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Abstract   
The importance of the research lies in subjecting the sample to rhythmic exercises using 

the plyometric method in order to verify the extent of its suitability and ability to 

provide young players with some physical abilities that may contribute to skill 

advancement, which will benefit them and support the national teams. The problem of 

the research is that the researcher observed the training of some teams. They noticed 

that some coaches did not resort to such modern and advanced methods in the field of 

training, which may negatively affect physical abilities as well as controlling the steps 

of approach and the correct use of the distance between the net and the player to reach 

the best skill performance. Therefore, the researcher decided to study this problem by 

developing rhythmic exercises using the plyometric method, which would develop the 

strength needed by the player in order to reach a correct movement path to perform the 

skill of the offensive block wall. As for the objectives of the research, preparing 

rhythmic exercises using the plyometric method for some physical abilities and the 

accuracy of the skill of the offensive block wall. To identify the effect of rhythmic 

training using the plyometric method on some abilities between the pre-test and post-

test. The research community included players of the specialized volleyball center aged 

16-18 years, numbering (12) players. (6) players were chosen to represent the research 

sample, and they were chosen intentionally, representing (50%) of the community. One 

of the most important conclusions is that rhythmic training using the plyometric method 

had a significant impact on developing the physical abilities of the experimental group, 

as these exercises worked to develop the ability. 
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تأثير التمرينات الايقاعية بالأسلوب البلايومترك على بعض القدرات البدنية ودقة مهارة حائط 
 الصد الهجومي للاعبي الكرة الطائرة للشباب

 م.د حيدر صادق مكي
 العراق. المديرية العامة للتربية في محافظة ذي قار

haider.sadiq@utq.edu.iq. 
 28/4/2025تاريخ نشر البحث        22/2/2025تاريخ استلام البحث 

 الملخص
تكمن اهمية البحث في اخضاع العينة للتمرينات الايقاعية بالأسلوب البلايومترك من اجل التحقق 

التي قد تسهم في  البدنيةمن مدى ملائمتها وقدرتها الى اكساب اللاعبين الشباب بعض القدرات 
حظة مشكلة البحث من ملاو مما يعود عليهم بالفائدة ورفد المنتخبات الوطنية  المهارى الارتقاء 
لتدريبات بعض الفرق لاحظوا عدم لجوء بعض المدربين لمثل هذه الاساليب الحديثة  الباحث

والمتطورة في مجال التدريب قد ينعكس بشكل سلبي على القدرات البدنية وكذلك على ضبط 
خطوات الاقتراب والاستغلال الصحيح للمسافة بين الشبكة واللاعب  للوصول الى افضل اداء 

دراسة هذه المشكلة من خلال وضع التدريبات الايقاعية بالأسلوب  الباحثذا ارتأى ل مهاري ،
البلايومترك التي من شانها قد تطور القوه التي يحتاجها اللاعب من اجل الوصول الى مسار 
حركي صحيح لأداء مهارة حائط الصد الهجومي ،اما اهداف البحث ،اعداد التدريبات الايقاعية 

والتعرف على ، يومترك لبعض القدرات البدنية ودقة مهارة حائط الصد الهجومي بالأسلوب البلا
 ،القبلي والبعدي الاختبارتأثير التدريبات الايقاعية بالأسلوب البلايومترك على بعض القدرات بين 

سنة وعددهم  18 -16 بعمر  الطائرةلاعبين المركز التخصصي بالكره واشتمل مجتمع البحث 
يمثلون وتم اختيارهم بالطريقة العمدية و ( لاعبين يمثلون عينة البحث 6( لاعب ، وتم اختيار )12)

،ومن اهم الاستنتاجات ان التدريبات الايقاعية بالأسلوب البلايومترك  %( من المجتمع50نسبة )
 التمريناتريبية كون ان هذه كان لها اثر كبير في تطوير القدرات البدنية  لدى المجموعة التج

 تطوير القدرة.ب عملت
 الكرة الطائرة، البدنيةالقدرات  البلايومترك، الايقاعية: الأسلوبالتمرينات  المفتاحية:الكلمات 
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 :مقدمةال-1
إنَ التقددددددم العلمدددددي الددددددذي يشدددددهده العدددددالم فددددددي الوقدددددت الحددددددالي يعدددددد  حدددددد الأسددددددباب الرئيسدددددة لتقدددددددم 

البشددددددرية مددددددن خددددددلال التخطدددددديط العلمددددددي المبددددددرم  والمدددددددرو  والددددددذي يسدددددداهم فددددددي ورقددددددي الحيدددددداة 
تحقيددددددق  هددددددداف اننسددددددان ، إل ان هددددددذا التقدددددددم شددددددمل مجددددددالات الحيدددددداة جميعهددددددا ومنهددددددا المجددددددال 

التدريبيدددددددة المددددددددرب  بالعمليدددددددةالمتعلقدددددددة  العمليدددددددةد سددددددداعدت الدراسدددددددات والبحدددددددو  الرياضدددددددي ، وقددددددد
ن ان تددددديثر فدددددي نجددددداي العمليدددددة التدريبيدددددة وبالتدددددالي علدددددى تطدددددوير معرفتدددددت بدددددالمتغيرات التدددددي يمكددددد

تحقيدددددق افضدددددل اننجدددددا ات الرياضدددددية فدددددي الالعددددداب التدددددي تتضدددددمن مهدددددارات تحتدددددا  الدددددى مشددددداركة 
مددددن الفعاليددددات  فعاليدددةكددددل وتحتددددا  الدددى قدددددر عدددالي مددددن القدددوة  اكبدددر قدددددر مدددن المجدددداميع العضدددلية

التددددام بهددددا  وانلمدددداممعرفددددة المدددددرب يكددددون لديددددت و بهددددا،  ةخاصدددد متطلبددددات بدنيددددة تحتددددا الرياضددددية 
التدددددريب ب القدددددرات لهددددا طريقددددت خاصددددتكددددل قدددددرة مددددن  لانطرائددددق التدددددريب الرياضددددي،  تعددددينعنددددد 
ن الرياضدددددديو ،  الأداء الحركددددددي  تطدددددوير واتقددددددانالقددددددرة علددددددى ب نيددددديدي العمددددددل علدددددى تنميتهددددددا لدددددتمك 

فضدددددلا  ،البددددددني الجيدددددد التطدددددور هدددددو يددددددل علدددددى بإتقدددددانالحركدددددي  الواجدددددبتنفيدددددذ وإن  ، والمهدددددارى 
لددددددددى المسددددددددتويات للوصددددددددول إالندددددددداجح  يتأسددددددددس عليهددددددددا الأداء الهامددددددددة حددددددددد العوامددددددددل  هددددددددوعددددددددن 

الصدددددددددفات الخاصددددددة يددددددرتبط ارتباطددددددا وثيقددددددا بعمليددددددة تنميددددددة  وتطددددددويرتنميددددددة الرياضددددددية  العليددددددا ، و 
 المهارات الحركية.

يمكدددددددن اسدددددددتخدامها بمجدددددددال واسدددددددع  والقدددددددوة تددددددددريب لوسدددددددائل  تعدددددددد مدددددددنتمريندددددددات البلايدددددددومترك و 
 المختلفدددددة الحركدددددات الرياضدددددية تطبيدددددقتددددديدي الدددددى حتمدددددا لتطدددددوير ردود الأفعدددددال العضدددددلية والتدددددي 

مجدددددال التددددددريب الرياضدددددي الدددددذي لدددددت ب وبالخصدددددو  العمليدددددةمدددددن الناحيدددددة  اسدددددتعانتهاالتدددددي يمكدددددن 
 لطدددددددائرةكدددددددرة االألعددددددداب الرياضدددددددية ومنهدددددددا المهدددددددارات و  علاقدددددددة بتطدددددددوير القدددددددوة الخاصدددددددة لمختلددددددد 

خصوصدددددا عندددددد عليهدددددا تتغلدددددب العضدددددلات الداخليدددددة و الجسدددددم لاتدددددت مقاومدددددة   كتلدددددة تشدددددكل،حيدددددث 
التددددددي العديدددددددة  الحركددددددات الدورانيددددددة الثانويددددددة  علددددددىالوثددددددب  والتددددددي تحتددددددوي القفددددددز و  داء حركددددددات 

  جزاء الجسم )الذراعين ، والرجلين،  والجذع(. بمختل  تحصل 
لتمرينددددات الايقاعيددددة بالأسددددلوب لاخضدددداع العينددددة  فددددي ومددددن خددددلال مددددا تقدددددم تكمددددن اهميددددة البحددددث

مددددددن اجددددددل التحقددددددق مددددددن مدددددددى ملائمتهددددددا وقدددددددرتها الددددددى اكسدددددداب اللاعبددددددين الشددددددباب البلايددددددومترك 
تسددددددهم فددددددي الارتقدددددداء بالمسددددددتوى المهدددددداري ممددددددا يعددددددود علدددددديهم التددددددي قددددددد بدنيددددددة القدددددددرات بعددددددض ال

 الوطنية.بالفائدة ورفد المنتخبات 
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يددددة الحجددددر الأسددددا  فددددي تطددددوير القدددددرة المهاريددددة للاعبددددي الكددددرة الطددددائرة يعددددد تطددددوير القدددددرات البدن
ولاسددددديما واحدددددد متطلباتدددددت الرئيسدددددة التدددددي تسددددداعد اللاعدددددب وتمكندددددت مدددددن الدددددتحكم بمجريدددددات اللعدددددب 

 فدددددي اتجاهدددددات والقفدددددز الدددددى الاعلدددددى ان مهاراتهدددددا تعتمدددددد علدددددى القدددددوة والسدددددرعة فدددددي ضدددددرب الكدددددرة
 .عدة

عدددددددم لجددددددوء بعددددددض المدددددددربين  والاحظددددددلتدددددددريبات بعددددددض الفددددددرق  الباحددددددثملاحظددددددة ومددددددن خددددددلال 
نعكس بشدددددكل سدددددلبي علدددددى قدددددد يدددددلمثدددددل هدددددذه الاسددددداليب الحديثدددددة والمتطدددددورة فدددددي مجدددددال التددددددريب 

للمسددددددافة بددددددين القدددددددرات البدنيددددددة وكددددددذلك علددددددى ضددددددبط خطددددددوات الاقتددددددراب والاسددددددتغلال الصددددددحيح 
 مهاري.اداء   فضلالى  واللاعب للوصولالشبكة 

دراسددددددة هددددددذه المشددددددكلة مددددددن خددددددلال وضددددددع التدددددددريبات الايقاعيددددددة بالأسددددددلوب  الباحددددددثلددددددذا ارتددددددأى 
مددددن اجدددددل الوصددددول الدددددى  التددددي يحتاجهدددددا اللاعددددب القددددوةتطدددددور  قدددددالبلايددددومترك التددددي مدددددن شددددانها 

 الهجومي.لأداء مهارة حائط الصد مسار حركي صحيح 
 الى:ويهدف البحث 

مهدددددددارة ودقددددددة  البدنيددددددة القددددددددراتلتطددددددوير  الايقاعيددددددة بالأسدددددددلوب البلايددددددومتري اعددددددداد التدددددددريبات -1
   الهجومي. الصدحائط 

 القددددددددراتالايقاعيدددددددة بالأسدددددددلوب البلايدددددددومترك علدددددددى بعدددددددض  تدددددددأثير التددددددددريباتالتعدددددددرف علدددددددى -2
 والبعدي.بين الاختبارين القبلي  البدنية

علددددددى دقددددددة مهددددددارة حددددددائط  ي التعددددددرف علددددددى تددددددأثير التدددددددريبات الايقاعيددددددة بالأسددددددلوب البلايددددددومتر -3
 والبعدي.الصد الهجومي بين الاختبارين القبلي 

 : إجراءات البحث-2
لو المجموعدددددددة الواحددددددددة  بي بأسدددددددلوبدددددددددالمدددددددنه  التجري احثدددددددددالب اسدددددددتخدم مننننننننه: البحنننننننث: 2-1

  .البحث مشكلةو طبيعة للملائمة  ةوالبعدي ةالقبلي اتالاختبار 
 تمع وعينة البحث:ننمج2-2

لبحثددددت حيدددددث يصدددددعب  الباحدددددثعيندددددة مددددرتبط ارتباطدددددا وثيقددددا بالأهدددددداف التدددددي يضددددعها الان اختيددددار 
فددددددي الكثيددددددر مددددددن الاحيددددددان عنددددددد دراسددددددة  دددددداهرة مسددددددتعينا بجميددددددع افددددددراد المجتمددددددع  الباحددددددثعلددددددى 

فيتعدددددددددذر او يسدددددددددتحيل اختيدددددددددار او ملاحظدددددددددة او  يدددددددددا  جميدددددددددع هددددددددديلاء الافدددددددددراد تحدددددددددت  دددددددددروف 
 الاصلي.لة للمجتمع يار عينة ممثالى اخت الباحثمضبوطة لذلك يلجا 

 18-16 بأعمدددددددارالكدددددددرة الطدددددددائرة لعبدددددددة لاعبدددددددي المركدددددددز التخصصدددددددي بمجتمدددددددع علدددددددى الاشدددددددتمل و 
( لاعبددددددين يمثلددددددون عينددددددة البحددددددث وتددددددم اختيددددددارهم 6) وتددددددم اختيددددددار لاعددددددب،( 12سددددددنة وعددددددددهم )
 المجتمع.%( من 50) ويمثلون نسبةبالطريقة العمدية 
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 العينة:تجانس  - 
بدددددبعض الاجدددددراءات لضدددددبط المتغيدددددرات علدددددى  الباحدددددثلغدددددرح التحقدددددق مدددددن تجدددددانس العيندددددة قدددددام 

 الرغم من ان العينة المختارة هي من مرحلة عمرية متقاربة 
لدددددددذا تدددددددم اسدددددددتخدام الوسدددددددائل الاحصدددددددائية عدددددددن طريدددددددق الوسدددددددط الحسدددددددابي والانحدددددددراف المعيددددددداري 

كلمدددددددا كدددددددان معامدددددددل  مدددددددتمعرفدددددددة الاخدددددددتلاف مدددددددن عدو  الجسدددددددميةومعامدددددددل الاخدددددددتلاف لل ياسدددددددات 
 للك. يبين( 1والجدول ) متجانسة،٪ فان هذا يعني ان العينة 30الاختلاف اقل من 

 ٪30ال يم اقل من  يبين التجانس في العمر والطول والو ن باستخدام معامل الاختلاف والذي يظهر (1جدددول )
 معامل الاختلاف المعياري الانحراف  الوسط الحسابي وحدة ال يا   المورفولوجية ال ياسات ت
 ٪2.94 5.69 193 شهر العمر الزمني 1
 ٪15.27 5.06 33.12 شهر العمر التدريبي 2
 ٪9.90 6.34 64 كغم الكتلة 3
 ٪4.66 8.25 177 سم الطول 4
 
 المستخدمة:الوسائل والادوات 2-3

 المعلومات:وسائل جمع  1-3-2
 والاجنبية.المصادر العربية  -
 والتحليل.الملاحظة  -
 التجريب. -
 وال يا .الاختبار  -
 الادوات والاجهزة المستخدمة:2-3-2
 شريط  يا  . -
 1جها  استريو عدد  -
 مختلفة الارتفاع 5صناديق عدد  -
 جها  دفع الماكنة -
 ميزان طبي. -
 صافرة  -
 ساعة توقيت يدوية  -
 الصنع.ايرلندي  (Dell Ci7)جها  حاسوب لاب توب نوع  
 ملعب الكرة الطائرة قانوني  -
 ( 10كرات طائرة قانونية عدد) -
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 الاختبارات المستخدمة في البحث: 2-4
  اختبار الوثب العريض من الثباتاولا: 

  يا  القدرة الانفجارية للرجلين. غرض الاختبار: -
م، ويراعددددددى علددددددى إن  (3.5وبطددددددول) (1.5مكددددددان مناسددددددب للوثددددددب بعددددددرح) الأدوات اللازمننننننة: -

 وقطع من الطباشير. الطول، يا  يكون المكان مستوي وخال من الطباشير، 
وبشدددددكل متدددددوا ي. قلدددديلا  متباعددددددتين والدددددرجلينخدددددط البدايددددة  قبددددل اللاعدددددبيقددددد   وصنننند الأداء: -

ثندددددي الدددددركبتين والميدددددل ل مدددددام يالمختبدددددر و خدددددط البدايدددددة مدددددن الخدددددار . يلامدددددس  بحيدددددث مشدددددط القددددددم
 بالقدمين.قليلا ثم يقوم بالوثب للإمام لأقصى مسافة ممكنة عن طريق مد الركبتين والدفع 

                                                      (ثا 20لوثب للأمام أقصى مسافة في ااختبار ) ثانيا:
 الرجلين. يا  القوة المميزة بالسرعة لعضلات  الاختبار: غرض -
 متراً  ، ساعة توقيت ، شريط  يا  . - 30–20حدود ب مضمار اللازمة:الأدوات  -
علدددددى خدددددط مسدددددت يم و يدددددا  المسدددددافة  كددددداملًا الوثدددددبمدددددن وضدددددع ثندددددي الددددركبتين  الأداء:وصننننند  -

ثددددا مددددع ملاحظددددة عدددددم لمددددس  ي جددددزء مددددن الجسددددم لدددد رح فددددي  ثندددداء الوثبددددات ماعدددددا  (20فددددي )
القدددددددمين وعدددددددم الخددددددرو  عدددددددن الخددددددط المرسددددددوم مدددددددع بددددددذل  قصددددددى قددددددددرة ممكنددددددة للقددددددوة والسدددددددرعة 

  .مسافة  كبرلتسجيل 
 التسجيل: -

 الرجلين.المسافة المقطوعة ميشر للقوة المميزة بالسرعة لعضلات 
 للرجلين:اختبار قياس تحمل القوة  ثالثا:

 الرجلين.لعضلات  ى مل القو دد يا  تح الاختبار: غرض -
واسددددددتمارة  صددددددافرة، (،جهدددددا  الدددددددفع مددددددن وضدددددع الاسددددددتلقاء )دفددددددع ماكندددددة المسننننننتخدمة:الأدوات  -

 تسجيل.
ركبتيدددددت ويددددددفع  وبثندددددي ( يدددددا  القدددددوة)جهدددددا  جهدددددا  اليسدددددتلقي اللاعدددددب علدددددى  الأداء:وصننننند  -

الدددركبتين ويسددددتمر  ثندددديثدددم بشدددكل كامددددل وتدددام ومددددن اللاعدددب الددددركبتين  ويمدددددكغدددم  25ثقدددل مقددددداره 
 في للك حتى يشعر بالتعب.

 التسجيل: -
 .بشكل تام مرات دفع الثقل مع ضرورة مد الركبتين المختبر عدد للاعب ايسجل 
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  حائننننط الصداختبار الدقة لمهارة رابعا: 
 الطائرة.بالكرة  د  ط الصً دددد يا  الدقة حائ الاختبار:الهدف من  -
وبوضع  الشبكة سم عن 50 مام الشبكة وعلى بعد و  3فدي مركز  اللاعبيق   الأداء:مواصفات  -

مهدارة الضددرب السداحق مدن الملعدب المقابددل  اللاعبدين  حدداو  المدددربيقدوم الددددصد  الاسدتعداد لعمليدة
 ".بأداء مهارة حائط الصد وحسب الطريقة المتفق عليها مسبقا اللاعبويقوم 

  التسجيل: -
 محاولة.جيدا" في كل  ةالساحق ةكون الضربتيجب  ن و محاولات  5المختبر عبالا يحصل -
 يأتي:تحتسب الدرجات وفقا" لمكان سقوط الكرة وعلى ما  -

 الددرجات.صدفر مدن  خدار  هدذه المنداطق درجتدان، 4مركدز درجدات،ثدلا   3مركدز درجتان، 2مركز
  درجة. (15)الدرجة العظمى للاختبار هي 

 :تطلاعيةننالاس التجربنننننة 5نننن2
العاشددددددرة السدددددداعة  23/6/2023 بتدددددداري  يددددددوم الجمعددددددة بددددددإجراء تجربددددددة اسددددددتطلاعية الباحددددددثقددددددام 

وعلددددددى كددددددرة الطددددددائرة فددددددي قضدددددداء الشددددددطرة للركددددددز التخصصددددددي فددددددي القاعددددددة المغلقددددددة للم" صددددددباحا
 تجدددددداو مددددددن التجربددددددة الاسددددددتطلاعية فددددددي اسددددددتفاد الباحددددددث  حيددددددث لاعبددددددين )مددددددن خددددددار  العينددددددة(

 التجربة  وتوقيتات الاماكنالقصور مع تحديد 
 وكان الهدف من إجراء التجربة الاستطلاعية:

 تهيئة وتوجيت فريق العمل المساعد وفقا" لأهداف البحث.  -
 تهيئة الاجهزة والادوات اللا مة. -
 التعرف على الوقت اللا م للاختبار. -
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 للاختبار:الاسس العلمية 2-6
 صدق الاختبار: -1

مددن خددلال  التدددريبمجددال ومختصددين الكددرة الطددائرة بعلددى الخبددراء  اتختبددار الابعددرح  الباحددثقددام 
 (.2كما في جدول ) اتواتفاقهم حول صلاحية الاختبار المقابلات الشخصية 

 ات البحثالمئوية لصدق اختبار يبين النسبة  (2جدول )
 النسبة المئوية عدد الآراء المتفقة عدد الخبراء اسم الاختبار ت

 ٪ 85.7 6 7 اختبار الوثب العريض من الثبات 1

 ٪100 7 7 ثا  20اختبار الوثب ل مام  قصى مسافة في  2

 ٪85.7 6 7 اختبار  يا  تحمل القوة للرجلين 3

 ٪100 7 7 الهجومياختبار حائط الصد  4

 
 :الاختبارثبات -2

لحسددددداب معامدددددل الثبدددددات )طريقدددددة الاختبدددددار وإعدددددادة الاختبدددددار( وبفاصدددددل  مندددددي  الباحدددددثاسدددددتخدم 
كمددددددا  سددددددهولةإن إعددددددادة الاختبددددددار مددددددن  كثددددددر الطددددددرق  و(  يددددددام 7بددددددين الاختبددددددار الأول والثدددددداني )

يكددددددون بالتحديددددددد الفاصددددددل للتماسددددددك لأن الخطددددددأ المددددددرتبط بال يددددددا  ولحسددددددن الحدددددد  دائمددددددا  متددددددا ت
مدددن  الباحدددثتكدددون هنددداك فتدددرة مدددا بدددين الاختبدددارين مدددن يدددوم إلدددى  كثدددر، وقدددد قدددام و  الوضدددوير يدددكث

 ودرجددددداتالاختبدددددار الأول  درجددددداتبدددددين الثبدددددات عدددددن طريدددددق معامدددددل الارتبددددداط  اسدددددتخرا  معامدددددل
تمتددددددع ت اتإلددددددى  ن اختبددددددار  الباحددددددثعنويددددددة الارتبدددددداط وقددددددد توصددددددل الاختبددددددار الثدددددداني واسددددددتخرا  م
 (0.05) <( sig)بمعنوية عالية وللك لأن  يمة 

 ات البحثيبن معامل الثبات لاختبار  (3)جدول 
 معامل الثبات الاختبار ت
 0.000 اختبار الوثب العريض من الثبات 1
 0.000 ثا 20اختبار الوثب ل مام  قصى مسافة في  2
 0.000 اختبار  يا  تحمل القوة للرجلين 3
 0.000 اختبار حائط الصد الهجومي 4

 (0.05) <معامل الارتباط معنوي عند مستوى دلالة 
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 الموضوعية:-3
 الاختبددددددار،بتطبيددددددق  الخاصددددددةوضددددددوي التعليمددددددات الددددددى  ترجددددددع ان موضددددددوعية الاختبددددددار بالأصددددددل

اسدددددتخدمت اختبدددددارات لهدددددا شدددددروط محدددددددة وبمدددددا  إلاحيدددددث ان موضدددددوعية الاختبدددددار تكدددددون عاليدددددة 
 عاليددددددة، حيددددددثتسددددددم بموضددددددوعية ت وواضددددددحة فهدددددديالمسددددددتخدم لددددددت شددددددروط محددددددددة  ات ن الاختبددددددار 

ان النتدددددددائ  لا تقبدددددددل التأويدددددددل "ان الاختبدددددددار يكدددددددون لا موضدددددددوعية عاليدددددددة عنددددددددما تكدددددددون شدددددددروط 
 للمحكمين.لأنها لا تتأثر بالتقدير الذاتي  محددة،الاختبار 

 ات البحث الميدانية:اجراء2-7-1
 الاختبارات القبلية لعينة البحث:  2-7-1

 حدددددالابددددأجراء الاختبددددارات وال يددددا  القبلددددي قبددددل البدددددء بتنفيددددذ المنهددددا  التدددددريبي يددددوم  الباحددددثقددددام 
علدددددى قاعدددددة المركدددددز التخصصدددددي بدددددالكرة الطدددددائرة السددددداعة التاسدددددعة صدددددباحا ) 2/7/2023 بتددددداري 

، وتدددددم ين( لاعبددددد6 فدددددراد عيندددددة البحدددددث البدددددال  عدددددددهم )( وقدددددد حضدددددر جميدددددع فدددددي قضددددداء الشدددددطرة
وفريددددددق العمددددددل المسدددددداعد  الباحددددددث)الأطددددددوال والكتلددددددة والعمددددددر( ثددددددم قددددددام  علددددددى ال ياسدددددداتالتعددددددرف 
 واستخرا  النتائ . ات البحثباختبار 

 الباحث:الايقاعية من قبل ت مريناالت 2-7-2
 المراجددددددددعمددددددددن الضددددددددروري الاطددددددددلاع علددددددددى ففاعليددددددددة جيدددددددددة ب تمددددددددارينلأجددددددددل الحصددددددددول علددددددددى 

تسددددددداعده  بمعلومدددددددات الباحدددددددثتكدددددددون كفيلدددددددة بإغنددددددداء و التددددددددريب الرياضدددددددي بالحديثدددددددة والمصدددددددادر 
عيندددددددة البحدددددددث ل التمدددددددارين الباحدددددددثاعدددددددد و  البلايدددددددومترك،الايقاعيدددددددة بالأسدددددددلوب  تددددددددريباتالوضدددددددع ب

اراء بعددددددض و مسدددددتند علددددددى الاسدددددس العلميددددددة للتدددددددريب والدددددى بعددددددض المصددددددادر والمراجدددددع العلميددددددة 
 الطائرة.المتخصصين في مجال علم التدريب الرياضي ولعبة الكرة 

وبتددددددداري   الثلاثددددددداءولغايدددددددة يدددددددوم  11/7/2023بتددددددداري   الثلاثددددددداءال بددددددددا تطبيدددددددق التمريندددددددات يدددددددوم 
ثددددددددلا  وحدددددددددات تدريبيددددددددة فددددددددي الاسددددددددبوع الاحددددددددد الثلاثدددددددداء و ولمدددددددددة ثمانيددددددددة اسددددددددابيع  5/9/2023

، وقدددددد خضدددددعت لقددددددرات المتعلقدددددة بدددددالأطراف السدددددفلىا تطدددددوير وتحسدددددينبالخمددددديس وركدددددز المدددددنه  
 وفريق العمل المساعد. الباحثعينة البحث بأشراف 

حيددددددث ان التمرينددددددات الايقاعيددددددة )الايقدددددداع الموسدددددديقي( تلعددددددب دورا هامددددددا ومحفددددددزا فددددددي التدددددددريبات 
لمدددا لهدددا مدددن تدددأثير علدددى اللاعدددب فدددي  يدددادة الدافعيدددة والتشدددويق وعددددم الشدددعور فدددي الملدددل فيددديدي 

 (الستريوعب التمرينات عند تشغيل الموسيقى الايقاعية بواسطة جها  )اللا
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 بالمنه::وفي ما يأتي بعض الايضاحات الخاصة 
 شهران.تدريبات المدة  -
 مرحلة الاعداد الخا  -
 ( وحدات.3)الاسبوعية الوحدات التدريبية  -
 تدريبية.( وحدة 24الوحدات التدريبية الكلية) -
 (.الخميس الثلاثاء، الاحد،) ايام التدريب -
 .والمتوسطةاستخدام الشدة تحت القصوى  -
 واحد.تم استخرا  متوسط الشدة للمجموعة التجريبية لتوحيد الشدة والبدء بخط شروع  -
 البحث:لعينة  يةالاختبارات البعد 2-7-3

قاعددددددة  فدددددي) 8/9/2023 الجمعدددددة بتدددددداري تدددددم إجدددددراء الاختبددددددار البعددددددي لعينددددددة البحدددددث فدددددي يددددددوم 
بعدددددد الانتهددددداء مدددددن تطبيدددددق المدددددنه  الشدددددطرة( و صي بدددددالكرة الطدددددائرة فدددددي قضددددداء دددددددز التخصددددددددالمرك

 ددددددروف الاختبددددددار نفددددددس علددددددى تددددددوفير  الباحددددددثوقددددددد حددددددر    سددددددابيع،ثمانيددددددة  والددددددذي اسددددددتغرق 
 . ات البحثالقبلي وإجراءاتت المتبعة لاختبار 

 الوسائل الإحصائية: 2-9
الوسددددددائل الاحصددددددائية التددددددي سدددددداعدت فددددددي معالجددددددة نتددددددائ  واختبددددددار فرضدددددديات   الباحددددددثاسددددددتخدم 

 وهي : (IBM SPSS Statistics 24)البحث من خلال استعمال الحقيبة الاحصائية 
 الوسط الحسابي . -
 الانحراف المعياري . -
 معامل الاختلاف . -
 معامل الارتباط بيرسون .  -
 ( للعينات المترابطة.(Tاختبار  -
 النسبة الميية . -
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 ننننن عرض وتحليل النتائ: ومناقشتها: 3
 :والبعدية للعينةالاختبارات القبلية عرض وتحليل نتائ:  3-1

( المحسوبة للاختبارات Tالمعيارية و يمة ) والانحرافاتيبين  يم الاوساط الحسابية  (4جدول )
 للعينةالقبلية والبعدية 

 القدرات البدنية
وحدة 
 ال يا 

 الاختبارات 
 ) قبلية(

 الاختبارات 
 T ) بعدية(

 المحسوبة
Sig النتيجة 

 ع َ   ع َ  

 معنوي  0.000 4.11 1.19 2.97 10.30 2.13 متر للرجلين القوة الانفجارية

 القوة المميزة بالسرعة
 معنوي  0.001 3.55 4.25 13.87 1.77 11.04 متر للرجلين

 معنوي  0.000 8.23 10.59 52.45 2.35 38.14 تكرار للرجلين تحمل القوة

دقة مهارة حائط الصد 
 الهجومي

 معنوي  0.000 10.25 6.89 12.85 4.46 8.61 درجة

 (0.05معنوي عند مستوى دلالة )
( المحسدددددوبة بدددددين نتدددددائ  t( الأوسددددداط الحسدددددابية والانحرافدددددات المعياريدددددة و يمدددددة )4يبدددددين الجددددددول )
 الدلالدة فديإل   هدرت النتدائ  المعروضدة فدي الجددول بدان  يمدة مسدتوى  والبعدية،الاختبارات القبلية 

( ممدا 0.05من  يمة مستوى الدلالة ) قلوهي ا (.0.000)( الى 0.001ما بين ) ال يم بلغتجميع 
 .والبعدي للعينةيدل على وجود فروق لات دلالة إحصائية معنوية بين الاختبارين القبلي 

 النتائ::مناقشة  3-2
حيدددددث  الهجدددددومي،مهدددددارة حدددددائط الصدددددد  ن ميشدددددرات القدددددوة للدددددرجلين لهدددددا دوراً  ساسدددددياً فدددددي تحقيدددددق 

  هدددددددددرت نتدددددددددائ  هدددددددددذا الاختبدددددددددارات  ن هنددددددددداك تقددددددددددما واضدددددددددحا مدددددددددن نتدددددددددائ  الاختبدددددددددار البعددددددددددي 
والددددددذي دل علددددددى  ن التمرينددددددات الايقاعيددددددة بالأسددددددلوب البلايددددددومترك  التجريبيددددددة والددددددذيللمجموعددددددة 
ت التددددددددريبي لتطدددددددوير القدددددددوة الانفجاريدددددددة والقدددددددوة المميدددددددزة بالسدددددددرعة الباحدددددددث فدددددددي منهجددددددد اسدددددددتخدمت

دقدددددة مهدددددارة حدددددائط الصدددددد وتحمدددددل القدددددوة لأفدددددراد هدددددذه المجموعدددددة كدددددان مددددديثرا فدددددي تطدددددوير مسدددددتوى 
 .الهجومي

فاصددددددددل وعضددددددددلات الددددددددرجلين  ثندددددددداء  داء حيددددددددث  كددددددددد الباحددددددددث علددددددددى  هميددددددددة التددددددددرددات فددددددددي م
تأكيددددد علددددى  يددددادة المددددد فددددي هددددذه المفاصددددل ومددددن جهددددة  خددددرى ال جهددددة،التمرينددددات الايقاعيددددة مددددن 

عندددددد  جدددددراء  (2) امتددددددادهاالمقاومدددددة للدددددرجلين مدددددن خدددددلال  يدددددادة  تعندددددي  يدددددادة القفدددددز والتدددددي ثنددددداء 
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بالوثددددب والمبددددد  الآخددددر الددددذي تددددم التأكيددددد عليددددت هددددو الزيددددادة فددددي كتلددددة الجسددددم  الايقاعيددددةالتمرينددددات 
 القوة.باستخدام الأثقال والتي تسبب عبء على اللاعب عند إجراء تدريبات 

إن التمريندددددددات الايقاعيدددددددة التدددددددي اسدددددددتخدمت فدددددددي منهدددددددا  المجموعدددددددة التجريبيدددددددة  كددددددددت علدددددددى  ن 
ل لدددددت الأثدددددر علدددددى قدددددوة و سدددددرعة الدددددرجلين  ثنددددداء اسدددددتخدام تمدددددارين القفدددددز المختلفدددددة وتمدددددارين الأثقدددددا

الأداء وهددددذا مددددا يتطلددددب جهدددددا اكبددددر لتحريكهددددا و ن هددددذا الجهددددد يعنددددي  يددددادة فددددي قدددددرة الفددددرد علددددى 
الاحتفددددددار بالسدددددددرعة قددددددددر انمكدددددددان لدددددد داء المميدددددددز والتدددددددي تتطلدددددددب مددددددن الفدددددددرد بدددددددذل قدددددددوة اكبدددددددر 

لدددددب علدددددى هدددددذه المقاومدددددة وهدددددذه لتحريدددددك الجسدددددم عندددددد الأداء وهدددددذا يعندددددي   يدددددادة  بدددددذل القدددددوة للتغ
 ن مدددددا تقددددددم مدددددن نتدددددائ  إيجابيدددددة فدددددي القدددددوة العضدددددلية والانفجاريدددددة للوثدددددب الزيدددددادة معناهدددددا تطدددددور 

دقددددة مهددددارة حددددائط جميددددع الاختبددددارات الخاصددددة بددددالقوة وكددددذلك النتددددائ  انيجابيددددة التددددي  هددددرت فددددي 
تشددددير إلددددى  ن النتددددائ  للمجموعددددة التجريبيددددة والتددددي تددددم انشددددارة إليهددددا فددددي المباحددددث السددددابقة  الصددددد

( يجددددددب  ن يكددددددون دالددددددة إحصددددددائيا لصددددددالح الاختبددددددار البعدددددددي الدقددددددةفددددددي هددددددذا الميشددددددر اختبددددددار )
 للمجموعة التجريبية.

ويشدددددددير بعدددددددض الباحدددددددث إلدددددددى  ن التأكيدددددددد علدددددددى تطدددددددوير القدددددددوة وباعتمددددددداد تمدددددددارين لهدددددددا علاقدددددددة 
تددددددريب المقتدددددري والتدددددي شدددددملتها مفدددددردات مدددددنه  ال لمهدددددارة حدددددائط الصددددددبمسدددددارات الاداء الحركدددددي 

فددددددددي التدددددددددريب الايقدددددددداعي بالأسددددددددلوب البلايومتريددددددددك  قددددددددد سددددددددهل تنفيددددددددذ  الباحددددددددثالددددددددذي اعتمددددددددده 
الأداء والدددددددذي سددددددداعد علدددددددى  خدددددددلالحركدددددددات الجسدددددددم السددددددديرة علدددددددى الخطدددددددوات المو وندددددددة والددددددددفع 

لحظددددة مددددن لحظددددات التثبيددددت والدددددفع   خددددلال كددددلالجسددددم عنددددد  وفددددق مسددددار حركددددتالحركددددات  تطددددوير
الدددددلا م لمفاصدددددل الدددددرجلين العاملدددددة وتحقيدددددق الحركدددددات فدددددي التبدددددادل الانسددددديابي و الصدددددحيح سدددددواء 
للرجددددددل الدافعددددددة يم القائدددددددة حيددددددث  ن هددددددذه العمليددددددة سدددددداعدت علددددددى توليددددددد حركددددددة دفددددددع انفجاريددددددة 

العموديدددددة مسدددددافة الللدددددرجلين  ثنددددداء الأداء وعمدددددل للدددددك علدددددى تطدددددوير جميدددددع مراحدددددل الأداء لتحقيدددددق 
 . الاختبار القبليعند الوثب وبشكل افضل من 

اسددددددددهمت فددددددددي تقويددددددددة  الايقاعيددددددددة بالأسددددددددلوب البلايددددددددومترك ان هددددددددذه التمرينددددددددات الباحددددددددثويددددددددرى 
عدددددددد مددددددن الاليدددددداف العضددددددلية السددددددريعة   كبددددددرالعضددددددلات العاملددددددة مددددددن خددددددلال تنشدددددديط وتحشدددددديد 

  كدددددددوقددددددد  المضددددددادة،لعضددددددلات الشددددددد، وتحسددددددين العضددددددلات المسدددددداعدة للان بدددددداح و يددددددادة كددددددبح ا
ان احددددددى الطرائدددددق الاساسدددددية لتنميدددددة القدددددوة المميدددددزة بالسدددددرعة  حسدددددين( فدددددذكرللدددددك )قاسدددددم حسدددددن 
 عن طريق تنمية القوة.

المجدددددددداميع العضددددددددلية  القددددددددوة فددددددددي احدددددددددثت تطددددددددور الايقاعيددددددددة المتنوعددددددددةمددددددددن خددددددددلال التمرينددددددددات 
ممددددا كددددان لهددددا  العينددددة،د مددددن التددددي تعددددود عليهددددا افددددرا  كبددددرالمشدددداركة فددددي العمددددل علددددى وفددددق شدددددد 

الاثددددددر فددددددي تحفيددددددز المجدددددداميع العضددددددلية العاملددددددة ومددددددن ثددددددم تحسددددددن الاداء مددددددن خددددددلال  يددددددادة قددددددوة 
ويتفددددق هددددذا الددددر ي مددددع مددددا اشددددار اليددددت كددددل مددددن  القددددوة،الانفجاريددددة والقددددوة المميددددزة بالسددددرعة وتحمددددل 
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يقتين )قاسددددم حسددددن حسددددين وعبددددد علددددي نصدددديم( مددددن )ان تنميددددة القددددوة المميددددزة بالسددددرعة تددددتم بطددددر 
 تناسدددددق الان باضدددددات(. وان داخدددددل العضدددددلاتعددددددد اولاهمدددددا تنميدددددة القدددددوة العضدددددلية والثانيدددددة  يدددددادة 

عمدددددل العضدددددلات تتحدددددد جهودهدددددا  حيدددددث عنددددددسدددددرعة الحركدددددة  تزايدددددديسددددداعد علدددددى  فدددددي مدددددا بينهدددددا
 للتغلب على المقاومة الخارجية وبسرعة اكبر. 

 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات:4-1
القدددددددرات فددددددي تطددددددوير  كبيددددددر  ثددددددركددددددان لهددددددا  الايقاعيددددددة بالأسددددددلوب البلايددددددومتركتدددددددريبات الان -1

 كون ان هذه التدريبات تعمل على تطوير القدرة. مجموعة البحث البدنية لدى
بهدددددذا التمدددددو  بالحمدددددل ادى الدددددى  هدددددور هدددددذا ان التددددددريبات الايقاعيدددددة بالأسدددددلوب البلايدددددومترك -2

 الهجومي.ائط الصد دقة مهارة حمن التطور في  المقدار
 ات: ننوصينننننالت4-2
القدددددددرات التددددددي تعمددددددل علددددددى تطددددددوير  ي الايقاعيددددددة بالأسددددددلوب البلايددددددومتر  التمريندددددداتاسددددددتخدام -1

  الطائرة.الكرة لاعبين  البدنية لدى
وفدددددددق الاسدددددددلوب التددددددددريبي البلايدددددددومترك لأنهدددددددا التددددددددريبات الايقاعيدددددددة التأكيدددددددد علدددددددى اسدددددددتخدام -2

 التمرينات.مناسبة في مثل هذه 
اسددددددتخدام احجددددددام وشدددددددد وتمددددددو  مختلدددددد  فددددددي الحمددددددل والددددددذي قددددددد يدددددديدي الددددددى  هددددددور نتددددددائ  -3

 . فضل
المختلفدددددددة وعددددددددم الاقتصددددددداد التددددددددريبات الايقاعيدددددددة بالأسدددددددلوب البلايدددددددومترك ضدددددددرورة اسدددددددتخدام -4

 على اسلوب واحد. 
 اللاعبين.لفئات مختلفة من التدريبات الايقاعية بالأسلوب البلايومترك استخدام -5
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 التمرينات المستخدمة وشري الاداء  بعض يبين (1ملحق )
 شري الاداء الغرح من التمرين اسم التمرين

 تطوير القوة الانفجارية للرجلين  الوثب بكلتا القدمين اماما
من وضع الوقوف يقوم اللاعب بالوثب بكلتا القدمين على الحاجز 

 (10والارتفاع يكون حسب الشدة المستخدمة )عدد الحواجز 

 تطوير القوة الانفجارية للرجلين الوثب العميق على الصناديق
من وضع الوقوف يوثب اللاعب على صندوق مرتفع ثم الوثب الى 

 4الارح ثم الى الصندوق الثاني عدد الصناديق 

 للرجلين تطوير القوة السرعية الحجل بقدم واحدة اليسرى ثم اليمنى 
 الاتجاهعلى الحاجز ثم يغير من وضع الوقوف يحجل للاعب يسارا 

 10يمينا بالقدم اليمنى عدد الحواجز 

 للرجلين تطوير القوة السرعية رفع الركبتين بالتعاقب جانبي
من وضع الوقوف يقوم اللاعب برفع الركبتين جانبا وعبور الحاجز 

 10يسارا ويعود يمينا عدد الحواجز 

 للرجلين تطوير تحمل القوة تبادل القدمين على الجها  
الرجوع الوقوف جانبا ثم عبور الحاجز والرجل مست يمة يسارا ثم 

 20بنفس النسق يمينا عدد الحواجز 

 للرجلين تطوير تحمل القوة الوثب بكلتا القدمين جانبا 
من وضع الوقوف يقفز اللاعب بكلتا القدمين للجانب الايسر ثم يعود 

 20للجانب الايمن عدد الحواجز 
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 نمول  من الوحدات التدريبية المستخدمة (2ملحق )
 الاول السبوع القوة الانفجارية للرجلين تطوير الهدف

 الاولى الوحدة التدريبية د يقة 24.25  من القسم الرئيسي
 ٪80 الشدة الثلاثاء 19/3/2019 التاري 

 اسم التمرين ت
الراحة بين  الحجم

 التكرار
  من التمرين الكلي  الراحة بين المجاميع

 
 مجاميع تكرار

 ثا 485 ثا  90 ثا X 3 25 6 الوثب بكلتا القدمين 1
 ثا 485 ثا  90 ثا X 3 25 6 الوثب العميق 2
 ثا 485 ثا  90 ثا X 3 25 6 الركض بالقفز 3

 

 
 الاول السبوع تحمل القوة للرجلين تطوير الهدف

 الثالثة الوحدة التدريبية د يقة 27  من القسم الرئيسي
 ٪75 الشدة الاحد 24/3/2019 التاري 

 اسم التمرين ت
الراحة بين  الحجم

  من التمرين الكلي  الراحة بين المجاميع التكرار

 

 مجاميع تكرار

1 
تبادل القدمين على 

 الحاجز
6 X 4 20ثا 540 ثا  60 ثا 

 ثا 540 ثا  60 ثاX 4 20 6 الوثب جانبا 2

3 
الوثب بالتبادل على 

 الصندوق 
6 X 4 20 ثا 540  ثا  60 ثا 

 

 الاول السبوع تطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين الهدف
 الثانية الوحدة التدريبية د يقة 24.25  من القسم الرئيسي

 ٪70 الشدة الخميس 21/3/2019 التاري 

 اسم التمرين ت
الراحة بين  الحجم

 التكرار
  من التمرين الكلي  الراحة بين المجاميع

 
 مجاميع تكرار

 ثا 400 ثا  90 ثا X 2 30 5 الحجل بقدم واحدة 1
 ثا 400 ثا  90 ثا X 2 30 5 الوثب العميق 2
 ثا400  ثا  90 ثا X 2 30 5 الركض بالقفز 3


