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 الشكر والتقدير

سيدنا محمد النبي الأميف، كعمى  كالصلاة كالسلاـ عمى اشرؼ المرسميف، الحمد لله رب العالميف،
 .الو كصحبو كمف سار عمى نيجو كاستف بسنتو إلى يكـ الديف كبعد

أحمد الله أف يسر لي إنجاز ىذه الرسالة كأتـ عمي نعمو ظاىرة كباطنو ،فمو الحمد كالفضؿ كالثناء 
الله" فإنني الحسف، كانطلاقا مف قكؿ الرسكؿ صمى الله عميو كسمـ: "مف لا يشكر الناس لا يشكر 

أتقدـ بجزيؿ الشكر كالعرفاف الى مف كاف لي الحظ كالنصيب لأنيؿ مف عمميما، كيؼ لا كىما 
لأساتذتي،الأستاذ الدكتور عماد عبد الحق علامتاف بكؿ ما تحممو الكممة مف دلالات، فالشكر كمو 

مف فكرىما الرشيد المذيف تكرما بالإشراؼ عمى رسالتي المتكاضعة، كمنحاني والدكتور قيس نعيرات 
كرأييما السديد كبذلا مف جيدىما الكثير اذ كاف لآرائيما كانتقاداتيما البناءة اكبر الأثر في إخراج 

 ىذه الرسالة الى حيز النكر

ة الدكتور  خارجيان  ممتحنان  ة ميا جرادلأعضاء لجنة المناقشة الدكتور كما أتقدـ بالشكر كالتقدير 
 الذيف تكرمكا كقبمكا مناقشتي في ىذه الرسالة.، داخميان  ممتحنان  راغدة مفمح

كلا يسعني الا اف أتقدـ بأسمى آيات الشكر كالامتناف كالتقدير كالمحبة إلى جميع أساتذتي 
 الأفاضؿ.

 كما اشكر مف أعانني عمى إخراج ىذه الرسالة كادعكا الله ليـ جميعا بالخير.
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 الإقرار

 مقدمة البحث الذم يحمؿ عنكاف: أدناه ةأنا المكقع

 

أثر استخدام تدريب البميومترك عمى مستوى أداء الضربة الساحقة لدى منتخب لاعبات الكرة 
 الطائرة في جامعة النجاح الوطنية
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أك بحث  ككؿ، أك أم جزء منيا لـ يقدـ مف قبؿ لنيؿ أم درجة عممية، حيثما كرد، كاف ىذه الرسالة

 عممي لدل أية مؤسسة تعميمية أك بحثية أخرل.
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الكرة عمى مستوى أداء الضربة الساحقة لدى منتخب لاعبات ي أثر استخدام تدريب البميومتر 
 الطائرة في جامعة النجاح الوطنية

 إعداد
 بتول محمد فقياء

 إشراف
 أ.د.عماد عبد الحق

 قيس نعيرات د.
 الممخص

مستكل أداء أثر استخداـ تدريب البميكمترؾ عمى  ىدفت الدراسة الحالية التعرؼ إلى          
لنجاح الكطنية، كلتحقيؽ ذلؾ الضربة الساحقة لدل منتخب لاعبات الكرة الطائرة في جامعة ا

تـ  ( لاعبة مف لاعبات منتخب الكرة الطائرة،20) اجريت الدراسة عمى عينة قصدية قكاميا
( لاعبات كمجمكعة 10لاعبات كمجمكعة ضابطة، ك) (10تقسيميف إلى مجمكعتيف متكافئتيف، )

تجريبية، خضعت المجمكعة التجريبية إلى برنامج تدريبي بلايكمترم خاص بتحسف أداء الضربة 
الساحقة لدل لاعبات الكرة الطائرة في جامعة النجاح الكطنية، بينما خضعت المجمكعة الضابطة 
لا إلى البرنامج الاعتيادم الذم اعتمد عمى تدريبات مختمفة، تـ إجراء اختبارات قبمية كبعدية لك

اختبارات ميارية في الضرب الساحؽ مف عدة مراكز مف ممعب كرة  ف، حيث تـ اجراءالمجمكعتي
 ( لتحميؿ النتائج.SPSSالطائرة، كبعد جمع النتائج تـ استخداـ برنامج الرزـ الإحصائية)

أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط القياسيف القبمي  ك أظيرت نتائج الدراسة 
في أداء الضربة الساحقة مف المراكز المختمفة قيد الدراسة كلصالح القياس البعدم لدل كالبعدم 

أفراد المجمكعة التجريبية، ككجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية بيف متكسط القياسيف القبمي كالبعدم 
راد في أداء الضربة الساحقة في جميع المراكز المختمفة قيد الدراسة كلصالح القياس البعدم لدل أف

 المجمكعة الضابطة.



 ل‌

 

في القياس البعدم في مستكل أداء  كما اظيرت الدراسة كجكدد فركؽ ذات دلالة إحصائية
الضربة الساحقة في جميع المراكز المختمفة قيد الدراسة بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة 

   .كلصالح المجمكعة التجريبية

التأكيد عمى استخداـ تدريبات البلايكمترية العامة منيا أكصت الباحثة بعدة تكصيات مف أىميا: 
كالخاصة في العممية التدريبية مف قبؿ المدربيف في لعبة كرة الطائرة، خاصة في مرحمة تدريب 

 اللاعبيف لما لو دكر ميـ كايجابي في تطكير الميارات الأساسية في لعبة كرة الطائرة.
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 :مقدمة الدراسة

يشيد العصر الحديث عصر التقدـ كالتطكر التكنكلكجي، نيضة كاسعة النطاؽ شممت         
مختمؼ المجالات الحياتية كجميع المياديف العممية،كىذه النيضة مبنية عمى أساس البحث العممي 
كالدراسة المكضكعية اليادفة، كالرياضة كجزء مف مياديف العمـ كالمعرفة، فقد نالت نصيبيا مف ىذه 

ضة حيث انعكست آثار ىذا التقدـ عمى مستكل الانجازات الرياضية كيعكد ذلؾ الى التطكر الني
الحاصؿ في مجاؿ التدريب بأنكاعو كأساليبو المختمفة في اعداد اللاعبيف المبني عمى أسس عممية، 
 بالاضافة الى تطكر أدكات التدريب التي يستخدميا المدربكف في كحداتيـ التدريبية )رفعت،

2006.) 

تعد لعبة كرة الطائرة مف الألعاب الجماعية، التي كاكبت التطكر في جميع الجكانب البدنية،         
كالميارية، كالخططية، كىذا ما نشاىده في البطكلات العالمية لكرة الطائرة، مف حيث حداثة طرؽ 

يارم، كالخططي المعب، كىذا ناتج عف استخداـ أساليب كأنكاع متعددة في الإعداد البدني، كالم
 .المتطكرة

(، أنو مف أجؿ التميز في الأداء المياريكالخططي، يبذؿ الباحثكف 2006كيؤكد عبد العزيز)      
كالعاممكف كالميتمكف في مجاؿ التدريب جيكدا كبيرة، لابتكار ما ىك جديد مف أساليب تدريبية، فقد 

البدنية، كطريقة التدريب الفترم أك شاع استخداـ طرؽ مختمفة مف التدريبات في تنمية الجكانب 
 الدائرم أك المحطات، كالتدريب باستخداـ الأثقاؿ، كتماريف البميكمترؾ.

(، إلى أف كرة الطائرة، قد ناليا نصيب مف ىذا التطكر، مما 2003كيشير الحمكرم )        
كليد الصدفة، بؿ  جعميا تأخذ مكانا مرمكقا بيف باقي الالعاب الجماعية بصفة خاصة، كىذا لـ يكف

ىي ثمرة مجمكعة مف الجيكد، كالدراسات العممية، التي أدت إلى ابتكار برامج تدريبية، تشمؿ إعداد 
، كخططيا،إعدادا شاملا ليتمكف اللاعبكف مف القياـ بالمياـ الأساسية في كمياريان  اللاعبيف بدنيان 

 كالجماعية. المعبة مف الضرب الساحؽ، كالصد، كالدفاع، كالخطط الفردية،
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الاكثر إثارة في جميع المستكيات، كبمجرد تكافر  بر  الضرب الساحؽ احد اىـ المياراتيعت      
قدرة لاعبيؾ عمى أداء ميارة الإعداد لزميؿ في الفربؽ كي يؤدم اليجكـ فإنيـ سكؼ يستمتعكف 

تي تككف ممعكبة بالإثارة التي يحدثيا الفريؽ، كاليجكـ ىك مصطمح عاـ يستخدـ في كصؼ الكرة ال
فكؽ الشبكة ،كالضرب الساحؽ ىك الميارة الرئيسية المستخدمة في اليجكـ عمى الكرة، كالفريؽ الذم 

 (.2004 يطكر ىجكما قكيا سكؼ يككف لديو الفرص في تسجيؿ نقاط بشكؿ أكثر)فرج،
يشير  زاد الإىتماـ بالجكانب البدنية لدل لاعبي كرة الطائرة، كبطرؽ تنميتيا، حيث        
عضلات اللاعبيف لأحماؿ تفكؽ قكة بنية (، إلى أف زيادة القكة العضمية يتطمب 2001حسيف)

عضلاتيـ، أما في حاؿ الإستمرار عمى حمؿ كاحد بنفس مقدار قكة العضمة، فيذا يؤدم إلى 
 المحافظة عمى قكة العضمة مع عدـ تطكرىا.

مقدرة العضمية لمرجميف، كىي تمعب دكرا ىاما تعتبر القدرة عمى الكثب أحد المؤشرات اليامة ل      
، بناء عمى الدراسة المسحية التي قاـ (1996)كأساسيا في ميارة الضربة الساحقة، يشير بسطكيسي

بيا مف خلاؿ الدكريات كالمراجع المتخصصة حكؿ ما تتضمنو مف نسب تمرينات البميكمترم في 
 %.33.8مسابقات الكثب عمى أكبر نسبة الكحدات التدريبية حيث أظيرت تمؾ الدراسة حصكؿ 

(، إلى أف الضربة الساحقة مف عناصر الإعداد لميجكـ لذا يتطمب 1993كقد أكد الكشاحي)       
إتقاف الضربة الساحقة كلا يحدث إلا مف خلاؿ التمرينات الخاصة بالإعداد البدني الخاص ثـ 

تدريب اللاعب ـ يجب أف يجتيد المدرب لاليجك  الإنتقاؿ إلى الإعداد الميارم، ففي التدريب عمى
عمى الدفاع أك اليجكـ بالذراعيف )اليديف( معا مع مراعاة تقكية الذراع الضعيؼ كاستمرار التدريب 

ة قسـ أداء الضربة الساحقة إلى أربع كتدعيمو بالتعميـ كالشرح الكاعي للأداء الفني السميـ حيث
 مراحؿ كىي:

 : مرحمة الاقتراب.أكلان 
 : اختيار مكاف الارتقاء.ثانيان 
 مرحمة الكثب. :ثالثان 
 مرحمة الضرب. :رابعان 
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حيث يجب أف يتعمـ اللاعب الضرب مف الكثب ك اف يحاكؿ المكازنة بيف الاقتراب كالإرتقاء كالكثب 
 كالضرب، كسيتـ الشرح الكافي عف ىذه المراحؿ في الإطار النظرم لمدراسة.

أف ميارة الضربة الساحقة تتطمب نكعية معينة مف  (، إلى1996) ةبيكيشير خطا         
اللاعبيف الذيف يتميزكف بالقكة الانفجارية العالية في الكثب كالضرب كالدقة في الأداء الحركي 
كتكجيو الضربات في نقطة معينة بالإضافة إلى اليبكط الصحيح لضماف الإنجاز الأمثؿ لمميارة 

 ريات.مف حيث إحراز النقاط كحسـ نتائج المبا

زة الكصؿ بيف كؿ مف القكة ىك ىم (. أف التدريب البميكمترم1997يشير طمحة كاخركف )       
مف خلاؿ تدريبات كثب تستخدـ لسد الفجكة بيف تدريبات القكة كالسرعة باستخداـ ما يسمى  كالسرعة

 فع الاداء .يقكـ بتكجيو القكة في مساراتيا المناسبة لر  فعؿ الإطالة كالتدريب البميكمترم برد

( إغريقي Plyometric) إلى أف أصؿ كممة البلايكمترؾ (2005) كيشير محمد في دراستو        
( Metric( كتعني الزيادة، كالمقطع الثاني مترؾ )Plyoكتتككف مف مقطعيف المقطع الأكؿ بلايك )

 .كتعني قياس

(، إلى بعض الباحثيف الذيف عرفكا البميكمترؾ مثؿ 2014حيث أشارت السعدكف في دراستيا)      
عمى أنو "مجمكعة تماريف تمكف العضلات مف الكصكؿ إلى أقصى قكة في  (1998‌Chu,) شك

 (.Powerتسمى القدرة ) السرعة( x )القكة أقصر كقت ممكف، كىذه الميزة

 :مشكمة الدراسة

عبة لدل نادم الكطنية لكرة الطائرة كلاككف الباحثة إحدل لاعبات منتخب جامعة النجاح        
، الميارات الأساسية لكرة الطائرة خبرة في أداء ت، كذامرج بف عامر سابقا، كنادم الزاكية حديثا

، كالدكلية فقد لاحظت الباحثة مف خلاؿ ىذه المشاركات ت في العديد مف البطكلات المحميةكشارك
 قدرة عمى الكثب عند أداء الميارةال ، كضعؼقةمستكل أداء ميارة الضربة الساحكجكد تدني في 

نية لتحسيف ميارة ، كمدل حاجة اللاعبات ليذه الصفة البدكعدـ ضرب الكرة في المركز المطمكب
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ي تطكير ىذه الصفة ، مما دفع الباحثة الى البحث عف كسائؿ كتدريبات تساىـ فالضربة الساحقة
 .تو ، كتطكيره كتنميبالكثب اتعنصر الطكؿ لدل للاعب، كلتعكيض نظرا لاىميتيا

تعتبر جامعة النجاح الكطنية حاضنة الألعاب الفردية كالجماعية، كتيتـ كمية التربية         
الرياضة  بشكؿ كبير، بتدريب المنتخبات لكؿ الالعاب كخاصة للإناث، حيث تفتح صالتيا المغمقة 

 لكثبالمتدريب بعد انتياء الطلاب مف محاضراتيـ ككنيا المكاف الامف لمتدريبات كنظرا لأىمية 
للاعبيف، ارتأت الباحثة الى تكجيو الانظار الى مثؿ ىذا النكع مف التدريب البميكمترؾ لتحسيف 

أثراستخداـ تدريب البميكمترؾ عمى كتطكير قدرة اللاعبات في رياضة كرة الطائرة كاجراء دراسة عف 
 الكطنية. مستكل أداء الضربة الساحقة لدل منتخب لاعبات الكرة الطائرة في  جامعة النجاح

 :أىمية الدراسة

تكمف أىمية الدراسة الحالية في أف التدريب الرياضي  يشكؿ ركنا ىاما مف أركاف التربية         
، فقد لجأت العديد ي عصر التغيير كالنظريات الحديثةالرياضية خاصة في ظؿ التطكر الحادث ف

لمتدريب  كاعد عممية س كقلكضع أس كثيرة كطاقات عممية لدكؿ الرياضية الى بذؿ جيكدمف ا
، كتحقيؽ أعمى المستكيات رياضي كالكصكؿ الى مرحمة الانجازالرياضي مف أجؿ تطكير قدرة ال

 الرياضية مف خلاؿ المتطمبات العالية لعممية التدريب مف الجكانب البدنية كالفسيكلكجية .

رتبط بنكع الصفات ت الباحثة طرائؽ ككسائؿ كلتطكير كتنمية ىذه الصفات البدنية استخدمت       
، كىي مف البدني حديثة لتطكير صفات الانجاز الرياضي ت طرؽحيث ظير  ،المراد تطكيرىا

الذم يعتمد عمى الدمج بيف )القكة كالسرعة (؛ ، ة ألا كىي طريقة تدريب البميكمترمؽ المتقدمالطر 
كالتي تشكؿ عنصرا  ييا اسـ القكة الانفجاريةالتي تشكؿ في مجمكعيا القكة السريعة أك ما يطمؽ عم

 ميما في تطكير ميارة الضرب الساحؽ.
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، مما لاعبات كرة الطائرة في فمسطيف، لرفع مستكل ىذه الدراسة محاكلة عممية منظمة تعد        
كقد تبيف لمباحثة مف خلاؿ الممارسة  قد يتيح الفرصة لرفع مستكل الكفاءة البدنية كالميارية للاعبات

كالرصد المستمر لمبطكلات المحمية أف جميع الفرؽ – لاعبة كمدربة–لمعبة كرة الطائرة  العمميو
 .المحمية  أضعؼ مف الفرؽ الدكلية النسكية لا تتقف ميارة الضرب الساحؽ مما يجعؿ الفرؽ

 :أىداف الدراسة

 ىدفت الدراسة الحالية لمتعرؼ إلى:

أثر استخداـ تدريب البميكمترم عمى مستكل أداء الضربة الساحقة لدل منتخب الكرة الطائرة         
 في جامعة النجاح الكطنية.

 : تساؤلات  الدراسة

 سعت الدراسة الحالية إلى الاجابة عف التساؤلات التالية :لتحقيؽ اليدؼ 

في مستكل أداء الضربة  القبمي كالبعدمقياسيف حصائية بيف الإؽ ذات دلالة ك ىؿ تكجد فر  .1
 الساحقة لدل أفراد المجمكعة التجريبية ؟

القبمي كالبعدم في مستكل أداء الضربة قياسيف حصائية بيف الإؽ ذات دلالة ك ىؿ تكجد فر  .2
 الساحقة لدل أفراد المجمكعة الضابطة؟

بيف حصائية عمى القياس البعدم في مستكل أداء الضربة الساحقة إؽ ذات دلالة ك ىؿ تكجد فر  .3
 أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة؟

 حدود الدراسة:

 الحدكد التالية:بالتزمت الباحثة في دراستيا 

 الحد البشرم: لاعبات منتخب كرة الطائرة في جامعة النجاح الكطنية.
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 الحد المكاني: تـ إجراء ىذه الدراسة عمى ممعب كمية التربية الرياضية في جامعة النجاح الكطنية.

( في الفترة الزمنية 2019تـ إجراء الدراسة خلاؿ الفصؿ الصيفي لمعاـ الأكاديمي ) الزماني: الحد
 بكاقع ثمانية أسابيع . (20/7/2019( الى )20/5/2019ما بيف تاريخ )

 :مصطمحات الدراسة

بقكة لتصكيبيا بالكامؿ فكؽ الشبكة كتكجيييا إلى  إحدل اليديفالضرب الساحؽ: ىك ضرب الكرة ب
ممعب الفريؽ المنافس بطريقة قانكنية كىي تعتبر مف الميارات اليجكمية الأساسية التي تعمؿ عمى 

 )الاقتراب، تفكؽ الفرؽ المنافسة كتنقسـ طريقة أدائيا إلى أربعة مراحؿ مرتبطة بعضيا البعض:
 ( .1998 )زكي ،.الطيراف، الضرب، اليبكط( الارتقاء،

تدريبات تتضمف دكرة مد كانقباض لمعضمة العاممة مما يسبب مركنتيا كيعمؿ عمى  :البميكمترم
استفادة العضمة مف الطاقة الميكانيكية المنعكسة كالناتجة عف تأثير الاطالة مما يؤدم الى قكة 

 (.1999)كماؿ حسف. .كسرعة أكبرفي الأداء
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 الفصل الثاني

 النظري الإطار

 

 .مقدمة عن كرة الطائرة 

 .الضربة الساحقة 

 تدريب البميومترك 

 الدراسات السابقة.

 السابقة. التعميق عمى الدراسات
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 الإطار النظري:

 مقدمة عن لعبة كرة الطائرة:

 تعتبر لعبة كرة الطائرة مف الألعاب الجماعية، كىي رياضة عالمية تحظى بشعبية كبيرة،كىي     
ليست حكرا عمى أحد، يمعبيا الجميع عمى اختلاؼ جنسياتيـ كعااتيـ كتقاليدىـ كأجناسيـ، كيمعبيا 
الرجاؿ كالنساء، كيتنافس فييا فريقاف تفصؿ بينيما شبكة عالية، كعمى كؿ فريؽ ضرب الكرة فكؽ 

، يفأساسي( لاعبيف 6، )لاعبان  (12الشبكة لمنطقة الفريؽ الاخر، حيث يتككف الفريؽ الكاحد مف )
لاعبيف احتياط كيشمؿ الفريؽ أيضا عمى المدرب كالطبيب كالادارييف، كيمعب كلا الفريقيف  (6ك)

سـ كيفكز الفريؽ الذم يحصؿ أكلا  عمى (9)سـ كعرضو  (18عمى ممعب مستطيؿ الشكؿ طكلو )
لة البرازيؿ ، كتعد دك التعادؿ تـ تمديد المعب عند كي  الفريؽ المنافسنقطة بفارؽ نقطتيف عف  (25)

 أكثر الدكؿ التي يمارس شعبيا لعبة كرة الطائرة .

لرياضة الكرة الطائرة داخؿ الماء،  فاعمية التدريب الميارم ( لمدل2009 كيؤكد )العجكرم،      
حيث أعطت الدراسة نتائج مرضية لمجمكعة مف الناشئات المكاتي طبقف برنامج التدريب المائي، 
كذلؾ في تحسف المتطمبات البدنية الخاصة " تحمؿ دكرم تنفسي، تحمؿ عضمي، تحمؿ السرعة، 

يارات مكضكع الدراسة"الضرب قدرة عضلات الرجميف كالذراعيف"، كمستكل الأداء الميارم لمم
 اليجكمي، الصد، الدفاع عف الإرساؿ".

إلى أف العديد مف المتخصصيف العالمييف العامميف في مجاؿ  (2004 كقد أشار )حسف،       
داـ الرياضي، قد أكدكا عمى أىمية إستختدريب الكرة الطائرة، ككذلؾ العامميف في مجاؿ التكيؼ 

بكصفيا أحد أكثر الأساليب فاعمية في تحسيف متطمب القدرة العضمية أسمكب التدريب عمى الرماؿ، 
لمرجميف، إضافة إلى تحسيف بعض الجكانب الفسيكلكجية الأخرل، كما أنو يفضؿ في كثير مف 

مف منطمؽ المميزات العديدة  ب الكرة الطائرة الرممية، كذلؾالأحياف إستخداـ التدريب عمى ملاع
 التي يحققيا الكسط الرممي.
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الأكثر إثارة في جميع المستكيات،  الضرب الساحؽ ىك ميارة بأف (،2004 ؤكد )فرج،كت       
كبمجرد تكافر قدرة لاعبيؾ عمى أداء ميارة الإعداد لزميؿ في الفريؽ كي يؤدم  اليجكـ فإنو سكؼ 

ي كرة التكصؼ اليستمتعكف بالإثارة التي يحدثيا الفريؽ، كاليجكـ ىك مصطمح عاـ يستخدـ في 
مى الكرة، عب الساحؽ ىك الميارة الرئيسية المستخدمة في اليجكـ تككف ممعكبة فكؽ الشبكة، كالضر 

كالفريؽ الذم يطكر ىجكما قكيا سكؼ يككف لديو الفرص في تسجيؿ نقاط بشكؿ أكثر، يككف كضع 
 الاستعداد في طريقة اليجكـ مختمفا لحد ما عف أكضاع الاستعداد الأخرل، كيجب عمى الضارب
أف يمؼ ك يجرم خمفا عدة خطكات مف الشبكة كي يككف لديو مساحة في التحرؾ لضرب الكرة 
بشكؿ قكم، كيقؼ المياجـ في كضع مسترخي كالذراعاف عند الجانبيف بشكؿ مريح، كيجب أف 

ا في انتظار عممية إعداد متر  3.5-2.5يككف كقكفو إلى جانب الممعب كبعيدا عف الشبكة بحكالي 
الكرة، كتتككف خطكات الإقتراب الأكثر شيكعا في اليجكـ مف أربع خطكات نمكذجية، كيبدأ 

الخطكة الأكلى بالقدـ اليسرل، أما الضارب أيمف اليد، فيبدأ بالقدـ  الضارب الأيسر اليد )الأشكؿ(
لى الخطكة الثالثة للاستعداد لضرب اليمنى، كيحتاج اللاعب إلى حركة انفجارية مف الخطكة الثانية إ

عمى بقدر الإمكاف الذراعاف مع مرجحتيما لمخمؼ كللأ القدـ في الأرض بسرعة لمكثب لأعمى، كتمتد
في الخطكة الثالثة، كأثناء بدء الخطكة الرابعة )الخطكة النيائية(، فإف الذراعاف تندفعاف للأماـ في 

اللاعب مف الأرض كاليجكـ عمى الكرة، عند ملامسة حركة جارفة قكية ككاممة لممساعدة عمى دفع 
فكر في أف الذراع كالكرباج كأف اليد ىي طرؼ الكرباج، كتبدأ حركة التطبيؽ كالتالكرة، 

المفاجئ)النتش( لمكرباج مف الكتؼ، كيجب اف يسحب مرفؽ الذراع الضاربة لمخمؼ كلأعمى بعيد 
اليد ثابتة كقكية كالأصابع مفتكحة كتضرب قمة عف الكتؼ، كأثناء ملامسة الكرة، ينبغي أف تككف 

 ي المتابعة يجب أف يظؿ الذراع عمىالنصؼ العمكم مف الكرة بكؼ اليد، كتتـ المتابعة بسرعة، كف
ذكر لاعبيؾ أنيـ تنفس جانب الجسـ ) لا يقاطع الجسـ(، كتنتيي خمؼ رجؿ الجانب الضارب، ك 

، كقد أكد الشبكة بأم جزء مف أجزاء الجسـ سكؼ يحصمكف عمى جزاء عند ارتكابيـ مخالفة لمس
إلى كجكد أنكاع مختمفة لمضربات اليجكمية، ككؿ ىذه الطرؽ تككف فعالة في تسجيؿ النقاط، كعادة 
فإنو كمما ضربت الكرة بمزيد مف القكة، كمما كاف ىناؾ كقت أقؿ لممنافس لإعادة الضربة اليجكمية 
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يـ، كتستخدـ الضربات اليجكمية التالية في العديد مف بنجاح كبير لجعؿ المنافسيف يفقدكف تكازن
 مكاقؼ المعب كىي:

 (:(HARD -DRIVEN SPIKEالضرب الساحؽ القكم: .1

كيشير الضرب الساحؽ القكم إلى ضرب الكرة بقكة لأسفؿ في داخؿ ممعب منافس، كيممس اللاعب 
الكرة بطريقة قطع بمؤخرة اليد)كعب اليد( المفتكحة مع تكجيييا إلى لاعب الكسط الخمفي، كاثناء 
 الملامسة  فإف اللاعب المياجـ يطبؽ الرسغ يبحيث ينغمؽ عمى سطح الكرة بحركة مفاجئة محدثا

 فرقعة كدكرانا لأعمى مما يؤدم إلى سقكط الكرة بسرعة عمى الأرض.

 (:: (OFF -DRIVEN SPIKEالضرب الساحؽ السريع .2

الضرب الساحؽ السريع ىك عبارة عف كضع محكـ لمكرة في ثغرة )فراغ مفتكح(، كىك يؤدل بكؼ 
لاعب يبطئ أك اليد كبنفس حركة الضرب الساحؽ القكم، كلكف بدلا مف حركة المتابعة، فإف ال

يكقؼ حركة الذراع كما يبطئ تطبيؽ الرسغ الفجائي، كيمكف أف يأخذ المياجـ مرجحة كاممة لمذراع 
 كلكنو يتباطأ كيضرب الكرة بنعكمة في منطقة خالية.

 (( STANDING SPIKE الضرب الساحؽ بالكقكؼ: .3

ة ىجكـ بالكرة مف إف الضرب الساحؽ بالكقكؼ يسمى أيضا بالكرة الساقطة، كىك عبارة عف عممي
سقاطيا في ممعب المنافس، كاللاعب الذم لا يككف لديو الكقت الكافي  كضع الكقكؼ لضربيا كا 

 للاقتراب أك الكثب يمكنو أف يضرب الكرة ساحقا مف الكقكؼ.

 ((OPEN-HANDED TIP الضرب بأطراؼ الأصابع: .4

ة المفصميف العمكييف لأصابع ينفذ ضرب الكرة باليد المفتكحة، مف خلاؿ تكجيو الكرة برفؽ بكاسط
اليد الضاربة بخفة لأعمى أماـ كتؼ الذراع بالكامؿ، كيلامس اللاعب الكرة مف أسفؿ نصفيا 

 الخمفي، مكجيا الكرة بالكاد بعيدا عف الصد مع لفيا لإسقاطيا بسرعة عمى الأرض.
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بالطابع التشكيقي، ـ(أف لعبة كرة الطائرة مف الألعاب التي تتسـ 1996 كيكضح )الخضرم،       
كتتميز أيضا بالسرعة، سكاء في حركة الاعبيف كسرعة تنقميـ، أك مسار الكرة، أك الانتقاؿ في 
المعب مف الدفاع إلى اليجكـ أك العكس، كما تتميز لعبة كرة الطائرة بمجمكعة مف الخصائص التي 

 تميزىا عف باقي الألعاب الجماعية، منيا:

 ع باقي الألعاب الجماعية.صغر مساحة الممعب مقارنة م 

  سرعة الضربات اليجكمية، كالارسالات، كخاصة إرساؿ القفز، حيث كصمت سرعة الكرات في
 كـ/الساعة.120ىذا الجانب إلى أكثر مف 

 .استمرار الكرة في اليكاء 

  لمسات متتالية. 3عدد الممسات لمفريؽ محددة، فلا يجكزلمفريؽ ضرب الكرة لأكثر مف 

 جميع الأعمار. تناسب 

 .تناسب كلا الجنسيف 

 .تمارس داخؿ الصالات، كفي الملاعب المفتكحة 

 .كؿ فريؽ يمعب داخؿ ممعبو دكف أم احتكاؾ مباشر مع الخصـ 

 .يمكف أف تمارس كمعبة تركيحية في أكقات الفراغ، كما أنيا لعبة تنافسية أكلمبية 

 .ليس ليا كقت محدد لنياية المباراة 

 قاط.طريقة احتساب الن 

 .لا يسمح لمكرة أف تممس الأرض فيجب أف تبقى في اليكاء 

 .سرعة طيراف الكرة كصغر مساحة الممعب 
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 .لمس الكرة خلاؿ فترة قصيرة مف الزمف 

 .عدد الممسات المحددة للاعب كلمفريؽ 

 .تغيير المراكز يتطمب مف اللاعبيف أف يتقنكا جميع الميارات 

 ؿ الكرة، أك لمس الكرة مرتيف متتاليتيفلا يحؽ للاعب الاحتفاظ بالكرة، أك حم 

(، أنو يجب اتقاف المياقة الفنية بالميارات الأساسية لمكرة الطائرة مف 1993يرل الكشاحي)       
سف الثالثة إلى الرابعة عشرة، داخؿ أرض الممعب، بما في ذلؾ : سرعة الحركة كرفع مستكل رد 
الفعؿ مع تنمية السرعة لحؿ مكاقؼ المعب المختمفة كبالتالي يتـ تنفيذ ىذه الحركة أك تمؾ داخؿ 

رتباط مع مكاقؼ المعب كيؤدم تكرار التدريب إلى استيعاب الأجزاء المختمفة مف أرض الممعب بالا
التحركات التي تتـ داخؿ أرض الممعب مع ربط تعميـ القدرة عمى التحرؾ بخفة كمركنة داخؿ أرض 
الممعب مع مكاقؼ المعب المعركفة كغير المعركفة بالقدرة عمى الملاحظة كالتفكير الخططي، عف 

التدريب مف السيؿ إلى الصعب، حيث يتـ الإلماـ بالميارات الأساسية في المرحمة طريؽ مبدأ 
الأكلى، ثـ يتـ تعميب اللاعب المكاد التدريبية الخاصة بمعبة كرة الطائرة، المندرج تحت عنكاف 
))الإعداد البدني الخاص(( مثلا: التدريب في نطاؽ صغير مف أرض الممعب مع استخداـ التحرؾ 

اتجاه الشبكة عمى طكؿ الشبكة كبعيد عنيا، كبعد أداء تمؾ الأكضاع الحركية يتكقؼ  السريع في
اللاعب فجأة ليقكـ بأداء أحد أنكاع الميارات الأساسية مثؿ: إمساؾ أك رمي كرة طبية مع تنفيذ 

 الضربة الاستعداد، كقفات التمرير، طريقة الأداء بكاسطة إحدل الميارات الأساسية )الإرساؿ،
 الصد. قة،الساح

ـ(، إلى أف ميارة الضرب الساحؽ تعد الميارة اليجكمية الأكلى 1986 ،أسامةكيشر)            
في إحراز النقاط، عمى ذلؾ فإف فاعمية الضرب الساحؽ في الكرة الطائرة يعتبر أحد أىـ العكامؿ 

 الأساسية كالمؤثرة في تحديد نجاح الفريؽ في كسب المقاء.
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تعد ميارة الضربة الساحقة، مف أىـ ك أمتع ميارات الكرة الطائرة كىي ميارة تتطمب العديد         
مف القدرات البدنية، كتتسـ ىذه الميارة بعنصر التشكيؽ كالإثارة كذلؾ لانيا تحدث الفارؽ بيف 

 الفريقيف كحسـ المباراة بيف الفريقيف.

ارة عف ضرب الكرة بإحدل اليديف بقكة (، إلى أف الضرب الساحؽ عب1999 ،طوكيكضح )       
لتصكيبيا بالكامؿ فكؽ الشبكة كتكجيييا إلى ممعب الفريؽ المنافس بطريقة قانكنية كىي تعتبر مف 
الميارات اليجكمية الأساسية التي تعمؿ عمى تفكؽ الفرؽ المنافسة كتقسـ طريقة أدائيا إلى أربعة 

 مراحؿ مرتبطة ببعضيا البعض، كىي:

 .الاقتراب 

 .الإرتقاء 

 .الكثب 

 .الطيراف كالضرب 

 .اليبكط 

 .المتابعة 

فلاعب كرة الطائرة الذم يحاكؿ أداء الضربة الساحقة ييتـ بالتكقيت الإيقاعي لمميارة        
حركية( كمف خلاؿ الكسائط الفائقة، -حسية-سمعية-)بصرية كيساعد في ذلؾ الانتباه لأدلة معينة
أكثر رشاقة كخفة، ككذلؾ ك المراف فإنو يتحسف كيصبح أداؤه أدؽ فإذا ما دأب المبتدئ عمى التعمـ ك 

يقؿ مقدار الطاقة المبذكلة في الأداء كأداء الميارة بدكف أخطاء تقريبا حتى يتمكف مف أداء الميارة 
 بالكامؿ.

كالخطط، كالمياقة،  إف التدريب عمى أم لعبة مف الألعاب عادة ما يركز حكؿ الميارات،      
كالمفاىيـ كالقيـ، كأشياء أخرل مفيدة، كما يككف أيضا حكؿ تدريب اللاعبيف قبؿ المباريات كأثنائيا 

 كبعدىا.
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تعد تدريبات البميكمترؾ مف أشير أساليب التدريب الفعالة في تحسيف كتطكير القكة         
بقدرة الفرد عمى بذؿ القكة في أقؿ زمف ممكف، الإنفجارية، كالقكة المميزة بالسرعة كالرشاقة المرتبطة 

كيعتبر تدريب البميكمترؾ مف التدريبات القيمة التي عرفيا الإغريؽ في عصكر ما قبؿ التاريخ كالتي 
 (.2015عادت لمظيكر في العصكر الحديثة )صرم،

( ىي مف أىـ الخصائص التي تعمؿ POWER( عمى أف القدرة )2012كيشير يغمكر)        
ؿ مباشر عمى زيادة مسافة الكثب العمكدم للاعب، كبالتالي يتمكف اللاعب مف أداء الميارات بشك

بشكؿ أفضؿ، كما كيساعد عمى التغمب عمى مشكمة قصر القامة عند بعض اللاعبيف، كىذا مف 
خلاؿ تطكير الكثب العمكدم عندىـ، لاسيما لاعبي كرة الطائرة، كالتي تحتاج إلى تطكير قكة في 

 كمستكل عاؿ مف الكثب . الرمي

يمكف أف يكصؼ لأم تمريف يسمح  البلايكمترمأف مصطمح  (2009) كيشير قاسـ        
 لمرياضي الاستفادة مف دكرة الاطالة كالتقصير لإنتاج القكة الانفجارية، كبالتالي فإف البلايكمترؾ
ليس حكرا عمى تدريب عضلات الطرؼ السفمي بؿ يمكف استخدامو في تدريب عضلات الطرؼ 
العمكم كالجذع، كأف ارتباطو بمصطمح الكثب العميؽ أمر خاطئ لأف القفز العميؽ شكؿ مف أشكاؿ 

 تماريف البلايكمترؾ، كأكثرىا تأثيرا في تطكير القكة الانفجارية.

(. فإف تماريف البلايكمترؾ ليا أىمية CHU ET.AL,2006) كآخركف كحسبما أشار شك       
 كفكائد عديدة تتمخص بالنقاط التالية:

 .زيادة قكة العظاـ 

 .تطكير التكازف 

 .تحسيف كتطكير الرشاقة 

 .زيادة كاضحة في القكة العضمية 

 . يسيـ في زيادة القدرة العضمية 
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 .زيادة السرعة 

 الحد كتجنب الإصابات. 

  الرياضي.تحسيف مف الانجاز 

( في دراسة أف استخداـ التدريب البلايكمترؾ يساىـ بفاعمية في 2005) كيضيؼ محمد          
تطكير كتحسيف السرعة كالقكة بصكرة كافية لكثير مف أبطاؿ العالـ، كأنو يتميز بصكرة رئيسية في 

ء الحركات التي تأثيرىا عمى تحسيف القدرة العضمية كالمفاصؿ، لتككف ثابتة كقكية بما فيو أثنا
% 150تنطمؽ بقكة عالية كسرعة لحظية، حيث أنيا تساعجد الرياضي بأف يككف قادرا عمى إطلاؽ 

 مف كزف الجسمكالقدرة عمى تحقيؽ الفاعمية القصكل كالقكة المتزايدة في الأداء.

( عمى أف التدريب البلايكمترؾ ذك ميزة كتأثير كاضح عمى قدرة 2000كيؤكد محمد )      
ضلات عمى إنتاج القكة السريعة المحظية كالتي تمكف اللاعب مف الإنجاز كالتحقيؽ الرقمي، الع

كتحسيف مستكل الأداء خاصة في الأنشطة الرياضية التي تتطمب الاستفادة مف القكة كالسرعة 
لتحكيميا إلى كثبة، أك قفزة عالية، أك طيراف، أك غير ذلؾ مما يتطمبيا لحظيا لإنجاز أفضؿ 

 ئج.النتا

أف ، (MICHAEL CHATURANTABUT)(2000)  كما يؤكد مايكؿ شاتيرانتبت       
تدريب البلايكمترؾ يستغؿ الطاقة كالطاقة المخزكنة نتيجة الانقباضات المطاطية، ثـ التحرر بشكؿ 
مفاجئ كلحظي ليؤدم إلى قكة انفجارية ىائمة، كما أف التدريب البلايكمترؾ يتميز بتأثيره عمى 

ظاـ العصبي المحيط بالعضلات كمف ثـ نشاط العضمة، كأف تدريب البميكمترؾ يمكف تدريب الن
إيجاز أىميتو كمميزاتو في قدرتو عمى تظميؿ التزامف بيف دكرتي التقصير كالتطكيؿ لمعضلات 

 بجانب تأثيره عمى سرعة التنبيو لأعصاب العضلات.
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 :إلى مرحمتيف عمؿ البلايكمترؾ (VEROCHANISKY,1967) كقسـ فيركتشانسكي

 :المرحمة الأكلى 

مرحمة الانقباض اللامركزم كتتـ فييا إطالة العضلات حيث تستثار ألياؼ العضمة كتعمؿ عمى  
إطالتيا، كتتكقؼ تمؾ المرحمة الأكلى التي تقع عمى كاىؿ الإطالة عمى شدة المثير، فكمما زادت 

 رفي عند منشأ كاندغاـ العضمة.الإطالة كالعكس صحيح، كبذلؾ يككف الانقباض طزادت الشدة 

 المرحمة الثانية: 

مرحمة الانقباض المركزم، كالتي تظير مف خلاؿ قدرة العضمة في مخزكنيا لمطاقة الكافية، كالتي 
 بفعؿ الانقباض البلايكمترؾ تتحكؿ إلى الطاقة الحركية، كىي دلالة العمؿ البلايكمترؾ.

أسمكب أك نمط مكجو يسعى لتطكير القدرة الانفجارية، كىك مككف ىاـ  كيعتبر تدريب البميكمترؾ
لأداء الرياضييف، كاليدؼ الأساسي مف ىذا الأسمكب أك النمط التدريبي ىك زيادة القدرة العضمية 
عمى الإطالة ذلؾ لإنتاج رد فعؿ مطي لممككنات الانقباضية في العضلات إضافة إلى تخزيف قدر 

 ية في المككنات المطية)سكاء في العضلات أك الأكتار(.كافي مف الطاقة المط

 : الدراسات السابقة:ثانياً 

لا شؾ أف ىناؾ العديد مف الدراسات النظرية المشابية كالمتعمقة بمكضكع الدراسة الحالية،         
 لذا كاف لا بد مف الكقكؼ عندىا مف قبؿ الباحثة كلعؿ أىـ تمؾ الدراسات:

متعرؼ إلى أثر تدريب البلايكمترؾ عمى متغير القدرة ىدفت ل (2014ف)دراسة السعدك        
(POWER) (18/19لدل لاعبي كرة السمة ككرة اليد فئة الشباب بأعمار)  سنة، تككنت العينة مف
مف النادم العربي لكرة اليد، تـ  ( لاعبان 20( لاعبا مف نادم الجميؿ لكرة السمة، ك)20) ،(لاعبان 40)

( 10( لاعبيف كمجمكعة ضابطة، ك)20) تقسيـ لاعبي كرة السمة إلى مجمكعتيف متكافئتيف،
( لاعبيف 10) لاعبيف كمجمكعة تجريبية،ككذلؾ تـ تقسيـ لاعبي كرة اليد إلى مجمكعتيف متكافئتيف،

لاعبك المجمكعتيف التجريبيتيف الى  ( لاعبيف كمجمكعة تجريبية، كخضع10كمجمكعة ضابطة، ك)
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البرنامج التدريبي البلايكمترم المقترح، بينما خضع لاعبك المجمكعتيف الضابطتيف إلى البرنامج 
( أسابيع، خضع جميع 10الاعتيادم، كتـ إجراء اختبارات قبمية كبعدية بعد تطبيؽ البرنامج لمدة )

لطبية باليد اليمنى كاليسرل كيكلا اليديف، كاختبار اللاعبيف لاختبار الطرؼ العمكم مف رمي الكرة ا
(ـ، كبعد جمع 20افة)سالطرؼ السقمي مف الكثب العميؽ كالكثب الثلاثي كالكثب الطكيؿ كالجرم لم

أظيرت نتائج الدراسة  ( لتحميؿ النتائج، حيثSPSS) النتائج تـ استخداـ برنامج الرزـ الإحصائية
بيف القياسيف القبمي كالبعدم كلصالح القياس البعدم  أف ىناؾ فركقا ذات دلالة إحصائية

(. POWER) لممجمكعتيف التجريبيتيف لكؿ مف لاعب كرة السمة كلاعبي كرة اليد، في متغير القدرة
بينما لـ تكف الفركؽ دالة إحائيا لمبرنامج الاعتيادم لمتدريب في لعبة كرة السمة ككرة اليد لدل أفراد 

لبرنامجالتدريبي المقترح لتدريب البلايكمترؾ كاف لو أثر إيجابي عمى المجمكعة الضابطة، إف ا
لاعبي كرة اليد ككرة السمة في تحسيف كتطكير المتغيرات الخاصة بالقدرة، بينما البرنامج الاعتيادم 
لـ يكف لو تأثير عمى ىذه المتغيرات، بؿ أثر بشكؿ سمبي عمى بعضيا في كرة السمة، أكصت 

ات مف أىميا استخداـ تدريبات البلايكمترؾ ككنيا جزءا ميما مف التدريب في الباحثة بعدة تكصي
كمتا المعبتيف سكاء كرة السمة أك كرة اليد، لما ليا مف دكر ميـ كتأثير إيجابي في تطكير كتحسيف 

 الصفات البدنية الخاصة بالقدرة العضمية.

تأثير برنامج تدريبي يشمؿ ( بإجراء دراسة ىدفت إلى معرفة 2012قاـ شريؼ كاخركف)      
تكرارات لمعدك بالإضافة إلى تمريف الكثب العميؽ )البلايكمترؾ( في نفس الكحدة التدريبية عمى 

( 20( لاعبا، بعمر أكبر مف )22) الكثب العمكدم كالسرعة لدل لاعبي كرة اليد، بمغ عدد العينة
ة بالتساكم، كتـ استثناء حراس سنة، حيث تـ تقسيـ العينة إلى مجمكعة تجريبية كمجمكعة ضابط

المرمى، كما كخضعت المجمكعة التجريبية كالضابطة إلى الاختبارات القبمية كالبعدية، حيث فصؿ 
، أما المجمكعة بي مف تمرينات العدك كالبلايكمترم( أسبكع مف البرنامج التدري12بينيما فترة)

رت النتائج أف تدريب البلايكمترؾ أظيسب البرنامج التقميدم لكرة اليد، ك الضابطة فتدربت ح
 كتمريف السرعة كالعدك في نفس الكحدة التدريبية حسف مف مستكل الكثب العمكدم عند اللاعبيف.
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( دراسة ىدفت إلى إكتشاؼ أثر التدريب MAHABOOBJAN,2011) أجرل محاكبجاف       
(، لاعب 30) عمى تحسيف المياقة البدنية عند لاعبي الكرة الطائرة، شممت عينة الدراسة البلايكمترم

( سنة، كقسـ الباحث عينة الدراسة إلى 20-18كرة طائرة مف مقاطعة سالـ تراكحت أعمارىـ بيف )
مجمكعتيف متساكيتيتف )تجريبية كضابطة(، حيث أعطى التدريب البلايكمترم إلى المجمكعة 

، كلـ يسمح لممجمكعة الضابطة بالمشاركة في أم برنامج تدريبي خاص ما عدا تمارينيـ التجريبية
الاعتيادية، أخذت بيانات الدراسة مف بداية كنياية الفترة التجريبية، تـ اختيار القكة الإنفجارية 

 VIRTICALك SIT-UPو متر"50" العدك لػػػػػبثلاث اختبارات محددة كىي كمتغير كتـ قياسيا 

JUMP(استخدمت أداة تحميؿ التبايف المشترؾ الأنكفا ،ANOVA مف أجؿ تفسير النتائج، كعمى )
السرعة المياقة البدنية كىي  عناصر أسس النتائج أسيـ التدريب البلايكمترم إسياما ىاما في تحسيف

 كالقكة كالقدرة )القكة الانفجارية(.

راء دراسة ىدفت إلى معرفة أثر ( بإجKHALIFA ET.AL2010كقاـ خميفة كاخركف)       
عمى ارتفاع الكثب العمكدم لدل لاعبي كرة  الإضافية في تمرينات البلايكمترم استخداـ الأحماؿ

( لاعب كرة سمة كتـ تقسيميـ إلى ثلاث 27) السمة، حيث أجريت الدراسة عمى عينة قكاميا
كمجمكعة تؤدم التمريف ، كمجمكعة تؤدم التمريف البلايكمترمة ضابطة، عمجمكعات: مجمك 
شكؿ سترة، كقد كاف التدريب في الأسابيع  (%مف كتمة الجسـ عمى11-10حمؿ) البلايكمترم مع

 ت( مرا3الثلاثة الأكلى مف البرنامج بكاقع مرتيف أسبكعيا، أما الأسابيع السبعة التالية فقد كاف )
د العينة قبؿ كبعد تنفيذ البرنامج ( أسابيع، كتـ اختبار جميع أفرا10أسبكعيا حيث استمر البرنامج )

( كاختبار الكثب مف الثبات مع مرجحة الذراعيف كثني TEST-5-JUMPكذلؾ في اختبار الكثب)
(، كأظيرت النتائج أف ىناؾ تحسف في COUNTERMOVEMENT JUMP) الركبتيف،

لمجمكعة الاختبار البعدم لممجمكعتيف التجريبيتيف ككاف التحسف افضؿ كبدلالة إحصائية عند ا
 التي استخدمت أحماؿ إضافية.
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"تأثير برنامج تدريبي باستخداـ أسمكبي المقاكمات  بعنكاف (2010) دراسة الغندور         
في تنمية القدرة العضمية لميارة الضرب الساحؽ لناشئي الكرة الطائرة"، ىدفت  البالستيةكالبميكمترية

ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى تأثير البرنامج التدريبي باستخداـ أسمكبي المقاكمات 
البالستيةكالبميكمترية في تنمية القدرة العضمية لميارة الضرب الساحؽ لناشئي الكرة الطائرة، كاستخدـ 

( سنة 19( لاعبا تحت )30كقد تككنت العينة مف ) نيج التجريبي بتصميـ المجمكعتيف،الباحث الم
تـ اختيارىا بالطريقة القصدية مف نادم بني سكيؼ، كتـ تقسيميـ إلى مجمكعتينتجريبيتيف، الأكلى 

ارات ، كتككنت أداة الدراسة مف استبانة كاختب( لاعبان 15) ، كالثانية البالستي( لاعبان 15) البميكمترم
بدنية كميارية، كتكصمت الدراسة إلى النتائج التالية: كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية بيف 
المجمكعتيف التجريبيتيف الأكلى ) التدريب البالستي( كاثانسة)التدريب البميكمترم( في متغير القكة 

ية لمرجميف لصالح الانفجارية لمذراعيف لصالح مجمكعة التدريب البالستي، كفي متغير القكة الانفجار 
مجمكعة التدريب البميكمترم، كفي المتغيرات الميارسة )الضرب الساحؽ( لصالح مجمكعة التدريب 

 البالستي بيف القياس القبمي كالبعدم لصالح القياس البعدم.

( ىدفت إلى معرفة أثر تدريب البلايكمترؾ عمى بعض عناصر 2009دراسة أجراىا قاسـ)       
القكة الانفجارية(، كبعض المتغيرات الفسيكلكجية )ضغط الدـ  الرشاقة، )السرعة، المياقة البدنية

الانقباضي، ضغط الدـ الانبساطي، عدد دقات القمب، خلايا الدـ الحمراء، خلايا الدـ البيضاء، 
الييمكجمكبيف، سكر الدـ، الكمستركؿ بأنكاعو الجيد كالسيء، الترجمتسرايد( لدل لاعبي منتخب كرة 

( لاعبا مف لاعبي فريؽ كرة الطائرة في 12ئرة في جامعة اليرمكؾ، تككنت عينة الدراسة مف)الطا
جامعة اليرمكؾ، كقد تـ تكزيعيـ إلى مجمكعتيف : تجريبية كضابطة، كتـ اختيارىـ بالطريقة العمدية 

ي لمدة مقترح، كاستمر البرنامج التدريب لتجريبية برنامج تدريبي بلايكمترمكقد طبقت المجمكعة ا
ثمانية اسابيع بكاقع ثلاث كحدات تدريبية لكؿ أسبكع، كتـ إجراء القياسات القبمية كالبعدية لقياس 

لتحديد مستكيات الدلالة   T-TESTعناصر المياقة البدنية كالفسيكلكجية، كتـ استخداـ اختبار
ة كالضابطة، الإحصائية لمفركقات بيف القياسيف القبمي كالبعدم لكؿ مف المجمكعتيف التجريي

كمستكيات الدلالة لمفركقات بيف متكسطات القياسات القبمية كالبعدية لممجمكعة الضابطة كالتجريبية، 
كقد أظيرت النتائج تحسنا ممحكظا لدل المجمكعة التجريبية ما بيف القياس القبمي كالبعدم كلصالح 
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ؿ الجيد، الترجمسرايد( قيد البعدم في بعض المتغيرات )السرعة، القكة الانفجارية، الككليسترك 
 الدراسة، أما المجمكىة الضابطة فكاف ىناؾ تحسف طفيؼ كلكنو غير داؿ إحصائيا.

عض المككنات البدنية بتنمية  ( بعنكاف" تأثير برنامج تدريبي عمى2009) دراسة بدوي       
ة للاعب كرة الطائرة"، ىدفت ىذه الدراسة إلى التعرؼ عمى تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى يسفنكال

تنمية بعض المككنات البدنية كالفنية للاعي الكرة الطائرة، كاستخدـ الابحث المنيج التجريبي، حيث 
 سنة( مف نادم الشمس الرياضي لمكرة الطائرة19( لاعبا تحت )12تككنت عينة الدراسة مف )

بالمنصكرة، تـ اختيارىا بالطريقة القصدية، كتككنت أداة الدراسة مف الاختبارات البدنية لقياس 
القدرات البدنية الخاصة كالاختبارات الميارية، ككاف مف أىـ نتائج الدراسة : التحسف البدني 

 .كالميارم كالفني كأزمنة مراحؿ أداء الميارات لصالح القياس البعدم لممجمكعة الكاحدة

( بدراسة تـ فييا تحميؿ الضربة CLOSE&OTHERS, 2005قاـ كمكيز كاخركف)           
)أداء الضربة الساحقة، زمف الطيراف،  الساحقة في الكرة الطائرة مف خلاؿ العلاقة بيف المتغيرات

كسرعة الكرة، اشتممت عينة الدراسة عمى مجمكعتيف مف لاعبي الكرة الطائرة  كأداء رمي الكرة(
لاعبيف( 8 ( بأداء المجمكىة الاثنية كعددىا)لاعبان 11حيث تـ مقارنة أداء المجمكعة الاكلى كعددىا)

في بطكلة بمجيكا، أظيرت نتائج الدراسة كجكد علاقة إيجابية بيف سرعة الكرة كالارتفاع لأداء 
الساحقة كزمف الطيراف كأداء الرمي بالكرة الطبية كما أظيرت الدراسة تفكؽ المجمكعة الضربة 

الأكلى في اختبار الكثب العكسي عمى المجمكعة الثانية حيث سجمكا سرعة طيراف بمغت 
 ـ(.33ـ/ث( كمسافة رمي بالكرة بمغت)680)

أثر برنامج تدريبي لمقكة في (، بإجراء دراسة ىدفت إلى التعرؼ إلى 2001) كقاـ حسيف         
سنة، كتـ استخداـ المنيج التجريبي،  (14-9) حركي لدل مبتدئ الكرة الطائرة-الإدراؾ الحس

كتككنت عينة الدراسة مف طمبة المدرسة الرياضية لمكرة الطائرة في مدينة خارككؼ الأككرانية 
قميدم لـ يحسف مستكل الإدراؾ ( طالبا، كأظيرت النتائج أف البرنامج الت45) )لككماتيؼ( كعددىـ

 حركي، ككذلؾ البرنامج التجريبي، فقد تحسف مستكل الأداء البدني.-الحس
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 التعميق عمى الدراسات السابقة:

تعتبر الدراسات السابقة المنارة التي أنارت الطريؽ أماـ الباحثة، في تحديد أىداؼ الدراسة كاختيار 
كالتعرؼ عمى المراجع العممية التي يمكف لمباحث الرجكع عينة الدراسة، كاختيار منيج الدراسة، 

إلييا كإطار نظرم لمدراسة، كمف خلاؿ استعراض الباحثة لمدراسات السابقة التي تمكنت مف 
 التكصؿ إلييا، يتضح لمباحثة ما يمي:

مف خلاؿ استعراض الباحثة لمدراسات السابقة يلاحظ أنيا كانت تيدؼ إلى التعرؼ عمى  اليدف:
كأىميتيا في التأثير عمى ميارة الضربة  البميكمترية كأداء الضربة الساحقة، التدريبات الرياضية أثر

 الساحقة، كمدل أىمية تدريب البميكمترؾ.

(، 2010جميع الدراسات طبقت عمى عينات رياضية، منيا ناشئيف مثؿ : دراسة الغندكر )العينة:
(، كدراسة شريؼ 2014السعدكف ) كمنيا لاعبيف مثؿ: دراسة (،2001كدراسة حسيف )

 خميفة كاخركف ، كدراسة(MAHABOOBJAN,2010محاكبجاف) (، كدراسة2012كاخركف)
(KHALIFA ET.AL2010)(كدراسة بدكم2009، كدراسة قاسـ ،) (كدراسة عبد 2009 ،)

 .(CLOES&OTHERS, 2005كمكيز كاخركف) (، كدراسة 2006العزيز )

اللاعبة اف الدراسات لـ تقتصر عمى لعبة كاحدة كانما قد استعرضت لاحظت  :المعبة المستيدفة
 أكثر مف لعبة:

 محاكبجاف لاعبي كرة طائرة، مثؿ: دراسة (MAHABOOBJAN,2010) كدراسة ،
 كاخركف(، كدراسة كمكيز 2009(، كدراسة بدكم)2009(، كدراسة قاسـ)2010الغندكر)

(CLOES&OTHERS2005)(2001، كدراسة حسيف). 

 خميفة كاخركف) (، كدراسة2014كرة سمة، مثؿ: دراسة السعدكف ) لاعبيKHALIFA 

ET.AL2010). 

 :(2012، دراسة شريؼ كاخركف)(2014دراسة السعدكف) لاعبي كرة يد، مثؿ. 



23 

 

 :(.2006)دراسة عبد العزيز دراسة، ك لاعبي كرة قدـ، مثؿ 

لاحظت الباحثة مف خلاؿ استعراض الدراسات السابقة استخداـ المنيج التجريبي، ما عدا المنيج: 
 دراسة ككلماف حيث استخدـ المنيج التصكيرم.

 وأىم ما تميزت بو الدراسة الحالية عن الدراسات السابقة:

دريبي الخاص قامت عمى دراسة مختمفة لجنس كاحد ) الإناث(، كما تميزت بتطبيؽ البرنامج الت
، كتميزت باستخداـ اختبار مف جميع السرعة، كىي لعبة تمتاز بالقكة كالدقة ك بتماريف البلايكمترؾ

 ( محاكلات، ككانت عمى النحك التالي:10المراكز بكاقع )

 ( قطرم.2الضرب الساحؽ مف مركز ) 

 ( مستقيـ.3الضرب الساحؽ مف مركز ) 

 ( قطرم.4الضرب الساحؽ مف مركز ) 

 ( مستقيـ.6لساحؽ مف مركز)الضرب ا 

 كالضرب الساحؽ،كىي: يف البلايكمتريةبيف تمار  ركبةكتـ استخداـ تمرينات م

  تماريف باستخداـ الكرة الطبية)عند أداء الضرب الساحؽ تككف الكرة الطبية بيف يدم اللاعبة
 كتقكـ برمييا مف فكؽ الشبكة (.

 .تماريف باستخداـ الصندكؽ 

 رمؿ )للأرجؿ(. تماريف باستخداـ ثقالات 
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كقد ساىمت الدراسات السابقة في مساعدة الباحثة في كيفية تحديد أىـ الخطكات الاساسية لمدراسة 
جراءاتيا، مف حيث النقاط التالية:  الحالية كا 

  ستطلاعيا عمى الدراسات السابقة في اختيار عينة الدراسة الحالية.ااستفادت الباحثة مف خلاؿ 

 بي الذم يناسب ىذا النكع مف الدراسات.اختيار المنيج التجري 

 .جراءاتو  التعرؼ عمى خطكات بناء البرنامج التدريبي كا 

 .طرؽ القياس كالاختيار المناسب للاختبارات المناسبة لمعينة 

 .الاستدلاؿ عمى الأساليب كالطرؽ الإحصائية المناسبة كالتي تلائـ الدراسة الحالية 

 ليؿ عادت إلييا الباحثة، لإثراء المعمكمات في الإطار استفادت الباحثة مف ىذه المراجع كد
 النظرم كمقدمة الدراسة.

 .الاسترشاد في عرض نتائج الدراسة ككيفية مناقشتيا 
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 الفصل الثالث
 الطريقة والإجراءات

 

 .منيج الدراسة 

 .مجتمع الدراسة 

 .عينة الدراسة 

 صدق الدراسة 

 .ثبات الاختبارات 

 .أدوات الدراسة 

 .متغيرات الدراسة 

 .المعالجات الإحصائية 
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 إجراءات الدراسة:

 منيج الدراسة:

المجمكعة التجريبية بالإضافة إلى عينة الدراسة )المنيج التجريبي لتطبيقو عمى  ةاستخدمت الباحث
 ، بأسمكب القياس القبمي كالبعدم لممجمكعات، كذلؾ لمناسبتو لطبيعة الدراسة.(مجمكعة ضابطة

 مجتمع الدراسة:

 تككف مجتمع الدراسة مف لاعبات منتخب كرة الطائرة في جامعة النجاح الكطنية، كالبالغ عددىف
 ( لاعبة.25)

 عينة الدراسة:

(: خصائص أفراد عينة الدراسة تبعا لمتغيرات العمر والوزن وطول القامة 1الجدول رقم )
 (.20)ن=

 الالتواء معامل الانحراف المعياري المتوسط المتغيرات
 0.38 - 0.95 20.80 العمر )سنة(.
 0.08 7.78 62.60 الكزف )كغـ(.

 0.64 0.06 1.64 طكؿ القامة )متر(.

( أف المتكسط الحسابي كالانحراؼ المعيارم لمتغير العمر 1يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
      ( كغـ، كلمتغير طكؿ القامة7.78± 62.60الكزف ) ( سنة، كلمتغير±0.95 20.80)
( كالتي تدؿ عمى تجانس عمى 3)± قيـ معامؿ التكائيا ما بيف  ت( متر، كجاء±0.06 1.64)

أفراد عينة الدراسة كتكزيعيـ طبيعيا بشكؿ معتدؿ. كبالتالي تـ تقسيـ أفراد عينة الدراسة بالتساكم 
إلى مجمكعتيف، المجمكعة الأكؿ )التجريبية( كالتي تدربت باستخداـ برنامج تدريبي لمبميكمترؾ، 

 )الضابطة( كالتي تدريب بالأسمكب الاعتيادم أك التقميدم.كالمجمكعة الثانية 
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كلمتأكد مف التكافؤ بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة في متغير العمر كالكزف 
داء الضربة الساحقة مف المراكز المختمفة قيد الدراسة، تـ أكطكؿ القامة ك القياس القبمي في مستكل 

 ( تبيف ذلؾ.2مستقمتيف، كنتائج الجدكؿ رقـ ) استخداـ اختبار )ت( لمجمكعتيف

القياس القبمي في مستوى أداء الضربة الساحقة بين أفراد المجموعتين لتكافؤ (: 2الجدول رقم )
 (.20التجريبية والضابطة )ن = 

 المجموعة
 

 المتغيرات

 التجريبية
 (10)ن= 

 الضابطة
 (10)ن= 

 قيمة
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
 0.651 0.460 1.06 20.70 0.88 20.90 العمر )سنة(.
 0.074 1.900 6.96 59.50 7.61 65.70 الكزف )كغـ(.

 0.233 1.233 0.05 1.62 0.06 1.66 طكؿ القامة )متر(.
الضربة الساحقة مف مركز 

 ( قطرم.2)
3.30 1.25 3.60 1.17 -0.533 0.587 

 الضربة الساحقة مف مركز
 ( مستقيـ.3)

3.40 1.07 2.80 1.03 1.273 0.219 

الضربة الساحقة مف مركز 
 ( قطرم.4)

3.60 0.84 3 1.33 1.203 0.245 

الضربة الساحقة مف مركز 
 ( مستقيـ.6)

3.40 1.84 2.70 1.06 1.043 0.311 

 (.Α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

( أنو لا تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل 2يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(  في متغيرات العمر كالكزف كطكؿ القامة كعمى القياس القبمي  في مستكل Α≤ 0.05)الدلالة 

أداء الضربة الساحقة في جميع المراكز المختمفة قيد الدراسة بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية 
 ما قبؿ البدء بالبرنامج التدريبي لمبميكمترؾ.كالضابطة، كبالتالي تحقيؽ التكافؤ بيني
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 صدق الدراسة:

كميف في مجاؿ دريبي المقترح عمى مجمكعة مف المحتـ عرض الاختبارات كالبرنامج الت
، كتـ الاخذ البرنامج المقترح المستخدـلفمسطينية لمتحقؽ مف صدؽ التربية الرياضية مف الجامعات ا

( يكضح أسماءىـ كرتبيـ العممية 3، كممحؽ رقـ)التي أشاركا إليياكالتعديلات الملاحظات بجميع 
 كمكاف عمميـ كتخصصيـ.

 ثبات الدراسة:

ىا مرتيف عمى ؤ كلمتأكد مف ثبات الاختبارات لمضربة الساحقة مف المراكز المختمفة تـ اجرا
التربية ( طالبات ذات مستكل عاؿ في الكرة الطائرة في قسـ 6عينة استطلاعية تككنت مف )

الرياضية كالمكاتي يتشابو مستكاىف مع لاعبات المنتخب، حيث كانت الفترة الزمنية الكاقعة ما بيف 
التطبيقيف الأكؿ كالثاني أسبكعا. كلمكصكؿ إلى معاملات الثبات استخدمت الباحثة معامؿ الارتباط 

 ( تظير ذلؾ.3بيرسكف، كنتائج الجدكؿ رقـ )

 الثبات لمتغيرات الدراسة.(: معاملات 3الجدول رقم )

 الصدق الذاتي معامل الثبات متغيرات الضربة الساحق
 0.905 *0.82 ( قطرم.2الضربة الساحقة مف مركز )
 0.916 *0.84 ( مستقيـ.3الضربة الساحقة مف مركز )
 0.959 **0.92 ( قطرم.4الضربة الساحقة مف مركز )
 0.932 *0.87 ( مستقيـ.6الضربة الساحقة مف مركز )

 .(Α≤ 0.01(، ** داؿ إحصائيا عند )Α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

( أف تكجد فركؽ ذات دالة إحصائية عند مستكل الدلالة 3يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(Α≤ 0.05بيف )  التطبيقيف الأكؿ كالثاني لمضربة الساحقة مف المراكز المختمفة، حيث تراكحت قيـ

            (، كجاءت قيـ صدقيا الذاتي ما بيف0.92 -0.82معامؿ الثبات ليا ما بيف )
(، كمثؿ ىذه النتائج تدؿ عمى تحقيؽ الثبات لمتغيرات الدراسة قبؿ البدء 0.959 -0.905)

 يبية.بتطبيؽ البرامج التدر 
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 أدوات الدراسة:

تـ تصميـ البرنامج التدريبي المقترح مف قبؿ الباحثة حيث تـ تطبيؽ : البرنامج التدريبي: أولاً 
( يكضح 1( كحدات تدريبية أسبكعيا، كالممحؽ رقـ )3( أسابيع، بكاقع)8البرنامج المقترح لمدة )

 ذلؾ.

 الفسيولوجية: القياسات : ثانياً 

 الكزف 

 الطكؿ 

 العمر 

 : اختبارت القدرات الميارية:ثالثاً 

 ( قطرم.2الضرب الساحؽ مف مركز ) 

 ( مستقيـ.3الضرب الساحؽ مف مركز ) 

 ( قطرم.4الضرب الساحؽ مف مركز ) 

 (مستقيـ.6الضرب الساحؽ مف مركز ) 

 الأدوات المساعدة في تطبيق الاختبارات:

مع التمرينات في البرنامج استخدمت الباحثة أدكات خاصة لإتماـ الدراسة الحالية، كما يتناسب 
 التدريبي عمى الشكؿ الاتي:

 شريط قياس لقياس الطكؿ)سـ(. .1

 ميزاف الطبي لقياس الكزف)كغـ(. .2
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 أقماع بلاستيكية. .3

 استمارة تسجيؿ. .4

 الادوات المساعدة في تطبيق البرنامج:

 كرات الطبية. .1

 صناديؽ. .2

 رمؿ. أكزاف .3

 متغيرات الدراسة:

 اشتممت الدراسة عمى عدة متغيرات:

 (التدريبات البلايكمتريةالمقترح ) يرات المستقمة: البرنامج التدريبيالمتغ

 أداء ميارة الضرب الساحؽ مف المراكز المختمفة.المتغيرات التابعة: 

 لمعالجات الاحصائية:ا

( مف أجؿ الإجابة عف تساؤلات الدراسة كذلؾ SPSSاستخدمت الباحثة برنامج الرزـ الاحصائية )
 لجات الاحصائية الاتية:باستخداـ المعا

 المتكسط الحسابي، الانحراؼ المعيارم، معامؿ الالتكاء. -

اختبار )ت( لمجمكعتيف مستقمتيف لدلالة الفركؽ بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة  -
 عمى القياسيف القبمي كالبعدم لمتغيرات الدراسة.

 القبمي كالبعدم.اختبار )ت( للأزكاج لدلالة الفركؽ بيف القياسيف  -

 معامؿ الارتباط بيرسكف لمتأكد مف ثبات الاختبارات قيد الدراسة. -
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 الفصل الرابع

 عرض نتائج الدراسة

 

 : عرض النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول.أولاً 

 : عرض النتائج المتعمقة بالتساؤل الثاني.ثانياً 

 .: عرض النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالثثالثاً 
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 عرض نتائج الدراسة:

، حيث تـ قياس التحسف بعدد الضربات إلى تسمسؿ تساؤلاتيا يعرض ىذا الفصؿ نتائج الدراسة تبعان 
 كىي: الساحقة الصحيحة كمسافة الارتقاء كتحديد المراكز لمضرب،

 أولًا: النتائج المتعمقة بالتساؤل الأول والذي نصو:

القبمي والبعدي في مستوى أداء الضربة قياسين ىل توجد فرق ذات دلالة احصائية بين ال
 الساحقة لدى أفراد المجموعة التجريبية؟

 -PAIRED SAMPLES Tتـ تطبيؽ اختبار )ت( للأزكاج ) كللإجابة عف ىذا التساؤؿ

TEST( كنتائج الجدكؿ رقـ ،)تبيف ذلؾ.4 ) 

القبمي والبعدي في قياسيين )ت( للأزواج لدلالة الفروق بين ال (: نتائج اختبار4الجدول رقم )
 (.10مستوى أداء الضربة الساحقة لدى أفراد المجموعة التجريبية )ن= 

 
 متغيرات الضربة الساحقة

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التحسن%

الضربة الساحقة مف مركز 
 ( قطرم.2)

3330‌1325‌7300‌1315‌11304 03000* 112312 

الضربة الساحقة مف مركز 
 ( مستقيـ.3)

3340‌1307‌6370‌0395‌11 03000* 97305 

الضربة الساحقة مف مركز 
 ( قطرم.4)

3360‌0384‌7310‌0399‌11338 03000* 97322 

الضربة الساحقة مف مركز 
 ( مستقيـ.6)

3340‌1384 6370‌0382 7335 03000* 97305 

 (.Α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

( أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 4يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(Α≤ 0.05)  بيف متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لأداء الضربة الساحقة مف المراكز المختمفة قيد

الدراسة كلصالح القياس البعدم لدل أفراد المجمكعة التجريبية. كتدؿ ىذه النتائج عمى أثر استخداـ 
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تدريب البميكمترؾ عمى تحسيف الضربة الساحقة لدل لاعبات منتخب الكرة الطائرة في جامعة 
( 2نجاح الكطنية، حيث كانت النسبة المئكية لمتحسف كما يمي: ) الضربة الساحقة مف مركز )ال

%(، الضربة الساحقة مف 97.05( مستقيـ )3%(، الضربة الساحقة مف مركز )112.12قطرم )
%((، كالأشكاؿ 97.05( مستقيـ )6%(، الضربة الساحقة مف مركز )97.22( قطرم )4مركز )
 ذلؾ. ( تظير-البيانية )

 

 ( قطرم لدل أفراد المجمكعة التجريبية.2: متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمضربة الساحقة مف مركز)(1الشكل البياني رقم )

 

 ( مستقيـ لدل أفراد المجمكعة التجريبية.3متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمضربة الساحقة مف مركز) (:2الشكل البياني رقم )
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 ( قطرم لدل أفراد المجمكعة التجريبية.4متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمضربة الساحقة مف مركز) (:3رقم )الشكل البياني 

 

 

 ( مستقيـ لدل أفراد المجمكعة التجريبية.6: متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمضربة الساحقة مف مركز)(4الشكل البياني رقم )
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 الثاني والذي نصو:ثانياً: النتائج المتعمقة بالتساؤل 

القبمي والبعدي في مستوى أداء الضربة قياسين ىل توجد فرق ذات دلالة احصائية بين ال
 الساحقة لدى أفراد المجموعة الضابطة؟

 -PAIRED SAMPLES Tتـ تطبيؽ اختبار )ت( للأزكاج ) كللإجابة عف ىذا التساؤؿ

TEST( كنتائج الجدكؿ رقـ ،)تبيف ذلؾ.5 ) 

القبمي والبعدي في قياسيين (: نتائج اختبار )ت( للأزواج لدلالة الفروق بين ال5الجدول رقم )
 (.10مستوى أداء الضربة الساحقة لدى أفراد المجموعة الضابطة )ن= 

 
متغيرات الضربة 

 الساحقة

 قيمة القياس البعدي القياس القبمي
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

نسبة 
 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط التحسن%

الضربة الساحقة مف 
 ( قطرم.2مركز )

3.60 1.17 4.90 1.20 6.09 0.000* 36.11 

الضربة الساحقة مف 
 ( مستقيـ.3مركز )

2.80 1.03 4.60 1.07 4.32 0.002* 64.28 

الضربة الساحقة مف 
 ( قطرم.4مركز )

3 1.33 4.30 1.25 4.99 0.001* 43.33 

الضربة الساحقة مف 
 مستقيـ.( 6مركز )

2.70 1.06 4.30 0.95 9.79 0.000* 59.25 

 (.Α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

( أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 5يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(Α≤ 0.05)  بيف متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لأداء الضربة الساحقة في جميع المراكز

المختمفة قيد الدراسة كلصالح القياس البعدم لدل أفراد المجمكعة الضابطة. كتدؿ ىذه النتائج عمى 
الأثر الايجابي لمبرنامج التدريبي التقميدم عمى تحسيف الضربة الساحقة لدل لاعبات منتخب الكرة 

ائرة في جامعة النجاح الكطنية، حيث كانت النسبة المئكية لمتحسف كما يمي: ) الضربة الساحقة الط
%(، الضربة 64.28( مستقيـ )3%(، الضربة الساحقة مف مركز )36.11( قطرم )2مف مركز )
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( مستقيـ 6%(، الضربة الساحقة مف مركز )43.33( قطرم )4الساحقة مف مركز )
 ( تظير ذلؾ.-بيانية )%((، كالأشكاؿ ال59.25)

 

 .( قطرم لدل أفراد المجمكعة الضابطة2متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمضربة الساحقة مف مركز) (:5الشكل البياني رقم )

 

 

( مستقيـ لدل أفراد المجمكعة 3متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمضربة الساحقة مف مركز) (:6الشكل البياني رقم )

 الضابطة.
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 .( قطرم لدل أفراد المجمكعة الضابطة4: متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمضربة الساحقة مف مركز)(7الشكل البياني رقم )

 

 

( مستقيـ لدل أفراد المجمكعة 6متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لمضربة الساحقة مف مركز) (:8الشكل البياني رقم )

 الضابطة.
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 بالتساؤل الثالث والذي نصو: ثالثاً: النتائج المتعمقة

ىل توجد فرق ذات دلالة احصائية عمى القياس البعدي في مستوى أداء الضربة الساحقة لدى 
 بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة؟

 INDEPENDENT) لمجمكعتيف مستقمتيفتـ تطبيؽ اختبار )ت(  كللإجابة عف ىذا التساؤؿ

SAMPLES T- TEST ( تبيف ذلؾ.7الجدكؿ رقـ )(، كنتائج 

(: نتائج اختبار )ت( لمجموعتين مستقمتين لدلالة الفروق عمى القياس البعدي 6الجدول رقم )
 (.20في مستوى أداء الضربة الساحقة لدى بين أفراد المجموعتين التجريبية والضابطة )ن = 

 المجموعة
 

 متغيرات الضربة الساحقة

 التجريبية
 (10)ن= 

 الضابطة
 (10)ن= 

 قيمة
 )ت(

مستوى 
 الدلالة*

 الانحراف المتوسط الانحراف المتوسط
الضربة الساحقة مف مركز 

 ( قطرم.2)
7 1.15 4.90 1.20 3.99 0.001* 

الضربة الساحقة مف مركز 
 ( مستقيـ.3)

6.70 0.95 4.60 1.07 4.63 0.000* 

الضربة الساحقة مف مركز 
 ( قطرم.4)

7.10 0.99 4.30 1.25 5.53 0.000* 

الضربة الساحقة مف مركز 
 ( مستقيـ.6)

6.70 0.82 4.30 0.95 6.04 0.000* 

 (.Α≤ 0.05* داؿ إحصائيا عند مستكل الدلالة)

( أنو تكجد فركؽ ذات دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 7يتضح مف نتائج الجدكؿ رقـ )
(Α≤ 0.05 عمى القياس البعدم في مستكل أداء الضربة الساحقة في جميع المراكز المختمفة قيد )

الدراسة بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة كلصالح المجمكعة التجريبية، كمما يدؿ ذلؾ 
عمى الأفضمية لمتدريب باستخداـ البميكمترؾ عمى تحسيف الضربة الساحقة مقارنة بالتدريب 

 ( تبيف ذلؾ.-قميدم، كالأشكاؿ البيانية )الت
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( قطرم لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية 2: متكسط القياس االبعدم لمضربة الساحقة مف مركز)(9الشكل البياني رقم )

 كالضابطة.

 

 

( مستقيـ لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية 3متكسط القياس البعدم لمضربة الساحقة مف مركز) (:10الشكل البياني رقم )

 كالضابطة.
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( قطرم لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية 4متكسط القياس البعدم لمضربة الساحقة مف مركز) (:11الشكل البياني رقم )

 كالضابطة.

 

 

( مستقيـ لدل أفراد المجمكعتيف التجريبية 6لبعدم لمضربة الساحقة مف مركز)متكسط القياس ا (:12الشكل البياني رقم )

 كالضابطة.
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 الفصل الخامس

 مناقشة النتائج والاستنتاجات والتوصيات

 

 : مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤلات.أولاً 

 : الاستنتاجات.ثانياً 

 : التوصيات.ثالثاً 
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 مناقشة النتائج:

ىذا الفصؿ مناقشة نتائج الدراسة كتفسيرىا في ضكء التساؤلات كالنتائج التي تكصمت إلييا  يتضمف
 الدراسة، كما يتضمف الاستنتاجات كالتكصيات في ضكء النتائج.

قياسيف ىؿ تكجد فرؽ ذات دلالة احصائية بيف ال: : مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل الاولأولاً 
 أداء الضربة الساحقة لدل أفراد المجمكعة التجريبية؟القبمي كالبعدم في مستكل 

كجد فركؽ ذات دلالة إحصائية ( 4أظيرت النتائج المتعمقة بالتساؤؿ الأكؿ مف خلاؿ جدكؿ رقـ)
بيف متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لأداء الضربة الساحقة مف  (Α≤0.05)عند مستكل الدلالة 

القياس البعدم لدل أفراد المجمكعة التجريبية. كتدؿ ىذه المراكز المختمفة قيد الدراسة كلصالح 
النتائج عمى أثر استخداـ تدريب البميكمترؾ عمى تحسيف الضربة الساحقة لدل لاعبات منتخب 
الكرة الطائرة في جامعة النجاح الكطنية، حيث كانت النسبة المئكية لمتحسف كما يمي: )الضربة 

( مستقيـ 3(، الضربة الساحقة مف مركز )%112.12( قطرم )2الساحقة مف مركز )
( 6%(، الضربة الساحقة مف مركز )97.22( قطرم )4%(، الضربة الساحقة مف مركز )97.05)

 ترل الباحثة أف تدريب البلايكمترم، كالتي تعبر عف النسب الجيدة لمتحسف، ك %((97.05مستقيـ )
، كىذه النتيجة تؤكد أف البرنامج الساحقةحسف مستكل الأداء لمضربة لممجمكعة التجريبية أثر عمى ت

التدريبي المقنف الذم خضعت لو المجمكعة التجريبية كاف السبب الرئيسي الذم ساىـ في تحقيؽ 
رح ىذه النتائج المتقدمة لدل افراد المجمكعة التجريبية، بحيث كانت مككنات البرنامج التدريبي المقت

أم القكة المكتسبة  الحركي يف الأداءتحس  ت مف أجؿ، كبالتالي اختير تشمؿ عمى تمرينات الكثب
كالتي تعمؿ عمى أداء حركي افضؿ كبذلؾ يؤدم إلى زيادة الانقباض العضمي بمعدؿ  اللازمة

أداء الضربة الساحقة بشكؿ مثالي، إف كفاءة استخداـ ىذه التماريف تعتمد أسرع، كىذ ما يجعؿ 
، كعمى الطرؽ المنيجية رنامج التدريبي المقترحالب بشكؿ رئيس عمى استجابة اللاعبات لتطبيؽ

لتنفيذىا لأفراد المجمكعة التجريبية، كلطريقة التدريب المستخدمة الاثر الايجابي كالأكبر في تحسف 
جيث يعتبر التدريب البميكمترم ذك ميزة كتطكر الاداء مف خلاؿ العمؿ عمى تنمية القكة الإنفجارية، 

ت عمى إنتاج القكة السريعة المحظية كالتي تمكف اللاعب مف كتاثير كاضح عمى قدرة العضلا
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الإنجاز كالتحقيؽ الرقمي كتحسيف مستكل الأداء خاصة في التدريبات الرياضية التي تتطمب 
الاستفادة مف القكة كالسرعة لتحكيميا إلى كثبة أك قفزة عالية أك طيراف، حيث يستغرؽ الكثب العميؽ 

كتتفؽ ىذه الدراسة مع العديد أقؿ منو لنفس التمريف باستخداـ الأثقاؿ، في التدريب البميكمترم كقت 
(، 2005(، كدراسة محمد)2010(، كدراسة محاكبجاف)2014مف الدراسات، مثؿ: دراسة السعدكف)

 .تحسف في القدرة العضمية التي أظيرت نتائج دراستيـ عمى

قياسيف تكجد فرؽ ذات دلالة احصائية بيف ال: ىؿ : مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل الثانيثانياً 
 القبمي كالبعدم في مستكل أداء الضربة الساحقة لدل أفراد المجمكعة الضابطة؟

كجكد فركؽ ذات ( إلى 5أظيرت النتائج المتعمقة بالتساؤؿ الثاني مف خلاؿ استعراض جدكؿ رقـ)
بيف متكسط القياسيف القبمي كالبعدم لأداء الضربة  (Α≤0.05)دلالة إحصائية عند مستكل الدلالة 

الساحقة في جميع المراكز المختمفة قيد الدراسة كلصالح القياس البعدم لدل أفراد المجمكعة 
كتدؿ ىذه النتائج عمى الأثر الايجابي لمبرنامج التدريبي التقميدم عمى تحسيف الضربة  ،الضابطة

رغـ أف ىذا التحسف كاف  ائرة في جامعة النجاح الكطنية،الساحقة لدل لاعبات منتخب الكرة الط
( قطرم 2حيث كانت النسبة المئكية لمتحسف كما يمي: ) الضربة الساحقة مف مركز ) قميؿ،

%(، الضربة الساحقة مف مركز 64.28( مستقيـ )3%(، الضربة الساحقة مف مركز )36.11)
، مما يؤشر إلى %((59.25ستقيـ )( م6%(، الضربة الساحقة مف مركز )43.33( قطرم )4)

 الفركؽ بيف الاختباريف القبمي كالبعدم لصالح البعدم لممجمكعة الضابطة.

كترل الباحثة أف السبب في ذلؾ يعكد إلى طبيعة البرنامج الاعتيادم المستخدـ الذم لـ يركز عمى 
 عدـ التنكيع في التدريباتتدريبات البلايكمترؾ، كلـ يعطيا الأكلكية كالأىمية في التدريب، كأيضا 

كأيضا عدـ استخداـ المدربيف للأدكات الحديثة التي تعمؿ عمى تقكية ، الرياضية المستخدمة
كما ترل أف النسب المئكية لمتغير كانت العضلات مما يزيد مف أداء الميارة بشكؿ مثالي، 

 راسة مع دراسة خميفةكتكافقت ىذه الدمنخفضة بشكؿ نسبي مع نتائج كنسب المجمكعة التجريبية، 
ىناؾ تحسف في الاختبار البعدم لممجمكعتيف التجريبيتيف ككاف التحسف ( حيث اظيرت 2010)

 افضؿ كبدلالة إحصائية عند المجمكعة التي استخدمت أحماؿ إضافية.
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تكجد فرؽ ذات دلالة احصائية عمى القياس  ىؿثالثا: مناقشة النتائج المتعمقة بالتساؤل الثالث:
 البعدم في مستكل أداء الضربة الساحقة لدل بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة؟

كجكد فركؽ ذات دلالة إحصائية ( 6) أظيرت النتائج المتعمقة بالتساؤؿ الثالث مف خلاؿ جدكؿ رقـ
مستكل أداء الضربة الساحقة في جميع ( عمى القياس البعدم في Α≤0.05)عند مستكل الدلالة 

المراكز المختمفة قيد الدراسة بيف أفراد المجمكعتيف التجريبية كالضابطة كلصالح المجمكعة 
التجريبية، كمما يدؿ ذلؾ عمى الأفضمية لمتدريب باستخداـ البميكمترؾ عمى تحسيف الضربة الساحقة 

في ذلؾ يعكد إلى مبدأ الخصكصية في التدريب،  ، كترل الباحثة اف السببمقارنة بالتدريب التقميدم
كىك استخداـ تدريب البلايكمترؾ المستخدـ في البرنامج التدريبي المقترح لممجمكعة التجريبية، كمبدأ 
الخصكصية يعني اشتماؿ التدريب عمى الحركات المشابية لطبيعة الاداء في المعبة الجماعية، 

نب الأداء الصحيح كالمثالي لميارة الضربة الساحقة، كما حيث قامت الباحثة باستخداـ أدكات بجا
إلى دكره الكبير في تحسيف كتطكير خزف الطاقة المطاطية داخؿ  التدريب البلايكمترميعزل 

ية، كتستخدـ التدريبات البميكمترية في تطكير القدرة العضمية كالقدرة الانفعالية الالياؼ العضم
العلاقة بيف القكة القصكل كالقكة الانفجارية كذلؾ مف خلاؿ استخداـ أفضؿ لمطاقة  كتستحدـ لتجسيف

كيمعب دكرا كاضحا في التأثير المتبادؿ بيف القدرة  ،المطاطية أ ما يعرؼ بطاقة الاطالة كالتكصيؿ
درتو العضمية كالسرعة لمرجميف كالقدرة عمى الكثب العمكدم كبيف الكفاءة كفاعمية الأداء الحركي، كق

عمى تظميؿ التزامف بيف دكرتي التقصير كالتمدد لمعضلات بجانب تأثيره عمى سرعة التنبيو 
لأعصاب العضلات ، كتحستف الرد الفعمي المطي لمعضلات، كملائمتو لمرياضيف ذات المستكل 

كاف  كتمثؿ القكة الانفجارية لمرجميف الركف الأساسي لأداء الضربة الساحقة، كما المتكسط كالمتقدـ،
لو الأثر الكاضح في النتائج التي حصمنا عمييا، كىذا يعني أف ىناؾ تطكر لدل المجمكعة 
التجريبية بنسبة كبيرة عف المجمكعة الضابطة كىذا يتفؽ مع العديد مف الدراساتمثؿ: دراسة 

(، حيث أظيرت دراستيـ أف استخداـ التدريب البلايكمترؾ 2005(، كدراسة محمد)2004جابر)
 .كة العضميةة التجريبية عمى القعاثر إيجابي لصالح المجمك  كاف لو

 



45 

 

 الاستنتاجات:

 في ضكء النتائج التي تكصمت ليا الدراسة، استنتجت الباحثة ما يمي:

  أف البرنامج التدريبي المقترح الذم تـ استخدامو في الدراسة كاف لو الأثر الايجابي في تحسف
تخب كرة الطائرة في جامعة النجاح الكطنية، مف خلاؿ مستكل أداء الضربة الساحقة للاعبات من

 نتائج القياسات البعدية، كلصالح العينة التجريبة.

  أف تطكير القكة العضمية لمذراعيف كلمرجميف تتـ عف طريؽ زيادة تنمية القكة العضمية، باستخداـ
 بلايكمترؾ.المقاكمات، ككذلؾ عف طريؽ تنمية سرعة الانقباض العضمي مف خلاؿ تمرينات ال

  حصائية بيف المجمكعة التجريبية كالمجمكعة الضابطة كلصالح إتـ إيجاد فركؽ ذات دلالة
 المجمكعة التجريبية في تحسف مستكل أداء الضربة الساحقة.

  إف التدريب الاعتيادم لمعينة الضابطة كاف لو اثر إيجابي في تحسف أداء الضربة الساحقة، لكف
 بدرجة اقؿ مف البرنامج التدريبي البلايكمترم المقترح لمعينة التجريبية.

 التوصيات:

 في ضكء نتائج الدراسة يكصي الباحث ما يمي:

 مية التدريبية كالتعميمية في جميع الألعاب البلايكمترؾ العامة كالخاصة في العم تكظيؼ تدرييبات
البدنية  قدراتالجماعية كالفردية مف قبؿ المدربيف، لما لو دكر ميـ كأثر ايجابي في تطكير ال

 كالميارية .

  ،عقد دكرات تعميمية لممدربيف المتخصصيف في كؿ لعبة، لأحدث اساليب كأنكاع التدريبات
 تحسيف الأداء.مف أجؿ  التدريبات البلايكمتريةكخاصة 

 داء أثر التدريب البلايكمترم عمى الأ مع قياس ه الدراسو، لبقية الفئات إجراء دراسة مشابية ليذ
 الميارم.

  إجراء دراسات مشابية في كرة الطائرة تختص بتدريبات البلايكمترؾ، كلكف لبقية الميارات
 الاساسية في لعبة كرة الطائرة.



46 

 

 قائمة المصادر والمراجع

 الكريم. القران

 : المراجع العربية:أولاً 

 مدى مساىمة الميارات اليجومية في إحراز النقاط في الكرة (."1986) عبد الحكيـ. ،أسامة
 ألمانيا. كمية التربية الرياضية. رسالة ماجستير غير منشكرة. .الطائرة"

 ،فعالية استخدام وسائل تدريب مقترحة لتنمية بعض " (.2009) محمد حسيف العجكرم
كمية  دكتكراة. رسالة ".المتطمبات البدنية الخاصة بميارة الضربة الساحقة لناشئي الكرة الطائرة

.  جميكرية مصر العربية. القاىرة. حمكاف. جامعة التربية الرياضية لمبنيف باليرـ

 ،تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى بعض المتغيرات " .(2003) أحمد محمكد. الحمكرم
كمية التربية  رسالة ماجستير غير منشكرة، ". مية لدى لاعبي كرة الطائرةالفسيولوجية والجس

 الأردف. أربد، جامعةاليرمكؾ، الرياضية،

 برنامج تدريبي مقترح عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية  ـ(.1996) الخضرم، أحمد محمد"
 إربد، اليرمكؾ، جامعة كمية التربية الرياضية، ماجستير، رسالة والجسمية لدى لاعبي كرة الطائرة".

 الأردف.

 ،أثر تدريب البلايومترك عمى متغير القدرة لدى لاعبي  (.2014) سامرة عبد الرسكؿ. السعدكف
 الاردف. اليرمكؾ، جامعة ،كرة السمة وكرة اليد

 ،تأثير برنامج تدريبي باستخدام أسموبي المقاومات البالستية" .2010)) ايياب. الغندكر 
رسالة  ".مية القدرة العضمية لميارة الضرب الساحق لناشئي الكرة الطائرةوالبميومترية في تن

 مصر. طنطا. جامعة كمية التربية الرياضية. ماجستير غير منشكرة.

 ،مصر. دارالمعارؼ، "،موسوعة الكرة الطائرة وقوانينيا" (.1993) عصاـ. الكشاحي 



47 

 

 أثر برنامج تدريبي مقترح لتدريبات البميومترك عمى بعض " (.2015) صرم. عمي، ،إيماف
 نابمس. كمية التربية الرياضية. رسالة ماجستير منشكرة. القدرات العضمية لدى ناشئات كرة السمة".

 فمسطيف.

 .(. "تأثير برنامج تدريبي عمى تنمية بعض المكونات البدتية والفنية 2009) بدكم، أسامة
 مصر. المنصكرة. جامعة كمية التربية الرياضية. دكتكراة غير منشكرة. رسالة للاعبي الكرة الطائرة".

 (2004حسف، زكي محمد.)المكتبة  ،1ط .التدريب المتقاطع اتجاه حديث في التدريب الرياضي
 جميكرية مصر العربية. الاسكندرية. المصرية،

 ،تأثير تمرينات برنامج مفتوح لكل من أشكال البميومتري عمى  (.1999ياسيف.) ،كماؿ حسف
 ،مجمة كمية التربية لمبنات ،قيمة القدرة العقمية وعلاقتيا بدقة التصويب ومسافة الطيران بكة اليد

 مصر. جامعة الاسكندرية،

 ،بطارية اختبارات لتطوير القوة المميزة بالسرعة لدى ناشئي الكرة (.2001) عبد السلاـ حسيف 
 ركسيا. ككبانا، جامعة دكتكراة غير منشكرة، رسالة ركسيا، .الطائرة

 ،دار الفكر لمطباعة  .عمم التدريب الرياضي للأعمار المختمفة .(1998) قاسـ حسف. حسيف
 الأردف. عماف، كالنشر،

 ،الأردف. عماف، دار الفكر العربي كالنشر، ،الكرة الطائرة الحديثةـ(.1996زكي.)أكرـ  خطايبة 

 ،تأثير برنامج تدريبي باستخدام الوسط المائي عمى تحسين " (.2006) كساـ محمكد رفعت
 رسالة ماجستير غير منشكرة، ".مستوى أداء بعض الميارات الأساسية لناشئات الكرة الطائرة

 جامعة طنطا.

 منشأة المعارؼ،  ،الكرة الطائرة بناء الميارات الفنية والخططية (.1998) زكي، محمد، حسف
 جميكرية مصر العربية. الاسكندرية،



48 

 

 .(:1997) طمحة حساـ الديف، كفاء صلاح الديف، مصطفى كامؿ، سعيد عبد الرشيد 
 جميكرية مصر العربية. القاىرة، مركز الكتاب لمنشر، ،الموسوعة العممية في التدريب الرياضي

 (.ـ2006عبد العزيز،ػشرؼ".)ريب في الماء عمى دراسة مقارنة أثر التدريب عمى الرمال والتد
مجمة  ".تحسين بعض المتغيرات الفسيولوجية وعناصر المياقة البدنية الخاصة في كرة القدم

 جميكرية مصر العربية. .جامعة المنصورة

 ،والمختمط عمى التطور  تأثير استخدام تدريب الأثقال والبلايومترك (.2000) محمد. عبد
، المجمة العممية ،الديناميكي عمى قدرة العضمة ومستوى الانجاز الرقمي لمسابقة الوثب الطويل

 ، كمية التربية الرياضية لمبنبف بالإسكندرية، الإسكندرية.39نظريات، تطبيقات، العدد

 .ار الفكر د قانون،-تحميل-تدريب-تعمم-تاريخ الكرة الطائرة ـ(.1999) عمي مصطفى طو
 جميكرية مصر العربية. القاىرة، العربي،

 ،الاسكندرية، ". منشأة المعارؼ،أسس تدريب الكرة الطائرة لمناشئين" .(2004) إليف كديع. فرج 
 جميكرية مصر العربية

 ،البدنية وبعض  الممياقة ناصرعأثر تدريب البميومترك عمى بعض " (.2009) سفياف قاسـ
 ماجستير، رسالة ".المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي منتخب كرة الطائرة في جامعة اليرموك

 الأردف.

 ،تأثير التدريبات البميومترية عمى تطوير الرشاقة الخاصة  (.2005سعد.) محمد، محمد
كمية  ،سنة (12-14وعلاقتيا بتطوير مستوى أداء الكاتا لدى ناشئ الكارتييو مرحمة من )

 مصر. جامعةالاسكندرية، التربية الرياضية،

 .أثر برنامج تدريبي مقترح عمى منحني التغير في القدرة العضمية  (.2012) يغمكر، مصعب
رسالة ماجستير، جامعة النجاح  لمرجمين والرشاقة لدى ناشئ كرة السمة في الضفة الغربية،

 الكطنية، قمسطيف.



49 

 

 الإنجميزية: المراجع

 Chu, Donald‌ (1998). Jumping into Plyometric. (second Ed). 

Champaigh, IL,USA, Huamn Kinetics. 

 Close, M.,Croisier, J., Ciccarone, G. and Frothomne, B, 2005; Analyze 

of the Volleyball Spike Relationships Between several Parameters and 

the speed of the Ball. Black rock Microsystems, Innovative tools for 

Neuroscience. 

 Chaturantabut, Michal, (2000). Relationship between strength & 

vertical jumps and performance. 

 Cheref,M‌’Said,M‌’Nejlaoui,O.Gomri, D and Abdallah, A.(2012). The 

effectva combined high-intensity plyometriand speed training program on 

running and jumping a ability of male handball players. Asian journal of 

sports medicine, Vol.3. 

 Khalifa R, Aouadi R, Hermassi S, Chelly MS, JlidMc, Hbacha H, 

Castagna C.(2010), Effect of a Plyometric training program with and 

without added load on jumping ability in basketball players. Journal of 

Strength and conditioning Research, 24 (11); 2955-2961. 

 Mahaboobjan, A.(2011). Effect of polymeri training on Selected 

physical Fitness Variables of Volleball  Players. Asian Journal of 

Physical Education & Computer Science in Sport, 4(1),115-117. 

 Verhoshanski,Vuri.‌are depth jumps Useful; Track and filed. (1967).‌

p.55. 

 



50 

 

 الملاحق

 

 البرنامج التدريبي المقترح. (:1ممحق رقم )

 ومكان عمميم.(: أسماء لجنة المحكمين ورتبيم العممية والتخصص 2ممحق رقم )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



51 

 

 (1الممحق رقم )

 البرنامج التدريبي المقترح

 اليدف من البرنامج:

ييدؼ البرنامج التدريبي المقترح إلى تحسيف مستكل أداء الضربة الساحقة لدل لاعبات الكرة 
 الطائرة في منتخب جامعة النجاح الكطنية.

 التكزيع الزمني لمبرنامج:

( كحدات 3( أسابيع لتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح بكاقع )8مدتيا )تـ تحديد فترة زمنية  -
 خميس. -ثلاثاء -أحد –تدريبية 

 ( دقيقة .55-55زمف الكحدة التدريبية الكاحدة ) -

 ( دقائؽ .10تـ تحديد فترة زمنية للإحماء لجميع الكحدات التدريبية) -

 ع الطبيعي .( دقائؽ لمعكدة لمكض10تـ تحديد فترة زمنية للإستشفاء ) -

 ( دقيقة لتطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح.30-35تـ تحديد فترة زمنية ) -

 : الإختبارات المستخدمة في البرنامج

 .قطرم( 2الضرب الساحؽ مف مركز ) .1

 .(مستقيـ3الضرب الساحؽ مف مركز) .2

 .(قطرم4الضرب الساحؽ مف مركز) .3

 .( مستقيـ6الضرب الساحؽ مف مركز) .4
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 : المستخدمة في البرنامجالتمرينات 

 :((Aتمرينات باستخداـ الكرة الطبية 

 )مستقيـ(، باستخداـ الكرة الطبية .  1إلى مركز   4ىجكـ مف مركز  .1

 )قطرم(، باستخداـ الكرة الطبية .  1إلى مركز   4ىجكـ مف مركز  .2

 مف  كرمييا، ثـ أخذ الكرة الطبيةPush upدفاع الكرة القادمة مف المدرب ، ثـ عمؿ تمريف  .3
 )قطرم( .  2مركز فكؽ الشبكة بعد أداء الضربة الساحقة  مف 

، ثـ رمي الكرة الطبية مف ( عدات باستخداـ الكرة الطبية8ؿ ) Set upقياـ اللاعب بتمريف اؿ  .4
 ( .3فيكؽ الشبكة بعد أداء خطكات الضربة الساحقة مف مركز )

 :((B تمرينات باستخداـ الصندكؽ

، ثـ دفاع الكرة BOX JUMP-UP WITH STABILIZATIONبطريقة اؿ الكقكؼ  .1
 ( مستقيـ .4القادمة مف المدرب ، ثـ اليجكـ مف مركز )

، ثـ دفاع  BOX  SQUAT JUMP-WITH STABILIZATIONالكقكؼ بطريقة اؿ  .2
 ( )قطرم(.4الكرة القامة مف المدرب في أم مكاف مف المنطقة الخمفية ، ثـ اليجكـ مف مركز )

ثـ اليجكـ  ،BOX JUMP-DOWN WITH STABILIZATIONبطريقة اؿ  الكقكؼ .3
في الجية  ((6،ثـ ضرب الكرة المرتدة القادمة مف المدرب الكاقؼ في مركز ((2مف مركز 
 الخمفية .

( مرات، ثـ اليجكـ مف 8عمى الصندكؽ يكرر ؿ ) POWER SET-UPالكقكؼ بطريقة اؿ  .4
ى الخمؼ ثـ الإقتراب لضرب الكرة المرفكعة مف مركز ) الكرة العالية (، ثـ العكدة إل 4))مركز 

 ـ( . 1)(3 )ـ(، كالعكدة لمخمؼ، للإقتراب كضرب الكرة المرفكعة مف مركز   1) (4)
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 :(C) (للأرجؿ ) ثقالات رمؿتمرينات باستخداـ 

المدرب عمى طاكلة بالقرب مف الشبؾ، اللاعب في الجية المقابمة مستعد لمصد، كعند الإشارة  .1
يقكـ المدرب بضرب الكرة اليجكمية تجاه يدم اللاعب الذم يقكـ بالصد، ثـ العكدة لمخمؼ 

( 3لاستقباؿ الكرة القادمة مف المدرب، ثـ الإقتراب كضرب الكرة القادمة مف المعد في مركز )
 . ـ (1)

مف  ،MULTIPLANAR JUMP WITH STABILIZATIONالكقكؼ بطريقة اؿ  .2
(، ثـ يقكـ باستقباؿ الكرة مف المدرب، 2منطقة للإرساؿ كيستمر بالقفز حتى يصؿ إلى مركز )

 ثـ الاقتراب لضرب الكرة )كرة عاليو( )قطرم(.

الإرساؿ ـ(، ثـ العكدة لمخمؼ لمنطقة 3في منطقة اؿ)،  TUCK JUMPقكؼ بطريقة اؿ ك ال .3
كالاستمرار بتكرار الأداء حتى يسمو الصافرة مف المدرب فيقكـ باستقباؿ الكرة كالتحضر لضرب 

 ( .6الكرة مف مركز )

، كعند سماع صافرة المدرب يدخؿ إلى  BUTT KICKالجرم حكؿ الممعب  بطريقة اؿ .4
( 4مف مركز )الممعب كيقكـ باستقباؿ الكرة القادمة مف المدرب، ثـ الاقتراب كضرب الكرة 

 مستقيـ .
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  التمارين الأحماء اليوم الأسبوع الشير
تكرار 

 المجموعة

زمن أداء 
التمرين الواحد 

داخل 
 المجموعة

زمن الراحة بين 
التمرينات داخل 

 المجموعة

فترة الراحة 
بين 

 المجموعات
 

 زمن أداء
 المجموعة

 

الزمن الكمي 
 للأداء
 

الزمن الكمي 
 لمراحة

الزمن الكمي لمراحة 
 والعمل

الزمن 
الكمي 
 بالدقائق

 التيدئة الشدة

 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الأول

 
 
 
 

 الأحد
 
 

 

 
 
 
(10) 
 

 دقائق

تمرينات  0
المجموعة 

(A:) 
(1 + 2 ) 
 
تمرينات  0

المجموعة 
(B:) 
 (1+ 2 ) 
 

تمرينات 
( cالمجموعة )

: 
(1+2) 

 

 مرات 6
 
 
 
 
 مرات4
 
 
 
 
 مرات4

 ث،,10)
 ث(10
 
 
 
 ث(15ث،15)
 
 
 
 ث(60ث،60)
 

 ث 30
 
 
 
 

 ث 30
 
 
 
 

 ث 30
 

 ث40 
 
 
 
 

 ث 40
 
 
 
 

 ث40

 ث 20
 
 
 
 

 ث30
 
 
 
 

 ث 120

 ث120
 
 
 

 ث120
 
 
 

 ث480

 ث380
 
 
 

 ث240
 
 
 

 ث240

 ث500
 
 
 
 

 ث360
 
 
 

 ث720

 
 
 
 
 
 

30.8 
 د

 
 
 
 
 
 
(

60/7
0% ) 

 
 
 
 
 
 د 10

 
 
 
 
 
 لثلاثاءا

 
 
 
(10) 
 

 دقائق

تمرينات 
المحموعة 

(A:) 
(3+4. ) 
 

تمرينات 
المجموعة 

(B:) 
(3+4.) 
 
 
 

 مرات 4
 
 
 
 
 مرات 4
 
 
 
 
 
 

 ث (30ث،30)
 
 
 
 ث(50ث،50)
 
 
 
 ث(65ث،65)

 ث  30
 
 
 
 

 ث 30
 
 
 
 
 
 

 ث 60
 
 
 
 

 ث 60
 
 
 
 
 
 

 ث60
 
 
 
 

 ث100
 
 
 
 
 
 

 ث240
 
 
 

 ث400
 
 
 

 ث520

 ث300
 
 
 

 ث300
 
 
 

 ث300

 ث540
 
 
 

 ث700
 
 
 

 ث820

 
 
 

34.3 
 د

 
 
 
(

60/7
0% ) 

 
 
 
 د 10
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تمرينات 
المجموعة 

(C): 
(3+4. ) 

 مرات 4
 

 ث130 ث 60 ث 30

 
 
 

 ميسالخ

 
(10) 
 

 دقائق

تمرينات 
المحموعة 

(A:) 
(1+3. ) 

تمرينات 
المجموعة 

(B:) 
(1+3.) 

تمرينات 
المجموعة 

(C): 
(3+1. ) 

 
 مرات5
 
 
 مرات3
 
 
 
 مرات 3

 ث( 30ث،10)
 
 
 ث(60ث،15)
 
 
 ث(70ث،60)

 ث 45
 
 
 

 ث45
 
 
 

 ث 45

 ث 60
 
 
 

 ث 60
 
 
 

 ث 60

 ث 40
 
 
 

 ث 75
 
 
 

 ث 130

 ث 200
 
 

 ث 225
 
 

 ث 390

 ث 465
 
 

 ث 315
 
 

 ث 315

 ث 665
 
 

 ث 540
 
 

 ث 705

 
 
 
 

31.8  
 د

 
 
(

60/7
0% ) 

 
 
 
 د 10
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  التمارين الأحماء اليوم الأسبوع الشهر
تكرار 

 المجموعة

زمن أداء التمرين 
الواحد داخل 

 المجموعة

زمن الراحة 
بين 

التمرينات 
داخل 

 المجموعة

فترة الراحة 
بين 

 المجموعات
 

 زمن أداء
 المجموعة

 

الزمن الكلي 
 للأداء
 

الزمن الكلي 
 للراحة

الزمن الكلي 
للراحة 
 والعمل

الزمن 
الكلي 
 بالدقائق

 التهدئة الشدة

 
 
 
 
 
 
 
 
 وللأا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ثانيال

 
 

 
 

 الأحد
 
 

 

 
 
 

(10) 

 
 دقائق

تمرينات المجموعة 0

(A:) 

(3+1) 

 

تمرينات المجموعة 0

(B: ) 

 (3+1) 
 
 

( cتمرينات المجموعة )
: 

(3+1) 

 

 مرات 4

 
 
 
 
 مرات 4

 
 
 
 

 مرات4 

 ث(03ث,,10)

 
 
 

 ث(50ث,15)

 
 
 
 ث(65ث,60)

 

 ث 30

 
 
 
 

 ث 30

 
 
 
 

 ث 30

 

 ث60

 
 
 
 

 ث60

 
 
 
 

 ث60

 
 

 ث 43

 
 
 
 

 ث65

 
 
 
 

 ث 125

 ث160

 
 
 

 ث260

 
 
 

 ث500

 ث300

 
 
 

 ث300

 
 
 

 ث300

 ث460

 
 
 
 

 ث560

 
 
 

 ث800

 
 
 
 
 
 

30.3 
 د

 
 
 
 
 
 
(

60/7
0% ) 

 
 
 
 
 

 د 10

 
 
 
 
 

الثلاثا
 ء

 
 
 
(10) 

 
 دقائق

تمرينات المحموعة 

(A:) 

(4+2. ) 
 

تمرينات المجموعة 

(B:) 

(4+2. ) 

 
 

تمرينات المجموعة 

(C): 

(4+2. ) 

 

 مرات 6

 
 
 
 
 مرات 4

 
 
 
 

 مرات 4

 

 ث (30ث,10)

 
 
 

 ث(50ث,15)

 
 
 
 ث(65ث,60)

 ث  30

 
 
 
 

 ث 30

 
 
 
 

 ث 30

 ث  60

 
 
 
 

 ث 60

 
 
 
 

 ث 60

 ث 40

 
 
 
 

 ث 65

 
 
 
 

 ث 125

 ث240

 
 
 

 ث260

 
 
 

 ث500

 ث480

 
 
 

 ث300

 
 
 

 ث300

 ث700

 
 
 

 ث560

 
 
 

 ث800

 
 
 

34.3 

 د

 
 
 
(

60/7
0% ) 

 
 
 

 د 10

 
 
 

الخمي
 س

 

(10) 
 

 دقائق

تمرينات المحموعة 

(A:) 

(3+4. ) 
 

تمرينات المجموعة 

(B:) 

(3+4. ) 
 

تمرينات المجموعة 

(C): 

(3+4. ) 
 

 

 مرات4

 

 
 

 مرات4

 
 
 
 مرات 4

 ث( 30ث,30)

 
 
 
 ث(50ث,50)

 
 

 ث(65ث,65)

 ث 30

 
 

 
 

 ث30 

 
 
 

 ث 30

 ث 60

 
 
 
 

 ث 60

 
 
 

 ث 60

 ث 60

 
 
 
 

 ث100

 
 
 

 ث 130

 ث 240

 
 
 

 ث400

 
 

 ث520

 ث 300

 
 
 

 ث 300

 
 

 ث 300

 ث540

 
 
 

 ث700

 
 

 ث820

 
 
 
 

34.3 
 د

 
 
(

60/7
0% ) 

 
 
 

 د 10
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  التمارين الأحماء اليوم الأسبوع الشهر
تكرار 

 المجموعة

زمن أداء 
التمرين الواحد 
 داخل المجموعة

زمن الراحة بين 
التمرينات داخل 

 المجموعة 

فترة الراحة 
بين 

 المجموعات
 

 زمن أداء
 المجموعة

 

الزمن 
الكلي 
 للأداء

 

الزمن 
الكلي 
 للراحة

الزمن الكلي 
للراحة 
 والعمل

الزمن 
الكلي 

 بالدقائق 

 التهدئة الشدة

 
 
 
 
 
 
 
 
 وللأا

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 لثثاال

 
 

 
 

 الأحد
 
 

 

 
 
 

(10) 

 
 دقائق

تمرينات 
المجموعة 

(A:) 

(4+1) 

 
تمرينات 

المجموعة 

(B: ) 

 (4+1) 

 
 

تمرينات 
المجموعة 

(c: ) 

(4+1) 

 

 مرات 5

 
 
 
 
 مرات 4

 
 
 
 
 مرات4 

 ث(03ث,,10)

 
 
 

 ث(50ث,15)

 
 
 
 ث(65ث,60)

 

 ث 30

 
 
 
 

 ث 30

 
 
 
 

 ث 30

 

 ث63

 
 
 
 

 ث 63

 
 
 
 

 ث63

 ث 43

 
 
 
 

 ث65

 
 
 
 

 ث 125

 ث033

 
 
 

 ث260

 
 
 

 ث500

 ث390

 
 
 

 ث300

 
 
 

 ث300

 ث590

 
 
 
 

 ث560

 
 
 

 ث800

 
 
 
 
 
 

32.3 
 د

 
 
 
 
 
 

(65/75 )

% 

 
 
 
 
 

 د 10

 
 
 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 
(10) 

 
 دقائق

تمرينات 
المحموعة 

(A:) 

(3+4. ) 

 
تمرينات 

المجموعة 

(B:) 

(3+4. ) 

 
 

تمرينات 
المجموعة 

(C): 

(3+4. ) 

 

 مرات 4

 
 
 
 

 مرات 4

 
 
 
 
 مرات 4

 

 ث (30ث,30)

 
 
 
 ث(50ث,50)

 
 
 

 ث(65ث,65)

 ث  30

 
 
 
 

 ث 30

 
 
 
 

 ث 30

 ث  60

 
 
 
 

 ث 60

 
 
 
 

 ث 60

 ث60 

 
 
 
 

 ث100

 
 
 
 

 ث 130

 ث240

 
 
 

 ث400

 
 
 

 ث520

 ث300

 
 
 

 ث300

 
 
 

 ث300

 ث540

 
 
 

 ث700

 
 
 

 ث820

 
 
 

34.3 

 د

 
 
 

(65/75 )

% 

 
 
 

 د 10
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 ميسالخ

 
(10) 

 
 دقائق

تمرينات 
المحموعة 

(A:) 

(2+3. ) 
 

تمرينات 
المجموعة 

(B:) 

(2+3. ) 
 

تمرينات 
المجموعة 

(C): 

(2+3. ) 
 

 
 مرات6

 
 
 
 مرات 4

 
 
 
 مرات 4

 ث( 30ث,03)

 
 
 

 ث(50ث,05)

 
 

 ث(65ث,60)

 ث 30

 
 
 
 

 ث 30 

 
 
 

 ث  30

 ث 60

 
 
 
 

 ث 60

 
 
 

 ث 60

 ث 43

 
 
 
 

 ث65

 
 
 

 ث 125

 ث 240

 
 
 

 ث063

 
 

 ث500

 ث 483

 
 
 

 ث 300

 
 

 ث 300

 ث703

 
 
 

 ث563

 
 

 ث800

 
 
 
 

34.6 
 د

 
 

(65/75 )

% 

 
 
 

 د 10
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  التمارين الأحماء اليوم الأسبوع الشهر
تكرار 

 المجموعة

زمن أداء 
التمرين 

الواحد داخل 
 المجموعة

زمن الراحة 
بين التمرينات 
 داخل المجموعة

فترة الراحة 
بين 

 المجموعات
 

 زمن أداء
 المجموعة

 

الزمن 
الكلي 
 للأداء
 

الزمن 
الكلي 
 للراحة

الزمن الكلي 
للراحة 
 والعمل

الزمن 
الكلي 
 بالدقائق

 التهدئة الشدة

 
 
 
 
 
 
 
 
 وللأا

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 رابعال

 
 

 
 

 الأحد
 
 

 

 
 
 

(10) 

 
 دقائق

تمرينات 

 (:Aالمجموعة )

(+2+31) 

 
 

تمرينات 

( Bالمجموعة )

: 

(+2+31) 

 
 

تمرينات 

( cالمجموعة )

: 

(+2+31) 

 

 مرات4

 
 
 
 

 مرات 0

 
 
 
 
 مرات0

03ث,,10)
 ث(03ث,

 
 

ث05ث,15)

 ث(50,

 
 
ث63ث,60)

 ث(65,

 

 ث 30

 
 
 
 

 ث 30

 
 
 
 

 ث 30

 

 ث63

 
 
 
 

 ث 63

 
 
 
 

 ث63

 ث53

 
 
 
 

 ث83

 
 
 
 

 ث 185

 ث033

 
 
 

 ث240

 
 
 

 ث555

 ث403

 
 
 

 ث300

 
 
 

 ث300

 ث603

 
 
 
 

 ث540

 
 
 

 ث855

 
 
 
 
 
 

33.5 
 د

 
 
 
 
 
 

(65/75% ) 

 
 
 
 
 

 د 10

 
 
 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 
(10) 

 
 دقائق

تمرينات 

 (:Aالمحموعة )

(2+3+4. ) 

 
تمرينات 

 (:Bالمجموعة )

(+3+42. ) 

 
 

تمرينات 

 :(C)المجموعة 

(2+3+4. ) 

 

 مرات 4

 
 
 
 

 مرات 3

 
 
 
 

 مرتين
 

ث03ث,03)

 ث (30,

 
 

ث53ث,05)

 ث(53,

 
ث65ث,60)

 ث(65,

 ث  30

 
 
 
 

 ث 30

 
 
 
 

 ث 30

 ث  60

 
 
 
 

 ث 60

 
 
 
 

 ث 60

 ث 73  

 
 
 
 

 ث005

 
 
 
 

 ث093

 ث280

 
 
 

 ث045

 
 
 

 ث083

 ث420

 
 
 

 ث300

 
 
 

 ث043

 ث700

 
 
 

 ث645

 
 
 

 ث620

 
 
 

32.7 

 د

 
 
 

(65/75% ) 

 
 
 

 د 10
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 الخميس

 
(10) 

 
 دقائق

تمرينات 

 (:Aالمحموعة )

(1+2+4. ) 
 

تمرينات 

 (:Bالمجموعة )

(1+2+4. ) 
 

تمرينات 

 :(C)المجموعة 

(1+2+4. ) 
 

 
 مرات4

 
 
 
 مرات 4

 
 
 

 مرتين

ث03ث,03)

 ث( 30,

 
 
ث05ث,05)

 ث(50,

 
 
ث60ث,60)

 ث(65,

 ث 30

 
 
 
 

 ث 30 

 
 
 

 ث  30

 ث 60

 
 
 
 

 ث 60

 
 
 

 ث 60

 ث 53

 
 
 
 

 ث83

 
 
 

 ث 085

 ث 200

 
 
 

 ث320

 
 

 ث073

 ث 403

 
 
 

 ث420

 
 

 ث043

 ث603

 
 
 

 ث740

 
 

 ث603

 
 
 
 

3228 
 د

 
 

(65/75% ) 

 
 
 

 د 10
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  التمارين الأحماء اليوم الأسبوع الشهر
تكرار 

 المجموعة

زمن أداء التمرين 
الواحد داخل 

 المجموعة

زمن الراحة 
بين التمرينات 

داخل 
 المجموعة

فترة الراحة 
بين 

 المجموعات
 

 زمن أداء
 المجموعة

 

الزمن 
الكلي 
 للأداء
 

الزمن 
الكلي 
 للراحة

الزمن 
الكلي 
للراحة 
 والعمل

الزمن 
الكلي 
 بالدقائق

 التهدئة الشدة

 
 
 
 
 
 
 
 
 ثانيلا

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 خامسال

 
 

 
 

 الأحد
 
 

 

 
 
 

(10) 

 
 دقائق

تمرينات 

 (:Aالمجموعة )

(1+3+4) 

 
 

تمرينات 

 ( :Bالمجموعة )

1+3+4)) 

 
 

تمرينات 

 ( :cالمجموعة )

1+3+4)) 

 مرات4

 
 
 
 

 مرات 0

 
 
 
 
 مرات0

03ث,30ث,,10)
 ث(
 
 
 

50ث,53ث,15)
 ث(
 
 
 
65ث,65ث,60)

 ث(
 

 ث25

 
 
 
 

 ث05

 
 
 
 

 ث05

 

 ث45

 
 
 
 

 ث 45

 
 
 
 

 ث45

 ث73

 
 
 
 

 ث115

 
 
 
 

 ث 190

 ث083

 
 
 

 ث345

 
 
 

 ث570

 ث335

 
 
 

 ث240

 
 
 

 ث240

 ث605

 
 
 
 

 ث585

 
 
 

 ث810

 
 
 
 
 
 

33.5 
 د

 
 
 
 
 
 
(

85/75
% ) 

 
 
 
 
 

 د 10

 
 
 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 
(10) 

 
 دقائق

تمرينات 

 (:Aالمحموعة )

((1+2+3 

 
تمرينات 

 (:Bالمجموعة )

((1+2+3 

 
 

تمرينات 

 :(C)المجموعة 

((1+2+3 

 

 

 مرات5

 
 
 
 
 مرات 3

 
 
 
 
 مرات 3

 

30ث,03ث,03)
 ث (

 
 

53ث,05ث,05)
 ث(
 

65ث,63ث,60)
 ث(

 ث 05

 
 
 
 

 ث 05

 
 
 
 

 ث 05

 ث 45

 
 
 
 

 ث 45

 
 
 
 

 ث 45

 ث 53

 
 
 
 

 ث 83

 
 
 
 

 ث085

 ث250

 
 
 

 ث240

 
 
 

 ث555

 ث430

 
 
 

 ث240

 
 
 

 ث043

 ث680

 
 
 

 ث480

 
 
 

 ث795

 
 
 

32.5 

 د

 
 
 
(

85/75
% ) 

 
 
 

 د 10
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 الخميس

 
(10) 

 
 دقائق

تمرينات 

 (:Aالمحموعة )

(2+3+4) 
 

تمرينات 

 (:Bالمجموعة )

(2+3+4) 
 

تمرينات 

 :(C)المجموعة 

(2+3+4) 
 

 
 مرات4

 
 
 
 مرات 3

 
 
 
 
 مرات 3

 30ث,03ث,03)

 ث(
 
 

50ث,53ث,05)
 ث(
 
 
 ث60)

 ث(65ث,65,

 ث 05

 
 
 
 

 ث05

 
 
 
 

 ث 05

 ث 45

 
 
 
 

 ث 45

 
 
 
 

 ث 45

 ث 73

 
 
 
 

 ث005

 
 
 
 

 ث 093

 ث083

 
 
 

 ث045

 
 
 

 ث573

 ث005

 
 
 

 ث043

 
 
 

 ث043

 ث603

 
 
 

 ث585

 
 
 

 ث803

 
 
 
 
 
 
 
 

3228 
 د

 
 
(

85/75
% ) 

 
 
 

 د 10
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  التمارين الأحماء اليوم الأسبوع الشهر
تكرار 

 المجموعة

زمن أداء التمرين 
الواحد داخل 

 المجموعة

زمن الراحة 
بين التمرينات 

داخل 
 المجموعة

فترة 
الراحة 
بين 

المجمو
 عات
 

 زمن أداء
 المجموعة

 

الزمن 
الكلي 
 للأداء
 

الزمن 
الكلي 
 للراحة

الزمن 
الكلي 
للراحة 
 والعمل

الزمن 
الكلي 
 بالدقائق

 التهدئة الشدة

 
 
 
 
 
 
 
 
 ثانيلا

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 سادسال

 
 

 
 

 الأحد
 
 

 

 
 
 

(10) 

 
 دقائق

تمرينات 

 (:Aالمجموعة )

(1+2+4) 

 
 

تمرينات 

 ( :Bالمجموعة )

1+2+4)) 

 
 

تمرينات 

 ( :cالمجموعة )

1+2+4)) 

 مرتين
 
 
 
 
 مرات 4

 
 
 
 
 مرات4

ث03ث,03ث,,10)

) 
 
 
 
 ث(50ث,05ث,15)

 
 
 
 ث(65ث,63ث,60)

 

 ث 25

 
 
 
 

 ث05

 
 
 
 

 ث05

 

 ث45 

 
 
 
 

 ث 45

 
 
 
 

 ث45

 ث53

 
 
 
 

 ث83

 
 
 
 

 ث 185

 ث100

 
 
 

 ث320

 
 
 

 ث740

 ث145

 
 
 

 ث350

 
 
 

 ث350

 ث245

 
 
 
 

 ث670

 
 
 

 ث1090

 
 
 
 
 
 

33.4 
 د

 
 
 
 
 
 
(

85/75
% ) 

 
 
 
 
 

 د 10

 
 
 
 
 

 الثلاثاء

 
 
 

(10) 

 
 دقائق

تمرينات 

 (:Aالمحموعة )

((1+3+4 

 
تمرينات 

 (:Bالمجموعة )

((1+3+4 

 
 

تمرينات 

 :(C)المجموعة 

((1+3+4 

 

 

 مرتين
 
 
 
 
 مرات 4

 
 
 
 مرات 3

 

ث 30ث,33ث,03)

) 
 
 
 ث(53ث,50ث,05)
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 (2ممحق رقم )
 

 أسماء لجنة المحكمين ورتبيم العممية وتخصصاتيم ومكان عمميم
 مكان العمل التخصص الرتب العممية المحكمون

أستاذ متخصص فسيكلكجيا كرة  أستاذ أ.د.عبد الناصر القدومي
 الطائرة

 جامعة النجاح الكطنية

 جامعة النجاح الكطنية فسيولوجيا الرياضة أستاذ مساعد د.بشار عبد الجواد
 جامعة النجاح الكطنية أصول التربية الرياضية أستاذ مساعد د.بدر رفعت دويكات

 جامعة النجاح الكطنية التعمم الحركي والسباحة أستاذ مساعد د.جمال شاكر
 النجاح الكطنية جامعة عمم النفس الرياضي كرة القدم أستاذ مساعد د.محمود الأطرش

 جامعة النجاح الكطنية التعمم الحركي و القياس أستاذ  د.بيجت أبو طامعأ.
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Abstract 

The purpose of this study was to investigate effect of using 

plyometric training on the level of performing spike for female volleyball 

team at An- Najah national university. To achieve that, the study was 

conducted on a purposive sample consisting of (20) female volleyball 

players and it was divided equally into two groups. The experimental group 

(n= 10) was subjected to specific and proposed plyometric training to 

enhance volleyball spike for female team at an- najah national university, 

whereas the control group (n= 10) was subjected to the traditional training 

including different trainings. Pre and post tests were conducted for the two 

groups consisting volleyball spike from different places. After gathering 

data, SPSS software was used to analyze data.  

The results of the study revealed that there were statistically 

significant differences between pre and post tests of all volleyball spikes 

from different places in favor of post tests in the experimental group. 

Concerning the control group the results showed that there were 

statistically significant differences between pre and post tests of all 

volleyball spikes from different places in favor of post tests. Furthermore 

there were statistically significant differences in the post tests of all 



c 

 

volleyball spikes from different places between experimental and control 

groups in favor of experimental group. These results emphasize the priority 

of using plyometric training to improve volleyball spike in comparison 

with the traditional training.  

The researcher recommended the using of general and specific 

plyometric trainings in the training programs by volleyball coaches in all 

stages for its important and positive role in the development of basic 

volleyball skills. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


