرجلين.-
 القوة المميزة بالسرعة للذراعين.-
 لقوة للرجلين.مطاولة ا-

 21/5/2010اليوم الثاني:
 مهارة الارسال.-
 مهارة حائط الصد. -

                                                 
 م.د عمر سمير ذنون/كلية التربية الرياضية/جامعة الموصل. 1

 م.م سعد بهنام/مدرس ومدرب معتمد في نينوى/مديرية تربية نينوى.
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 القوة الانفجارية للذراعين.-
 القوة المميزة بالسرعة للرجلين.-
 مطاولة القوة للذراعين.-
 اسرلوب البليرومترك المسرتخدمة فري البحرث الحرالي:تمرارين تصميم وتنفيذ 3-10

ت العلميتة تتم تصتميم منهتاج تتدريبي بتتدريبات البليتتومترك محتتوى المصتادر والدراستا بعرد تحليرل
( وقتتتد تتتتم وضتتتل هتتتذه التتتتدريبات فتتتي استتتتمارة استتتتبيان ووزعتتتت علتتتى  5الخاصتتتة بالبحتتتث )الملحتتتق

لتحديتتد متتدى  1الستتادة ذوي الخبتترة والاختصتتام فتتي مجتتالي علتتم التتتدريب الرياضتتي والكتترة الطتتائرة
ظتتتتتات، وتتتتتتم تنفيتتتتتذ التتتتتتدريبات بعتتتتتد التجتتتتتارب صتتتتتلاحية التتتتتتدريبات المستتتتتتخدمة وتتتتتتم اختتتتتذ الملاح

الاستطلاعية علتى المجموعتة التجريبيتة وفتق الاستس العلميتة  علتى العينتة تدريبيتة فتي كتل استبوع 
وحتتدات  3استتابيل وفتتي كتتل استتبوع  8فتتي كتتل دورة متوستتطة وبواقتتل  (1:  3وبتمتتوج حركتتة حمتتل )

لبتاحثون عتدد متن النقتاط اثنتاء وقتد راعتى ا 15/7/2010ولغايتة  23/5/2010للفتترة متن  تدريبية
التنفيذ اهمها هو بدء كافة اعضاء الفريق بالاحماء العام ثتم الاحمتاء الختام وتتم اعطتاء لهتم متدة 

( دقتتتائق للاحمتتتاء الحتتتر، وقتتتد تتتتم تطبيتتتق المنهتتتتاج فتتتي فتتتترة الاعتتتداد العتتتام )لغتتترض البحتتتتث 10)
تمتتد البتتاحثون طريقتتة التتتدريب ، اعالعلمتتي(، تتتم تطبيتتق البرنتتامج كجتتزء متتن القستتم الرئيستتي للوحتتدة

التكتتراري، وذلتتك بالاعتمتتاد علتتى الاطتتر النظريتتة والدراستتات الستتابقة والتتتي تشتتير بانتته متتن الممكتتن 
(، وتم 352، 2005)ابوزيد، البليومتركاستخدام طريقتي التدريب التكراري او الفتري في الاسلوب 
طريتق التجتارب الاستتطلاعية وذلتك عتن تحديد فترات الراحة البينية بين التكترارات والمجتاميل عتن 

طريق مؤشر النبض اذ يشير كل من ابو زيد والربضي وعلاوي بانه عند استخدام طريقة التدريب 
-90نبضتة بالدقيقتة وبتين المجتتاميل  110-100التكتراري يجتب ان يكتون النتبض بتتين التكترارات 

المستتتخدمة عتتن طريتتق  (، حتتدد البتتاحثون التمتتارين210، 2004نبضتتة بالدقيقتتة )الربضتتي، 100
المصتتتادر العلميتتتة وتتتتم تحديتتتد القتتتيم القصتتتوى لكتتتل تمتتترين فضتتتلا عتتتن تحديتتتد ارتفتتتاع الصتتتتناديق 

ستتم وفتتي متتايخص تحديتتد المستتافت لتمتتارين الكتترات الطبيتتة كانتتت المستتافة 40والحتتواجز بارتفتتاع 
                 م ، وعلى اساس ذلك تم العمل بالشدد المستخدمة.4.5

 ح تموج حركة الحمليوض (2الشكل )

 الدورة المتوسطة الثانية الدورة المتوسطة الاولى الدورة المتوسطة
الاسبوع الاسبوع الاسبوع الاسبوع الاسبوع الاسبوع الاسبوع الاسبوع  الاسابيل

                                                 
 ا.دعناد جرجيس الصوفي/كلية التربية الرياضية/جامعة الموصل. 1

 ا.دمعتز يونس/كلية التربية الرياضية/جامعة الموصل.
 ا.م.دليث محمد داؤد.كلية التربية الرياضية/جامعة الموصل.

 م.داحمد حامد السويدي/كلية التربية الرياضية/جامعة الموصل.
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 الثامن السابل السادس الخامس الرابل الثالث الثاني الاول مستوى الحمل
  * *      حمل اقصى
 *   *   * *  حمال عالي

     *   * حمل متوسط
 99 124.20 124.20 99 72.96 99 99 72.96 الزمن الكلي بالدقيقة

 
 :الاختبارات البدنية والمهارية البعدية

-18تتتتتتتم اجتتتتتتراء الاختبتتتتتتارات البدنيتتتتتتة والمهاريتتتتتتة البعديتتتتتتة علتتتتتتى عينتتتتتتة البحتتتتتتث للفتتتتتتترة متتتتتتن  
 الاختبارات البدنية والمهارية القبلية نفسها. وبالأسلوب والتسلسل الذي اجريت بهما 19/7/2010
ن الوسائل الإحصائية: الوسط الحسابي، الانحراف و استخدم الباحث:الوسائل الاحصائية3-11

للعينتتتتتتتات الغيتتتتتتتر المرتبطتتتتتتتة، معامتتتتتتتل  Tالمرتبطتتتتتتتة، اختبتتتتتتتار    للعينتتتتتتتات  Tالمعيتتتتتتتاري، اختبتتتتتتتار 
 (.310-269، 2004.)الحكيم، ختلافالا
 
 
 
 
 
 
 :وتحليلها ومناقشتها ئجعرض النتا-4

 عرض النتائج وتحليلها  4-1

 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية 4-1-1

 الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ونسبة الخطا ( 9الجدول ) 
 .عدي للمجموعة التجريبيةللاختبارين القبلي والب لاوجه القوة العضلية والمهارات الاساسية

وحدة  أوجه القوة العضلية
 القياس

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

 نسبة الخطا
 + ع س   + ع س  

 0.01 3.57 0.12 2.58 0.16 2.56 متر القوة الانفجارية للرجلين
 0.04 2.59 0.22 5.74 0.11 5.53 متر القوة الانفجارية للذراعين

 0.003 4.68 3.57 31.14 5.41 27 تكرار مطاولة القوة للرجلين
 0.001 6 1.95 25.85 1.90 22.42 تكرار مطاولة القوة للذراعين

 0.001 6 1.13 12.42 1.69 9.85 كرارت القوة المميزة بالسرعة للذراعين



 

 

627 

 ....في كالبليومتر  تمارين أسلوباثر 

 0.006 4.13 0.15 5.66 0.26 5.34 مسافة القوة المميزة بالسرعة للرجلين
 0.008 3.93 1.77 16.14 1.52 13 درجة رب الساحقالض

 0.0004 6.93 1.82 26 1.97 21.28 درجة الارسال
 0.0002 9.24 0.78 24.42 1.81 20.42 درجة حائط الصد

 ( يتبين لنا ماياتي:9من خلال ملاحظتنا للجدول )
القبلتتي والبعتتدي  وجتتود فتتروق ذات دلالتتة معنويتتة فتتي جميتتل اوجتته القتتوة العضتتلية بتتين الاختبتتارين-

ولصالح الاختبار البعدي للاعبي المجموعة التجريبيتة، اذ بلغتت قتيم )ت( المحستوبة علتى التتوالي 
( وبملاحظتتتتتتتتتتتتة نستتتتتتتتتتتتبة الخطتتتتتتتتتتتتأ 9.24، 6.93، 3.93، 4.13، 6، 6، 4.68، 2.59، 3.57)

، 0.0004، 0.008، 0.006، 0.001، 0.001، 0.003، 0.04، 0.01والبالغتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة )
 0.05نسبة الخطأ المعتمدة والبالغة  ( وهي اصغر من0.0002

 
 
 
 
 
 
 
 :عرض نتائج الاختبارت القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة وتحليلها4-1-2

 الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ونسبة الخطا (10الجدول ) 
 .للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة لاوجه القوة العضلية والمهارات الاساسية

وحدة  اوجه القوة العضلية

 القياس

نسبة  قيمة )ت( الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع + س   ع + س   الخطا

 0.54 0.63 0.02 2.55 0.12 2.54 متر القوة الانفجارية للرجلين

 0.53 0.66 0.09 5.44 0.18 5.46 متر القوة الانفجارية للذراعين

 0.67 0.44 0.75 26.28 4.14 26 تكرار مطاولة القوة للرجلين

 0.18 1.50 2.38 23 2.56 22.28 تكرار مطاولة القوة للذراعين

القرررروة المميررررزة بالسرررررعة 

 للذراعين

 0.0002 8 0.75 11.28 1.89 10.14 تكرار

القرررروة المميررررزة بالسرررررعة 

 للرجلين

 0.11 1.86 0.06 5.39 0.18 5.37 متر

 0.01 3.74 1 16 1.15 14 درجة الضرب الساحق
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 0.18 1.48 2.13 21.71 2.04 20.57 درجة الارسال
 0.06 2.28 1.51 21.57 1.61 19.42 درجة حائط الصد

 ( يتبين لنا ماياتي:10من خلال ملاحظتنا للجدول )
بتتين  ت الاساستتيةوالمهتتارا عتتدم وجتتود فتتروق ذات دلالتتة معنويتتة فتتي بعتتض اوجتته القتتوة العضتتلية -

الاختبتتتارين القبلتتتي والبعتتتدي  للاعبتتتي المجموعتتتتة الضتتتابطة، اذ بلغتتتت قتتتيم )ت( المحستتتوبة علتتتتى 
( وبملاحظة نسبة الخطأ والبالغة 2.28، 1.48، 1.86، 1.50، 0.44، 0.66، 0.63التوالي )

(  وهتي اكبتر متن نستبة الخطتأ المعتمتتدة 0.06، 0.18، 0.11، 0.18، 0.67، 0.53، 0.54)
 0.05الغة والب
وجود فروق ذات دلالتة معنويتة فتي بعتض اوجته القتوة العضتلية بتين الاختبتارين القبلتي والبعتدي  -

ولصالح الاختبار البعدي للاعبي المجموعة الضابطة، اذ بلغتت قتيم )ت( المحستوبة علتى التتوالي 
( وهتتتي اصتتتغر متتتن نستتتبة الخطتتتأ 0.01، 0.002( وبملاحظتتتة نستتتبة الخطتتتأ والبالغتتتة )3.74، 8)

 0.05المعتمدة والبالغة 
 
عرررض نتررائج الفررروق فرري الاختبررارات البعديررة للمجمرروعتين التجريبيررة  4-1-3

 :والضابطة وتحليلها

 
 
 

لاوجه  الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ونسبة الخطا (11الجدول )
 جموعتين التجريبية والضابطةللاختبارين البعديين للم القوة العضلية والمهارات الاساسية

المجموعة  وحدة القياس اوجه القوة العضلية

 التجريبية

 نسبة الخطا قيمة )ت( المجموعة الضابطة

 ع + س   ع + س  

 0.002 4.03 0.02 2.55 0.12 2.58 متر القوة الانفجارية للرجلين

القرررررررررررروة الانفجاريررررررررررررة 

 للذراعين

 0.007 3.26 0.09 5.44 0.22 5.74 متر

 0.004 3.51 0.75 26.28 3.57 31.14 تكرار مطاولة القوة للرجلين

 0.03 2.45 2.38 23 1.95 25.85 تكرار مطاولة القوة للذراعين

القررروة المميرررزة بالسررررعة 

 للذراعين

 0.04 2.21 0.75 11.28 1.13 12.42 تكرار

القررروة المميرررزة بالسررررعة 

 للرجلين

 0.001 4.27 0.06 5.39 0.15 5.66 متر
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 0.85 0.18 1 16 1.77 16.14 درجة الضرب الساحق

 0.002 4.03 2.13 21.71 1.82 26 درجة الارسال

 0.001 4.43 1.51 21.57 0.78 24.42 درجة حائط الصد

  البعتتتديينبتتتين الاختبتتتارين  مهتتتارة الضتتترب الستتتاحقعتتتدم وجتتتود فتتتروق ذات دلالتتتة معنويتتتة فتتتي  -
( وبملاحظتة نستبة 0.18اذ بلغت قيم )ت( المحستوبة )، تين التجريبية والضابطةللاعبي المجموع
 0.05( وهي اكبر من نسبة الخطأ المعتمدة والبالغة 0.85الخطأ والبالغة )

بتتتتين والمهتتتتارات الاساستتتتية وجتتتتود فتتتتروق ذات دلالتتتتة معنويتتتتة فتتتتي بعتتتتض اوجتتتته القتتتتوة العضتتتتلية  -
، اذ المجموعتتة التجريبيتتةولمصتتلحة  الضتتابطة تين التجريبيتتةللاعبتتي المجمتتوع بعتتديينالاختبتتارين ال

، 4.03، 4.27، 2.21، 2.45، 3.51 ،3.26 ،4.03بلغت قيم )ت( المحسوبة علتى التتوالي )
، 0.001، 0.04، 0.03، 0.004 ،0.007 ،0.002( وبملاحظة نستبة الخطتأ والبالغتة )4.43

 0.05( وهي اصغر من نسبة الخطأ المعتمدة والبالغة 0.001، 0.002
 مناقشة النتائج:4-2

( يعتزو البتاحثون النتتائج المعنويتة للمجموعتة التجريبيتة التى الاثتر 9ن خلال ملاحظتنتا للجتدول )م
والمتضتتمن تمرينتتات موجهتته لتطتتوير اوجتته القتتوة  البليتتومتركالايجتتابي للمنهتتاج التتتدريبي بالاستتلوب 

العضتتلية باستتلوب علمتتي علتتى وفتتق استتس وقواعتتد وشتتروط طريقتتة التتتدريب التكتتراري والتتذي يتميتتز 
رتفاع الشدة وانخفاض الحجم نسبيا وطول فترة الراحة وهي عوامتل مهمتة فتي تطتوير اوجته القتوة با

العضلية وهو ماتم الاعتماد عليه في المنهاج التدريبي الخاصة بالمجموعتة التجريبيتة، ويشتير كتل 
وبطريقتتة التتتدريب  البليتتومتركمتتن )جمتتال التتدين وجويتتد( بهتتذ الخصتتوم بتتان  استتتخدام الاستتلوب 

( 6، 2005كتتراري يعمتتل علتتى تطتتوير اوجتته القتتوة العضتتلية بشتتكل فعتتال  )جمتتال التتدين وجويتتد، الت
كتان لهتا تتاثيرا معنويتا فتي القتوة الانفجاريتة وهتذا يتفتق متل دراستة  البليتومتركوان استخدام تدريبات 

يد ( اذ اثبتت بان هذا الاسلوب ذات تاثير كبير على صفة القوة الانفجارية لانه يز 1997)محمد، 
متتن قتتدرة العضتتلات علتتى الانقبتتاض بمعتتدل استترع ومتتن ثتتم يزيتتد متتن الاداء الحركتتي اذ يتتتم تتتدريب 
العضتتتلات علتتتى الاطالتتته والتقصتتتير وستتتاعد ذلتتتك فتتتي قصتتتر زمتتتن الانقبتتتاض ممتتتا يزيتتتد متتتن القتتتوة 

 (.26-25، 1997الانفجارية )محمد، 
الافضتل والاكثتر فاعليتة هتي  البليتومترك( بتان تتدريبات 2004)الربيعي وخلف،  واكد ذلك كل من

في تطور القوة الانفجارية اذ تتؤثر فتي زيتادة سترعة الانقبتاض العضتلي ممتا ستاهم فتي تنميتة القتوة 
 (.14، 2004الانفجارية وزيادة مسافة الاداء سواءا للذراعين او للرجلين )الربيعي وخلف، 

بيتتر فتتي تنميتتة صتتفة القتتوة كمتتا ان التمرينتتات المستتتخدمة فتتي المنهتتاج التتتدريبي كتتان لهتتا التتدور الك
 البليتتومتركالمميتتزة بالستترعة وذلتتك متتن ختتلال الاعتتادة المستتتمرة للتمتتارين فضتتلا عتتن ان تتتدريبات 

تتضتمن دورة متد وانقبتاض للعضتلة العاملتتة ممتا يستبب مرونتهتا ويعمتتل علتى استتفادة العضتلة متتن 
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قتتوة وستترعة اكبتتر ويؤكتتد  الطاقتتة الميكانيكيتتة المنعكستتة والناتجتتة عتتن تتتاثير الاطالتته ممتتا يتتؤدي التتى
( بتان القتوة المميتزة بالسترعة يمكتن تنميتهتا عتن 1990( و )امتي،، 1988ذلك )الربيعي والمتولى، 

 (.31، 1990( )امي،، 25، 1988طريق تطوير القوة والسرعة او كليهما. )الربيعي والمولى، 
لعضتتلية متتن ختتلال تعمتتل علتتى تطتتوير القتتوة ا البليتتومترك( بتتان تتتدريبات 2005ويشتتير )النعمتتان، 

تقليل زمن الاداء في اثناء السقوط التى الاستفل ومتن ثتم القفتز التى الاعلتى وهتذا يعمتل علتى زيتادة 
 (.68، 2005السرعة والقوة اللتين يحتاجهما اللاعب في القوة المميزة بالسرعة )النعمان، 

صتتتفة اذ يشتتتير كمتتتا كتتتان لاستتتتخدام الكتتترات الطبيتتتة ووزن الجستتتم الاثتتتر الفعتتتال فتتتي تطتتتوير هتتتذه ال
( بان القوة المميزة بالسرعة لايتم تطويرها بصورة عفوية وانما متن ختلال التتدريب 1979)علاوي، 

المنتتتظم وباستتتخدام الكتترات الطبيتتة والاثقتتال ووزن الجستتم اذ يهتتدف هتتذا التتتدريب التتى تنميتتة هتتذه 
 (.117، 1979الصفة. )علاوي، 

طور هذه الصفة الى تطور القوة الانفجارية والقوة اما في ما يخص مطاوله القوة فيعزو الباحثون ت
المميتتزة بالستتترعة وبمعنتتتى اختتر انتقتتتال اثتتتر تتتدريب هتتتاتين الصتتتفتين علتتى مطاولتتتة القتتتوة، اذ يشتتتير 

، ( بانه هناك علاقة وثيقة بين عناصر اللياقة البدنية وان التطور الحاصل في احد 1990)هارا، 
 (.125، 1990ايجابي )هارا،  هذه العناصر يؤثر في بقية العناصر بشكل

تستتاعد  البليتتومترك( بتتان الاعتتادة المستتتمرة والمكثفتتة لتتتدريبات 1988كمتتا يشتتير )ابتتراخيم واختترون، 
على تحسين التوافق بين حركة الذراعين والرجلين ويساعد على تحستين القتوة الخاصتة بالعضتلات 

 (108، 1988العاملة. )ابراخيم واخرون، 
طتور الحاصتل فتتي المهتارات الاساستتية لتدى المجموعتة التجريبيتتة التى الاثتتر ويعتزو الباحتث التتى الت

علتتى اوجتته القتتوة العضتتلية  البليتتومتركالايجتتابي والفعتتال التتذي احدثتته المنهتتاج التتتدريبي بالاستتلوب 
( 1988والتتتي اثتترت بتتدورها علتتى المهتتارات الاساستتية وهتتذا مااكتتده كتتل متتن )حنتتتوش وستتعودي، 

فتتي كونتته الحجتتر الاستتاس للجانتتب المهتتاري بقولهمتتا  ان الرياضتتي لتتن حتتول اهميتتة الجانتتب البتتدني 
يستطيل اتقان المهارات الاساسية لنتوع النشتاط الرياضتي التذي يتخصتص بته فتي حالتة افتقتاره التى 

، 1988الصتتفات البدنيتتة الضتترورية بهتتذا النتتوع المعتتين فتتي النشتتاط الرياضتتي )حنتوش وستتعودي، 
هتتي الطريقتتة المثلتتى التتتي تستتهم فتتي  البليتتومتركان تتتدريبات ( بتت1988(، كمتتا يشتتير )ابتتراخيم، 53

، 1988عملية تحسين رد فعل العضلة وتؤثر بشكل ايجابي في الاداء البدني والمهاري. )ابراخيم، 
107). 

( يتبين لنا ان هناك فرقا معنويا في صفة القوة المميزة بالسرعة  لدى 10وعند ملاحظتنا للجدول )
طة ويعزو الباحثون هذه النتيجتة التى المنهتاج التقليتدي التذي اتبعته متدرب لاعبي المجموعة الضاب

الفريق والتذي ربمتا تضتمن تمتارين موجهتة لتطتوير هتذه الصتفة امتا فتي متايخص التطتور الحاصتل 
فتي مهتتارة الضترب الستتاحق فيتترى البتاحثون ان تطتتور هتتذه المهتارة يعتتود التتى التطتور الحاصتتل فتتي 
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( التتى ان تترتبط القتتوة المميتتزة 1997لتتذراعين واكتد ذلتتك )عبتد الفتتتاح، لصتفة القتتوة المميتزة بالستترعة 
بالسرعة بدرجتة اتقتان الاداء المهتاري فكلمتا ارتفتل اتقتان الاداء المهتاري ارتفتل مستتوى التوافتق بتين 

، 1997الالياف وبين العضلات وتحسن التوزيل الزمني والديناميكي للاداء الحركي )عبتد الفتتاح، 
 التدريبية. عطاء المدرب تمارين مهارية لتطوير هذه المهارة خلال الوحدات( فضلا عن ا 133

 (11وعند تسليط الضوء على النتائج التي تم الحصول عليها في الجدول )
يعتتتزو البتتتاحثون التطتتتور الحاصتتتل لاوجتتته القتتتوة العضتتتلية لتتتدى المجموعتتتة التجريبيتتتة فتتتي الاختبتتتار 

وباستتخدام طريقتة التتدريب التكتراري وباستتلوب  بليتومتركالالبعتدي التى المنهتاج التتدريبي بالاستلوب 
علمتتتي اعتمتتتادا علتتتى استتتس وقواعتتتد ومبتتتادئ هتتتذه الطريقتتتة فضتتتلا عتتتن الاستتتتمرار والالتتتتزام بهتتتذه 

( استتابيل وبواقتتل ثتتلاث وحتتدات تدريبيتتة فتتي الاستتبوع والتتتي ستتاهمت بشتتكل 8التتتدريبات علتتى فتتترة )
ريبيتتة والختتروج بالنتتتائج المعنويتتة وهتتذا مايشتتير اليتته كبيتتر فتتي اضتتفاء الستتمة الايجابيتتة للعمليتتة التد

( بانه  من اجل الحصول علتى تكيفتات فستيولوجية حقيقيتة يجتب ان 1994)عبد الفتاح وشعلان، 
يتم تدريب الرياضي بشكل منتظم ومستتمر لفتترة لاتقتل عتن ثمانيتة استابيل  )عبتد الفتتاح وشتعلان، 

الكبيتتر فتتي تطتتوير اوجتته القتتوة العضتتلية والتتتي ( كمتتا كتتان لخصوصتتية التتتدريب التتدور 42، 1994
اعتمدت على التدريب التكراري وهو مبدء مهم من مبادئ التدريب الرياضي التذي يجتب ان ياختذه 
المتتتدرب بنظتتتر الاعتبتتتار فتتتي كتتتل انتتتواع التتتتدريب متتتن اجتتتل الارتقتتتاء بمستتتتوى اللاعبتتتين اذ يشتتتير 

(Macardle et at, 1981 حول هذا الموضوع بان خصوصية ) التتدريب تحتدث تكيفتات خاصتة
(، كما ان التدريبات Macardle et at, 1981,268تتولد من التاثيرات الخاصة بعملية التدريب )

التي تعتمد على الانقباضتين المركتزي واللامركتزي المستتخدمة كتان لهتا التدور الايجتابي فتي تنميتة 
والجمتتتل بتتتين الانقباضتتتين ( ان التتتتدريب المشتتتترك Komi,1982اوجتتته القتتتوة العضتتتلية اذ يشتتتير )

ة هتتي متتزيج متتن البليومتركتتالمركتتزي واللامركتتزي يحققتتان تحستتنا فتتي مستتتوى القتتوة وان التمرينتتات 
( كمتتتتا كتتتتتان للتتتتتحكم بحجتتتتتم الحمتتتتل فتتتتتي (Komi,1982,22الانقباضتتتتات المركزيتتتتة واللامركزيتتتتتة 

لزيتتتتادة التتتتتدريبات المستتتتتخدمة التتتتدور الفعتتتتال فتتتتي تطتتتتور المجموعتتتتة التجريبيتتتتة وذلتتتتك متتتتن ختتتتلال ا
( بان المتدرب الرياضتي يستتطيل 2005المنتظمة في عدد التكرارات اذ يشير )البشتاوي والخواجا، 

ضتتبط الحمتتل التتتدريبي والتتتحكم فيتته متتن ختتلال التغييتتر بالزيتتادة او النقصتتان فتتي أي متتن مكونتتات 
درجتته )الشدة والحجم وفترات الراحة( والتغيير فتي أي مكتون متن هتذه المكونتات يتؤدي التى تغييتر 

لتتتذلك يجتتتب مراعتتتاة العلاقتتتة بتتتين هتتتذه المكونتتتات عنتتتد ضتتتبطه والتتتتحكم فيتتته )البشتتتتاوي والخواجتتتا، 
( و )محمتد، 2005(، وان نتائج هذه الدراسة تتفق مل نتائج كل من دراسة )النعمان، 83، 2005
قوة تؤدي الى تطوير اوجه ال البليومترك( و )جمال الدين وجويد( والتي اثبتت بان تدريبات 1997

العضلية، يعزو الباحثون تفوق المجموعة التجريبية فتي المهتارات الاساستية التى تطتور اوجته القتوة 
اذ ان تنميتتتة اوجتتتته القتتتتوة العضتتتتلية  البليتتتتومتركالعضتتتلية متتتتن ختتتتلال المنهتتتاج التتتتتدريبي بالاستتتتلوب 
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وي الضتترورية تهتتدف اساستتا التتى المستتاعدة فتتي الارتفتتاع بالجانتتب الفنتتي للاعتتب، اذ يشتتير )الموستت
( بتتتان اوجتتته القتتتوة العضتتتلية وخاصتتتة القتتتوة الانفجاريتتتة والقتتتوة المميتتتزة بالستتترعة لهتتتا 2006واختتتران، 

اهميتتة كبيتترة فتتي الاداء المهتتاري فتتي لعبتتة الكتترة الطتتائرة وتستتاهم بشتتكل فعتتال فتتي تطتتوير المهتتارات 
داء تتتؤدي التتى تطتتوير ا البليتتومترك(، كمتتا ان تتتدريبات 11، 2006الاساستتية )الموستتوي واختتران، 

المهتتارات متتن ختتلال زيتتادة المرونتتة ومطاطيتتة العضتتلات ومرونتتة المفاصتتل المشتتاركة فتتي الاداء، 
فضلا عتن اكتستاب اللاعتب درجتة عاليتة متن الرشتاقة والدقتة متن جتراء استتخدام انتواع مختلفتة متن 

ب مثل القفزات والحجلات والكرات الطبية وان هذه التدريبات تعمل على اكتسا البليومتركتدريبات 
اللاعبتتتين درجتتتة عاليتتتة متتتن التوافتتتق فتتتي الاداء بتتتين عمتتتل التتترجلين والجتتتذع والتتتذراعين. )النعمتتتان، 

2005 ،66-67) 
يعمل علتى  البليومترك( بان التدريب 2006وتتفق هذه الدراسة مل دراسة كل  )الموسوي واخران، 

 ضلية.تطوير وتنمية المهارات الاساسية من خلال التطور الحاصل في اوجه القوة الع
  
 الاستنتاجات والتوصيات:-5

 الاستنتاجات:5-1

حققتتتت المجموعتتتة التجريبيتتتة تطتتتورا فتتتي جميتتتل اوجتتته القتتتوة العضتتتلية والمهتتتارات الاساستتتية للكتتترة  -
 الطائرة.

 حققت المجموعة الضابطة تطورا في القوة المميزة بالسرعة للذراعين والضرب الساحق. -
اغلتتب اوجتته القتتوة العضتتلية والمهتتارات الاساستتية التتتي  لتتم تحقتتق المجموعتتة الضتتابطة تطتتورا فتتي -

 .تناولها البحث
حققتتتت المجموعتتتة التجريبيتتتة تطتتتورا افضتتتل متتتن المجموعتتتة الضتتتابطة فتتتي الاختبتتتار البعتتتدي فتتتي  -

 اغلب اوجه القوة العضلية والمهارات الاساسية بالكرة الطائرة.
 
 التوصيات:5-2

يقة التدريب التكراري في تطوير اوجه القوة العضلية امكانية استخدام تدريبات البليومترك بطر  -
 والمهارات الاساسية بالكرة الطائرة.

امكانيتتتتة اجتتتتراء بحتتتتوث مشتتتتابهة علتتتتى فعاليتتتتات رياضتتتتية اختتتترى وفئتتتتات عمريتتتتة مختلفتتتتة ولكتتتتلا  -
 .الجنسين

 

 :المصادر
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العمودي ( : تأثير تمرينات القفز العميق على القفز 1988.إبراخيم ، محمد رضا ، وآخرون )1
للاعبي كرة السلة من الدرجة الثانية ، بحث منشور في مجلة المؤتمر العلمي الرابل لكليات 

 ، مطبعة التعليم العالي . 2التربية الرياضية في العراق ،ج
( تاثير تمرينات القفز العميق على القفز العمودي للاعبي 1988.ابراخيم، محمد رضا واخرون )2

ثانية، بحث منشور في مجلة المؤتمر العلمي الرابل لكليات التربية كرة السلة من الدرجة ال
 ، مطبعة التعليم العالي.2الرياضية في العراق، ج 

(: التخطيط والاسس العلمية لبناء واعداد الفريق في 2005.ابو زيد، عماد الدين عباس )3
 مصر. ، منشأة المعارف، الاسكندرية،1الالعاب الجماعية )نظريات، تطبيقات(، ط

( التدريب البليومترك، المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية والرياضية، 1991.اسعد، ناجي )4
 ، معهد البحرين الرياضي.2العدد

( تاثير اهم عناصر اللياقة البدنية والمسارات الحركية في مستوى 1990.امي،، صالح راضي )5
 الانجاز، رسالة ماجستير غير منشورة، جامعة بغداد.

( .  المدخل لمعنى ومفهوم وأهمية العمل البليومترك  ، الحلقة 1996بسطويسي ، أحمد . ).6
الأولى ، الاتحاد الدولي لألعاب القوى للهواة ، مركز التنمية الإقليمي ، نشرة ألعاب القوى ، العدد 

 ( ، القاهرة .18)
، دار 1دريب الرياضي، ط( مبادئ الت2005.البشتاوي، مهند حسين والخواجا، احمد ابراخيم )7

 وائل للنشر والتوزيل، عمان، الاردن.
(: تقييم تعلم الطالب التجميعي والتكويني، ترجمة محمد امين 1983.بلوم، بنيامين وآخرون )8

 المفتي وآخرون، دار ماكرو وهيني، القاهرة، مصر.
صائية     (: التطبيقات الإح1999.التكريتي، وديل ياسين والعبيدي، حسن محمد عبد )9

 واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضية ، دار الكتب للطباعة و النشر ، الموصل.
( تاثير تنمية بعض القدرات البدنية 2005.جمال الدين، عبدالمحسن وجويد، محمد حسين )10

الخاصة باستخدام التدريب المتقاطل على مستوى الاداء لبعض المهارات الاساسية لدى ناشئي 
 الكرة الطائرة، جامعة الاسكندرية، كلية التربية الرياضية، مصر.

، جامعة 3(: القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية، ط1995.حسانين، محمد صبحي )11
 حلوان، القاهرة.، مصر.

(: الاسس العلمية للكرة الطائرة وطرق 1997.حسانين، محمد صبحي وعبد المنعم، حمدي )12
 دني، مهاري، معرفي، نفسي، تحليلي، جامعة حلوان، القاهرة، مصر.القياس ب

(: الاختبارات والمقاييس والاحصاء في المجال الرياضي، 2004.الحكيم، علي سلوم جواد )13
 التعليم العالي، جامعة القادسية، العراق.
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ل، ( الطب الرياضي الفسيولوجي، دار الكندي للنشر والتوزي1988.حلمي، عائد فضل )14
 الاردن.

، 2(: التدريب الرياضي الحديث: تخطيط وتطبيق وقيادة، ط2001.حماد، مفتي ابراخيم )15
 القاهرة، دار الفكر العربي، مصر.

(: المدخل في الحركات الاساسية 1988.حنتوش، معيوف ذنون وسعودي، عامر محمد )16
 ق.لجمباز الرجال، دار الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل، العرا

خطط لعب  –مهارات  –(: موسوعة الكرة الطائرة الحديثة، تاريخ 1996.خطايبة، اكرم زكي )17
 –الكرة الطائرة المصغرة والشاطئية  –قواعد اللعبة  –قياس وتقويم  –اصابات  –اعداد بدني  –

 مصطلحات رياضية، دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيل، عمان، الاردن.
(أثر استخدام ارتفاعات مختلفة للقفز العميق في بعض أوجه القوة 2004داؤد، اسماعيل ).18

،رسالة ماجستير،جامعة الموصل،كلية التربية بكرة اليد العضلية ومهارة التهديف بالقفز عالياً 
  الرياضية.

، دار وائل 2(: التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين، ط2004.الربضي، كمال جميل )19
 الاردن.للنشر، عمان، 

( الاعداد البدني بكرة القدم ، دار الكتب 1988.الربيعي، كاظم عبد والمولى، موفق مجيد )20
 للطباعة والنشر ، جامعة الموصل.

( تاثير استخدام طريقة التدريب التكراري 2004.الربيعي، محمد كاظم وخلف، حسناء ستار )21
رية لدى لاعبي الكرة الطائرة، بحث منشور، باسلوبين تدريبيين مختلفين في تطوير القدرة الانفجا

 كلية التربية الرياضية جامعة بغداد.
(: دليل القياسات الجسمية واختبارات 1995.شحاتة، محمد ابراخيم وبريقل، محمد جابر )22

 الاداء الحركي، منشأة المعارف، الاسكندرية، مصر.
ارات ومبادئ الاحصاء في (: الاختب1987.عبد الجبار، قيس ناجي وبسطويسي، احمد )23

 المجال الرياضي، مطبعة التعليم العالي، بغداد، العراق.
الاسس الفسيولوجية، دار الفكر  –(: التدريب الرياضي 1997. عبد الفتاح، ابو العلا احمد )24

 العربي، القاهرة، مصر.
القدم، دار الفكر  ( فسيولوجيا التدريب في كرة1994.عبد الفتاح، ابو العلا وشعلان، ابراخيم )25

 العربي، القاهرة.
، دار القلم 1(: موسوعة العاب القوى: تكنيك، تدريب، تعليم، تحكم، ط1990.عثمان، محمد )26

 للنشر والتوزيل، الكويت.
 ، دار النعارف، القاهرة.6( علم التدريب الرياضي، ط1979.علاوي، محمد حسن )27
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(: اختبارات الاداء الحركي، دار 1982) علاوي، محمد حسن ورضوان، محمد نصر الدين28
 الفكر العربي، القاهرة، مصر.

(: اسس تدريب الكرة الطائرة للناشئين، منشأة الناشر المعارف 2004.فرج، الين وديل )29
 بالاسكندرية، مصر.

(: الكرة الطائرة بين النظرية والتطبيق، 1985.قطب، سعد محمد و الصميدعي، لؤي غانم )30
 صل، العراق.جامعة المو 

، دار 1(: وظائف اعضاء التدريب الرياضي، مدخل تطبيقي، ط1999. القط، محمد علي )31
 الفكر العربي، القاهرة، مصر.

( فاعلية التدريب البليومترك على مسافة الوثب العمودي 1997.محمد، الهام عبد الرحمن )32
رة الطائرة، المجلة العلمية للتدريب واثرها على الضربة الساحقة وبعض القدرات البدنية الخاصة بك

 ، جامعة الاسكندرية.12البدنية والرياضية، عدد
( تاثير طريقتي التدريب وقطل الشدة والتكراري في 2006.الموسوي، علي خضير واخران )33

تطوير القوة المميزة بالسرعة ودقة اداء بعض المهارات الاساسية بالكرة الطائرة، بحث منشور، 
 التربية الرياضية، المجلد الخامس، العدد الاول، جامعة بابل.مجلة علوم 

، دار العربية للطباعة، 1(: تدريب القوة، ط1987.نصيف، عبد علي وحسين، قاسم حسن )34
 بغداد، العراق.

( اثر استخدام تدريبات الاثقال والبليومترك على القدرة العضلية 2005.النعمان، علي زهير )35
 لاعبي كرة القدم الشباب، رساللة ماجستير غير منشورةن جامعة الموصل. وبعض المهارات لدى

( اصول التدريب ، ترجمة عبد علي نصيف، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر 1990.هارا )36
 ، جامعة الموصل.
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 (1الملحق )

 استمارة استبيان

 آراء السرادة المختصررين والخبررراء فري مجررال علررم الترردريب الرياضري حررول اختيررار اوجرره

 القوة العضلية الخاصة لرياضي لعبة الكرة الطائرة.

 المحترم……………………………… الأستاذ الفاضل: 

 تحية طيبة:

في اوجه القوة العضلية وبعض  كاسلوب البليومتر تمارين في النية اجراء البحث الموسوم   اثر 
المنهاج التدريبي الاساسية بالكرة الطائرة  حيث تهدف هذه الدراسة الى الكشف عن اثر  المهارات

الاساسية بالكرة الطائرة على عينة  المهارات بالاسلوب البليومترك في اوجه القوة العضلية وبعض
ونظراً لما تتمتعون به من خبرة علمية في مجال التدريب الرياضي يرجى بيان ، من فئة الشباب

اولها بالدراسة ووضل رأيكم حول اوجه القوة العضلية الخاصة لرياضي الكرة الطائرة والتي تن
 علامة )       ( امام العنصر المناسب

 ولكم منا فائق الاحترام والتقدير

 الاسم الكامل:
 اللقب العلمي:

 تاريخ الحصول على اللقب العلمي:
 الكلية والجامعة:

 التاريخ:
 التوقيل:

 الباحثون
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 الاشارة أوجه القوة العضلية ت

 (          )   القوة القصوى لعضلات الذراعين 1

 )            ( القوة القصوى لعضلات الرجلين 2

 )            ( القوة الانفجارية لعضلات الذراعين 3

 )            ( القوة الانفجارية لعضلات الرجلين 4

 )            ( مطاولة القوة لعضلات الذراعين 5

 )            ( مطاولة القوة لعضلات الرجلين 6

 )            ( طاولة القوة لعضلات البطنم 7

 )            ( القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين 8

 )            ( القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين 9

 )            ( القوة المميزة بالسرعة للبطن 10
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 (2الملحق )

 استمارة استبيان

فتي مجتال القيتاس والتقتويم حتول تحديتد الاختبتار الانستب  آراء السادة المختصين والخبراء
 لاوجه القوة العضلية

 المحترم……………………………… الأستاذ الفاضل: 
 تحية طيبة:

في اوجه القوة العضلية وبعض  كاسلوب البليومتر تمارين في النية اجراء البحث الموسوم   اثر 
اسة الى الكشف عن اثر المنهاج التدريبي المهارات الاساسية بالكرة الطائرة  حيث تهدف هذه الدر 

الاساسية بالكرة الطائرة على عينة  المهارات بالاسلوب البليومترك في اوجه القوة العضلية وبعض
 من فئة الشباب.

ونظراً لما تتمتعون به من خبرة علمية في القياس والتقويم يرجى بيان رأيكم حول تحديد  

 ضلية الخاصة لرياضي الكرة الطائرة ووضل علامةالاختبار الانسب لاوجه القوة الع

 )      ( امام الاختبار المناسب. 

 ولكم منا فائق الاحترام والتقدير

 الاسم الكامل:
 اللقب العلمي:

 تاريخ الحصول على اللقب العلمي:
 الكلية والجامعة:

 التاريخ:
 التوقيل:

 الباحثون 
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 الاشارة الاختبارات اوجه القوة العضلية

وة الانفجارية الق

 لعضلات الرجلين

 )       ( اختبار القفز العمودي من الثبات

 )       ( اختبار الوثب الطويل من الثبات

 )       ( اختبار )ابالاكوف(

القوة الانفجارية 

 لعضلات الذراعين 

 )       ( من الوقوف خلف الرأس( كغم 3اختبار رمي الكرة الطبية زنة )

 )       ( ( كغم من الجلوس على الكرسي3ة زنة )رمي كرة طبي

مطاولة القوة لعضلات 

 الرجلين

اختبار ثني ومد الرجلين من مفصل الركبتين من القفز لاقصى عدد 

 من التكرارات حتى استنفاذ الجهد

)       ( 

 )       ( ( ثانية90القفز من وضع الجلوس الطويل للاعلى لمدة ) 

 مطاولة القوة لعضلات

 الذراعين

 )       ( اختبار ثني ومد الذراعين من الانبطاح المائل حتى التعب

 )       ( اختبار التعلق ثني الذراعين )التحمل العضلي الثابا للذراعين(

الغطس على المتوازي قياس التحمل العضلي الديناميكي للذراعين 

 وحزام الكتفين

)       ( 

مطاولة القوة لعضلات 

 البطن 

 )       ( اختبار الجلوس من رقود القرفصاء حتى التعب

 )       ( اختبار الجلوس من الروقد من وضع ثني الركبتين حتى التعب

 )       ( اختبار رفع الرجلين وخفضهما من وضع الاستلقاء

القوة القصوى 

 لعضلات الذراعين

 )       ( اختبار ضغط البار الحديدي باليدين لاعلى من وضع الوقوف 

القصوى  ةالقو

 لعضلات الرجلين

 )       ( الجلوس على المقعد والبار الحديدي على الكتفيناختبار 

 )       ( اختبار جلوس القرفصاء الخلفي لرفع اقصى وزن

القوة المميزة بالسرعة 

 للذراعين

 10اختبار ثني الذراعين ومدهما من وضع الانبطاح المائل في )

 ثانية(

   (    ) 

 )       ( الانبطاح المائل ثم ثني الذراعين )الاستناد الامامي(

القوة المميزة بالسرعة 

 للرجلين

 )       ( اختبار ثلاث حجلات لاطول مسافة ممكنة ولكل رجل على حدة

 )       ( ( ثانية20اختبار ثني ومد الركبتين لمدة ) 

 )       ( جل على حدة( ثانية لكل ر10الحجل لاقصى مسافة خلال )

القوة المميزة بالسرعة 

 للبطن

 )       ( ( ثانية10اختبار الجلوس من الرقود ومن وضع ثني الركبتين خلال )

 )       ( ( ثانية10رفع الجذع من وضع المد )
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 (3الملحق )

 استمارة استبيان

اختيار بعض المهارات آراء السادة المختصين والخبراء في مجال لعبة الكرة الطائرة حول 
 الأساسية بكرة الطائرة.

 المحترم……………………………… الأستاذ الفاضل: 
 تحية طيبة:

في اوجه القوة العضلية  كاسلوب البليومتر تمارين في النية اجراء البحث الموسوم   اثر  
ج وبعض المهارات الاساسية بالكرة الطائرة  حيث تهدف هذه الدراسة الى الكشف عن اثر المنها

الاساسية بالكرة الطائرة  المهارات التدريبي بالاسلوب البليومترك في اوجه القوة العضلية وبعض
 على عينة من فئة الشباب.

ونظراً لما تتمتعون به من خبرة علمية في مجال لعبة الكرة الطائرة يرجى بيان رأيكم حول  
ولهتا فتي هتذه الدراستة ووضتل علامتة اختيار بعض المهارات الاساسية بكرة الطائرة والتي يمكن تنا

 )      ( امام المهارة المناسبة.
 ولكم منا فائق الاحترام والتقدير

 الاسم الكامل:
 اللقب العلمي:

 تاريخ الحصول على اللقب العلمي:
 الكلية والجامعة:

 التاريخ:
 التوقيل:   

                                                                                                             

 الباحثون 
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 الاشارة مهارات الكرة الطائرة ت

 )            ( مهارة الاعداد والتمرير )أ(
 )            ( التمرير من امام الرأس للامام 1
 )            ( التمرير من فوق الرأس للخلف 2
 (      )       التمرير من القفز للأمام 3
 )            ( التمرير من السقوط 4

 )            ( مهارة الاستقبال من الاسفل )ب(

 )            ( مهارة الارسال )ج(
 )            ( الارسال من الاسفل 1
 )            ( الارسال من الاعلى التنسي 2

 )            ( الارسال الخطاف 3
 )            ( لاماميالارسال المتموج ا 4
 )            ( الارسال الضرب الساحق 5

 )            ( مهارة الضرب الساحق )د(
 )            ( الساحق المواجه 1
 )            ( الساحق بالدوران 2
 )            ( الساحق بالخداع 3
 )            ( الساحق الخطاف 4
 )            ( فيةالساحق من المنطق الخل 5

 )            ( حائط الصد )هـ(
 )            ( حائط الصد الفردي 1
 )            ( حائط الصد الزوجي 2
 )            ( حائط الصد الثلاثي 3
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 (4الملحق )

 استمارة استبيان

ويم ولعبتتتة كتتترة الطتتتائرة حتتتول آراء الستتتادة الخبتتتراء والمتخصصتتتين فتتتي مجتتتال القيتتتاس والتقتتت
 تحديد الاختبار الأنسب للمهارات الاساسية بكرة الطائرة.

 المحترم……………………………… الأستاذ الفاضل: 

 تحية طيبة:
في اوجه القوة العضلية  كاسلوب البليومتر تمارين في النية اجراء البحث الموسوم   اثر  

ف هذه الدراسة الى الكشف عن اثر المنهاج وبعض المهارات الاساسية بالكرة الطائرة  حيث تهد
الاساسية بالكرة الطائرة  المهارات التدريبي بالاسلوب البليومترك في اوجه القوة العضلية وبعض

 على عينة من فئة الشباب. 

 
ونظراً لما تتمتعون به من خبرة علمية في القياس والتقويم ولعبة كرة الطائرة يرجى بيان  

 لاختبار الانسب للمهارات الاساسية بكرة الطائرة ووضل علامةرأيكم حول تحديد ا
 )      ( امام الاختبار المناسب. 

 ولكم منا فائق الاحترام والتقدير

 الاسم الكامل:
 اللقب العلمي:

 تاريخ الحصول على اللقب العلمي:
 الكلية والجامعة:

 التاريخ:
 التوقيل:

 
 
 

 الإشارة الاختبارات المهارات الأساسية 

 )       ( اختبار دقة الارسال التنسي الارسال من الاعلى التنسي

 )       ( اختبار الارسال من اعلى او من اسفل )قياس دقة الارسال(

 )       ( اختبار دقة التمرير  التمرير من امام الرأس للامام

 )       ( اختبار دقة الضرب الساحق الضرب الساحق المواجه



 

 

643 

 ....في كالبليومتر  تمارين أسلوباثر 

 (5تبيان )استمارة اس
 

 .صلاحية البرنامجحول  التدريب الرياضيآراء السادة المختصين والخبراء في مجال 
 

 المحترم……………………………… الأستاذ الفاضل: 
 تحية طيبة:

في اوجه القوة العضلية  كاسلوب البليومتر تمارين اثر في النية اجراء البحث الموسوم    
حيث تهدف هذه الدراسة الى الكشف عن اثر المنهاج   وبعض المهارات الاساسية بالكرة الطائرة

الاساسية بالكرة الطائرة  المهارات في اوجه القوة العضلية وبعض البليومتركالتدريبي بالاسلوب 
 على عينة من فئة الشباب. 

يرجى بيان رأيكم حول  التدريب الرياضيونظراً لما تتمتعون به من خبرة علمية في مجال  
 .صلاحية البرنامج

 
 

 ولكم منا فائق الاحترام والتقدير
 

 الاسم الكامل:
 اللقب العلمي:

 تاريخ الحصول على اللقب العلمي:
 الكلية والجامعة:

 التاريخ:
 التوقيل:

 
 

 الباحثون 
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 انمار ومحمود وانتظار

 الاسبوع الاول والرابع:
 

زمن  الشدة التمرينات الايام

دوام 

 التمرين

الراحة بين  المجاميع التكرار

 التكرار

الراحة بين 

جموعة م

 واخرى

 د5 د2 2 2 ثا10 %85 الوثب بكلتا القدمين على الصناديق السبت

 د5 د2 2 2 ثا10 %85 تمريرة الصدر بالكرة الطبية

 د5 د2 2 2 ثا10 %85 الوثب الجانبي بكلتا القدمين من فوق الحواجز الاثنين

رمي الكرة الطبية من وضع الجلوس على 

 الركبتين
 د5 د2 2 2 ثا10 85%

 د5 د2 2 2 ثا10 %85 القفز من فوق الحاجز بكلتا القدمين الاربعاء

رمي الكرة الطبية الى الاعلى واستلامها بمساعدة 

 الزميل
 د5 د2 2 2 ثا10 85%

 

 الاسبوع الثاني والثالث والخامس والثامن:

 

زمن  الشدة التمرينات الايام

دوام 

 التمرين

الراحة بين  المجاميع التكرار

 التكرار

لراحة بين ا

مجموعة 

 واخرى

 د5 د2 2 3 ثا10 %85 الوثب بكلتا القدمين على الصناديق السبت

 د5 د2 2 3 ثا10 %85 تمريرة الصدر بالكرة الطبية

 د5 د2 2 3 ثا10 %85 الوثب الجانبي بكلتا القدمين من فوق الحواجز الاثنين

رمي الكرة الطبية من وضع الجلوس على 

 الركبتين
 د5 د2 2 3 ثا10 85%

 د5 د2 2 3 ثا10 %85 القفز من فوق الحاجز بكلتا القدمين الاربعاء

رمي الكرة الطبية الى الاعلى واستلامها بمساعدة 

 الزميل
 د5 د2 2 3 ثا10 85%

 

 الاسبوع الثالث والسادس والسابع:

 

زمن  الشدة التمرينات الايام

دوام 

 التمرين

الراحة بين  المجاميع التكرار

 رالتكرا

الراحة بين 

مجموعة 

 واخرى

 د5 د2 2 4 ثا10 %85 الوثب بكلتا القدمين على الصناديق السبت

 د5 د2 2 4 ثا10 %85 تمريرة الصدر بالكرة الطبية

 د5 د2 2 4 ثا10 %85 الوثب الجانبي بكلتا القدمين من فوق الحواجز الاثنين

 د5 د2 2 4 ثا10 %85 رمي الكرة الطبية من وضع الجلوس على الركبتين

 د5 د2 2 4 ثا10 %85 القفز من فوق الحاجز بكلتا القدمين الاربعاء

رمي الكرة الطبية الى الاعلى واستلامها بمساعدة 

 الزميل
 د5 د2 2 4 ثا10 85%
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 ....في كالبليومتر  تمارين أسلوباثر 

 (6الملحق )
 اسماء السادة الخبراء والمختصين الذين تم عرض عليهم الاستبيانات الخاصة بالبحث:

اللقب  الاسم
 ميالعل

اوجه القوة  الجامعة/الكلية
 العضلية

اختبارات 
اوجه القوة 

 العضلية

المهارات 
 الاساسية

اختبارات 
المهارات 
 الاساسية

   * * الموصل/التربية الرياضية ا.د د.زهير قاسم الخشاب
   * * الموصل/التربية الرياضية ا.د د.عناد جرجيس الصوفي

 * * *  ة الرياضيةالموصل/التربي ا.د د.هاشم احمد سليمان
 *  *  الموصل/التربية الرياضية ا.د د.ثيلام يونس علاوي 

  * * * الموصل/التربية الاساسية ا.د د.معتز يونس
   * * الموصل/التربية الرياضية ا.د د.اياد محمد عبدالله

 *  *  الموصل/التربية الرياضية ا.م.د د.عبدالكريم قاسم
  * * * ل/التربية الرياضيةالموص  د.نوفل محمد الحيالي

 *  *  الموصل/التربية الرياضية  د.ايثار عبد الكريم
 * * * * الموصل/التربية الرياضية ا.م.د د.ليث محمد داؤود
 * * * * الموصل/التربية الرياضية ا.م.د د.خالدعبد المجيد

   * * الموصل/التربية الرياضية  د.زياد الصفار
  * * * الموصل/التربية الرياضية .دم د.نبيل محمدعبدالله

 * * * * الموصل/التربية الرياضية م.د د.احمد حامد السويدي
 * * * * الموصل/التربية الرياضية م.د د.خالد محمد داؤود

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 


