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  ملخص البحث



ستخدام التدريب الب%يومتري على بعض المؤشرات البايوميكانيكية والدقة تأثير أ 
  لمھارة الضرب الساحق في لعبة الكرة الطائرة

  فاتن اسماعيل محمد .د

تضمنت المقدمة التعرف على التدريب الب�يومتري وأھميته ل�عبي الكرة الطائرة كون       

على نقاط من خ�ل ضرب الكرة وھي في الھواء أغلب مھارات اللعبة تعتمد على القفز للحصول 

بأعلى مستوى لھا وفق ما تتطلبه مھارات اللعبة التكنيكية وما يؤثر البرنامج التدريبي على بعض 

في ان التدريب الب�يومتري  المؤشرات البايوميكانيكية ل�عبي الكرة الطائرة أما أھمية البحث فتكمن

لجوانب البايوميكانيكية المرتبطة بالمھارة قيد الدراسة كونھا يسھم بشكل او بأخر في تطوير بعض ا

تعتمد بشكل مباشر على القفز والتي تأتي من انقباض بعض العض�ت ثم مد تلك العض�ت في مرحلة 

  .النھوض وبالتالي الوصول الى ا>رتفاع المناسب لضرب الكرة بدقة الى ملعب الفريق المنافس

الكـرة الطائرة من ا>نشطة الرياضية التى من الممكن أن تستفاد من  بةاما مشكلة البحث فھي ان لع

وبالتالي تطوير الجوانب البايوميكانيكية المرتبطة التمرينات البليومترية فى تنمية القـدرة العضلية 

با>داء ووفقا لمتطلبات المھارة من اجل تسليط الضوء على بعض الجوانب والتي لم تأخذ نصيبھا في 

والدراسة من خ�ل دمج الجوانب التدريبية والميكانيكية وجعلھا وحدة متماسكة وعدم الفصل  البحث

بينھما وھو ا?مر الذي  لم يؤخذ بالجدية المطلوبة في بحوث التربية الرياضية بشكل عام ولعبة الكرة 

    .الطائرة بشكل خاص 

  :وقد ھدف البحث الى 

على بعض المؤشرات البيوميكانيكية لمھارة الضAرب  التعرف على تأثيرالتدريب الب�يومتري - 1

  .الساحق المواجه في الكرة الطائرة 

التعرف على تأثير التدريب الب�يومترى على دقة أداء مھارة الضرب الساحق المواجه فAي   -2

 .الكرة الطائرة 

 :امافرضيات البحث فھي -3

ضAAابطة فAAي مسAAتوى توجAAد فAAرووق ذات د?لAAة أحصAAائية بAAين المجمAAوعتين التجريبيAAة وال  -1

بعAAض المؤشAAرات البايوميكانيكيAAة لمھAAارة الضAAرب السAAاحق المواجAAه  بAAين المجمAAAوعتين 

 التجريبة والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية

توجد فروق ذات د?لة أحصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في دقة أداء مھAارة   -2

 .  ولصالح المجموعة التجريبيةالضرب الساحق المواجه في لعبة الكرة الطائرة 

توجAAد فAAروق ذات د?لAAة أحصAAائية بAAين ا>ختبAAارين القبلAAي والبعAAدي للمجمAAوعتين التجريبيAAة  -3

والضابطة في مستوى بعض المؤشرات البايوميكانيكية ودقAة أداء مھAارة الضAرب السAاحق 

 في الكرة الطائرة 



AAية فAAة ا>ساسAAة التربيAAب كليAAي منتخAAى ?عبAAث علAAري البحAAد أجAAالغ وقAAائرة والبAAرة الطAAي الك

اسAAتخدم الباحAAث المAAنھج التجريبAAي لمAAدة شAAھرين وبواقAAع ث�AAث وحAAدات ?عبAAا و 12عAAددھم 

تدريبية في ا>سبوع الواحد وعلى العينة التجريبية فAي حAين اسAتمرت المجموعAة الضAابطة 

ثAه في استخدام منھجا المحدد السابق وقد استخدم الباحث ا>ختبارات الم�ئمAة لموضAوع بح

تطبيق ا>ختبارات مAن ادوات وكAاميرا تصAوير  وأستخدم ا>جھزة وا>دوات التي يستلزمھا

وأدوات اخرى ثم استخدم الوسائل ا>حصائية التي من شأنھا أظھار النتائج بالدقة المطلوبAة 

.  

وفAAي البAAاب الرابAAع تAAم عAAرض النتAAائج فAAي جAAداول وتAAم تحليلھAAا ومناقشAAتھا بأسAAلوب علمAAي 

  لى المصادر العلمية الدقيقة معتمدا بذلك ع

 :اھم ا>ستنتاجات

o  ةAAى المجموعAAومتري علAAدريب الب�يAAارين التAAتخدمت تمAAي أسAAة والتAAة التجريبيAAت المجموعAAتفوق
أعلAAى أرتفAAاع لمركAAز ثقAAل الجسAAم عنAAد أداء مھAAارة (  الضAAابطة فAAي المؤشAAرات البايوميكانيكيAAة 

د والAAدفع والطاقAAة الحركيAAة لحظAAة الضAAرب السAAاحق فAAي الكAAرة الطAAائرة والAAزخم لحظتAAي ا>سAAتنا
 .الدفع  

o  ةAAى المجموعAAومتري علAAدريب الب�يAAارين التAAتخدمت تمAAي أسAAة والتAAة التجريبيAAت المجموعAAتفوق
 .الضابطة في أختبار دقة أداء مھارة الضرب الساحق في لعبة الكرة الطائرة 

  :اھم التوصيات
  

الفAAرق فAAي الجامعAAات  ضAAرورة ا>ھتمAAام بالتAAدريب الب�يAAومتري واسAAتخدامه ل�عبAAي  �
العراقية لما له من تأثير مھم وفعال علAى الجوانAب البايوميكانيكيAة والتAي تعAد ا>سAاس 

 والمكمل للجوانب التدريبية ل�عبي الكرة الطائرة 
 

ضرورة توفير أدوات التدريب الب�يومتري في جميع الكليات من أجAل أسAتخدامھا فAي  �
ة لمAAا لھAAا مAAن تAAأثير فعAAال فAAي تطAAوير جوانAAب بAAرامج التAAدريب لفAAرق الكليAAات الرياضAAي

ا>داء الفنAAي ل�عبAAي الكAAرة الطAAائرة فAAي جميAAع الكليAAات دون النظAAر الAAى تخصAAص تلAAك 
الكليات ان كانت رياضية أوغير رياضية لتسھيل المھمة على المسAؤليين علAى العمليAة 

 .التدريبة في تلك الكليات 

 

  

 

  

                                  



Abstract  

 Effect of training on some indicators Albulayomtri 

Albayumkanikip skill and precision of the spike in the 

game of volleyball  

Dr. Faten Ismail Mohamed 

 
      Included provided to identify training Albulayomtri and its 

importance for volleyball players that most of the skills of the game 
depends on the jump to get points by hitting the ball in the air, the 
highest level as required skills of the game technical data and the 

impact of the training program on some indicators Albayumkanikip 
for volleyball players the importance of research lies in the training 

Albulayomtri contribute more or less in the development of some 
aspects Albayumkanikip associated with the skill under study as it 
depends directly on the jump and that comes from the contraction 
of certain muscles and then extend those muscles in the process 

of recovery and thus access to the appropriate height to hit the ball 
accurately in the court of the opposing team.  

The research problem is that the volleyball game of the sports 
activities that could be learned from the exercise Albleomtrip in the 

development of muscular power and thus the development of 
aspects Albayumkanikip associated with performance According to 
the skill requirements in order to shed light on some aspects which 

did not take their share of research and study through the 
integration of aspects and mechanical training and make it a 

cohesive unit and not separate them, which has not taken the 
seriousness required in the research of physical education in 

general and the game of volleyball in particular.  
The objective of this research to:  

1 - Identifying Toteraltdreb Albulayomtri on some indicators of the 
skill Albyumkanikip spike the ball in the opposite plane.  

2 - Identify the impact of the training Albulayomtry on the accuracy 
of performance skill spike the ball in the opposite plane.  

3 - Amavrziat Find it:  
1 - Froouk no statistically significant between the experimental and 

control groups in the level of some indicators of the skill 
Albayumkanikip spike opposite Altjeribp between the two groups 

and the control group for the experimental group  
2 - There were statistically significant differences between 

experimental and control groups in the accuracy of performance 
skill spike facing in  



the game of volleyball for the experimental group. 
3- there are significant differenceces in some biomechanichanical 

indicators of spiking and the accuracy of performance skill spike 
facing in  

the game of volleyball between first teast and last teast. 
The researcher used the experimental approach for two months at 
the rate of three units of training per week and on the experimental 

sample, while the continued control group to use the approach 
selected former researcher has used the tests appropriate to the 

subject of consideration and use the hardware and tools required 
by the application of tests of tools and a camera and other tools 

and then use statistical methods that will show the results with the 
required accuracy.  

In section IV results were displayed in the tables have been 
analyzed and discussed in a scientific manner so dependent on 

sources of accurate scientific  
The most important conclusions:  

- outperformed the experimental group, which used training 
exercises Albulayomtri the control group in the indicators 

Albayumkanikip (top height of the center of gravity of the body 
when performing a skill spike in volleyball and momentum to build 

on Hzti, payment, and the kinetic energy of the moment of 
payment.  

- outperformed the experimental group, which used training 
exercises Albulayomtri the control group in testing the accuracy of 

skill performance spike in the game of volleyball.  
The most important recommendations:  

 

♣ Albulayomtri need to pay attention to training and use of the 

players the difference in the Iraqi universities because of its impact 
on an important and effective aspects Albayumkanikip, which is 

the foundation and supplementing the aspects of training for 
volleyball players 

♣ the need to provide training tools Albulayomtri in all colleges for 

use in training programs for the teams in college sports because of 
their significant influence in the development of aspects of the 

technical performance of volleyball players in all faculties, without 
considering the specialization of those colleges that were sports 

Ooger Sports to facilitate the task on our responsibility to Altdrebp 
process in these colleges.  

 

                                                                 



 
  ))الباب ا9ول ((

  التعريف بالبحث  -1

 المقدمة وأھمية البحث1  - 1 

ان اتبAAاع ا>سAAلوب العلمAAى فAAي تAAدريب لعبAAة الكAAرة الطAAائرة بإعتبارھAAا نAAوع مAAن أنAAواع 

الرياضات الھامAة فAى مجAال التربيAة الرياضAية قAد تطAورت وتقAدمت بفضAل اتبAاع ا>سAاليب 

ل ا?رتقاء بعناصAرھا المختلفAة للوصAول >علAى العلمية فى مجا?ت التعليم والتدريب من أج

مستويات المنافسة ، ولكى يتحقق ذلك يتطلب ا>مر التخطAيط العلمAى السAليم لتنميAة وتطAوير 

  . البدنى والمھارى والخططى والنفسى1ورفع مستوى جميع العناصر المساھمة فى ا>داء 

 JohnكاسAل  ، وجAون) Darlene Kluka  1996)1ويشAير ك�A مAن دارلAن كلوكAا 

Kessel  1997)2 ( ة ا>داءAى تنميAإلى أن المھارات الفنية فى الكرة الطائرة ھى ا>ساس ف

ا>مثل فAى المنافسAات >نھAا تAرتبط بعضAھا بAبعض ، فنجAد الضAرب السAاحق يعتمAد علAى أن 

تصل الكرة إلى ال�عب المعد با?رتفاع المناسب من ال�عب المستقبل لكى تعد إلى ال�عAب 

  .   رب فتتم الضربة الساحقة بالصورة المطلوبة وكل ذلك يؤدى فى وقت متعاقب الضا

أن القدرة العضلية تعAد مAن أھAم المكونAات البدنيAة الخاصAة فAى لعبAة الكAرة الطAائرة،     

ويرجع أھمية استخدامھا فى أداء مھارة الضرب الساحق فى تنمية القدرة العضلية لعض�Aت 

  .  الرجلين والجذع والذراعين

تستخدم تمرينات البليومترى لتحسين الع�قة بين القوة القصوى والقAوة ا?نفجاريAة ذلAك مAن 

خ�AAل افضAAل اسAAتخدام للطاقAAة المصAAاحبة لتوصAAيف نAAوع مAAن التمرينAAات يتميAAز با?نقباضAAات 

العضلية ذات الدرجAة العاليAة مAن القAدرة العضAلية نتيجAة IطالAة سAريعة للعض�Aت العامAة، وأن 

عملى ا>ساسى لتنمية القدرة العضلية ھو أن ا?نقباض بالتقصير يكون أقوى لو أنه حدث المبدأ ال

مباشرة بعAد إنقبAاض بالتطويAل لAنفس العضAلة أو المجموعAة العضAلية فمAن المعAروف علميAاً أنAه 

  .عندما تحدث إطالة سريعة مفاجئة للعضلة فإنھا تنقبض فورياً لتقاوم ھذه الحالة

ن التدريب الب�يومتري يسھم بشكل او بأخر في تطوير بعض الجوانب ويشير الباحث  الى ا

البايوميكانيكية المرتبطة بالمھارة قيد الدراسة كونھا تعتمد بشكل مباشAر علAى القفAز والتAي تAأتي 

                                      
1-Darlen kluka and John Kessel   : vollyball. third edution Brown Mark,1996.p 82                                 

                                

2-Jhon kassel :coahinyouth vollyball, secend Edution ,USA,1997,p46. 



الرئيسAAية العاملAAة فAAي ھAAذه المھAAاره وھAAي العضAAلة الرباعيAAة الفخذيAAة  العض�AAت  مAAن انقبAAاض 

في مرحلة النھوض وبالتAالي الوصAول الAى ا>رتفAاع  ثم مده العضدية  والتؤامية والثنائية الرأس

 .المناسب لضرب الكرة بدقة الى ملعب الفريق المنافس

  

  مشكلة البحث   1-2  

إن الوصول با?عبين إلى أعلى مستوى من ا>داء الجيد فى   لعبة الكAرة الطAائرة يAتم مAن   

والمھارات الفنية والنواحى الخططية بصورة تزيد خ�ل تنمية وتطوير مختلف المكونات البدنية 

مAAن قAAدراتھم علAAى تحقيAAق ا>داء ا>فضAAل فAAى المتغيAAرات السAAابقة وكيفيAAة ا?سAAتفادة منھAAا فAAى 

ولقAAد وصAAل مسAAتوى ا>داء فAAى  لعبAAة الكAAرة الطAAائرة بالAAدول المتقدمAAة  فAAى السAAنوات . المباريAAات

قة، ويرجAAع ذلAك إلAى ا?سAAتفادة مAن نتAAائج ا>خيAرة إلAى مرحلAAة متميAزة فAى جميAAع النAواحى السAاب

الدراسات والبحوث العلميه وتطوير ا>جھزة وا>دوات المساعدة واستخدام ا>ساليب العلمية فى 

  .  ?عبي الكرة الطائرة تدريب

أن التدريبات البليومترية من أكثر ا>ساليب استخداماً فى تنمية القدرة العضAلية للعديAد مAن   

ة التAAى تتطلAAب دمAAج أقصAAى قAAوة مAAع أقصAAى سAAرعة للعضAAلة حيAAث يسAAاھم ھAAذا ا>نشAطة الرياضAAي

ا>سلوب فى التغلب على المشك�ت التى تقابل تنمية القدرة العضAلية وفيمAا يAرتبط بالع�قAة بAين 

القوة والسرعة وتوجيه ھذه القدرة العضAلية فAى مسAاراتھا المناسAبة يرفAع مسAتوى سAرعة ا>داء 

مAAن ا>نشAAطة الرياضAAية التAAى مAAن الممكAAن أن تسAAتفاد مAAن التمرينAAات وأن لعبAAة الكAAـرة الطAAائرة 

وبالتالي تطوير الجوانAب البايوميكانيكيAة المرتبطAة بAا>داء البليومترية فى تنمية القـدرة العضلية 

ووفقا لمتطلبات المھارة من اجل تسليط الضوء غلى بعض الجوانب والتي لAم تأخAذ نصAيبھا فAي 

دمAج الجوانAب التدريبيAة والميكانيكيAة وجعلھAا وحAدة متماسAكة وعAدم البحث والدراسة من خ�ل 

الفصل بينھما وھو ا?مر الذي لم يؤخذ بالجدية المطلوبة في بحوث التربية الرياضية بشكل عام 

   .ولعبة الكرة الطائرة بشكل خاص 

لسابقة وفى ضوء ا?ھميه الخاصة للتدريب البليومترى و التى اشارت اليھا نتائج الدراسات ا

والمراجAAع العلميAAة المتخصصAAة والتAAى تمكAAن الباحAAث مAAن اIط�AAع عليھAAا انفAAردت ھAAذه الدراسAAة  

للتعرف على تأثيرالتدريب البليومترى للوقAوف علAى السAبل الم�ئمAة لتطAوير بعAض المؤشAرات 

ة البايوميكانيكية المرتبطة بأداء مھارة الضرب الساحق من خ�ل تاثير التدريب على تنمية القدر

العضلية وعلى سرعة اكتساب مستوى ا>داء المھارى الجيAد لمھAارة الضAرب السAاحق  ل�عبAي 



  . منتخب الكلية مع التركيز على أساليب التدريب المرتبطة با>داء المھارى

 : أھدف البحث  3 -1

التعرف على تأثيرالتدريب الب�يومتري على بعAض المؤشAرات البيوميكانيكيAة لمھAارة  - 2

  .ق المواجه في الكرة الطائرة الضرب الساح

التعرف على تأثير التدريب الب�يومترى على دقة أداء مھارة الضرب الساحق المواجه  -2

 .في الكرة الطائرة 

  :  فرضيات البحث  1-3

توجد فرووق ذات د?لة أحصائية بAين المجمAوعتين التجريبيAة والضAابطة فAي مسAتوى  -1

السAاحق المواجAه  بAين المجمAوعتين بعض المؤشرات البايوميكانيكيAة لمھAارة الضAرب 

 التجريبة والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية

توجد فروق ذات د?لAة أحصAائية بAين المجمAوعتين التجريبيAة والضAابطة فAي دقAة أداء  -2

 .  مھارة الضرب الساحق المواجه في لعبة الكرة الطائرة ولصالح المجموعة التجريبية

ين ا>ختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية توجد فروق ذات د?لة أحصائية ب -3

والضAAابطة فAAي مسAAتوى بعAAض المؤشAAرات البايوميكانيكيAAة ودقAAة أداء مھAAارة الضAAرب 

 الساحق في الكرة الطائرة

 

 مجا,ت البحث 1-4

الجامعة المستنصرية  –?عبوا منتخب كلية التربية ا>ساسية : المجال البشري   1- 1-4
  والبالغ عددھم

  .   ?عبا 12                                

وقاعة اللياقة  القاعة الرياضية الداخلية في كلية التربية ا>ساسية: المجال المكاني  2- 1-4
  البدنية 

  .  2009 /  5/   10ولغاية   2009/   3/  9 المدة من  : المجال الزماني  3- 1-4

 

  ))الباب الثاني ((

 راسات المشابھهالدراسات النظرية والد-2
  

  الدراسات النظرية  2-1

   Plyometric trainingالتدريب الب%يومترى     2-1-1



أن الحركة الب�يومترية تبنى على ا�نقباض ) 1994(يشير محمد حسن ع�وى   
ومن الناحية . رادى 'لياف العضلة الناتج من التحميل السريع لنفس تلك ا'لياف العضليةاال#

حينما يصبح الشد الزائد والحركة أحد ا�حتما�ت فإن الشد يسبب نبضات عصبية الفسيولوجية 
ذاتية التقبل لكى يتم إرسالھا إلى الحبل الشوكى ويعد ذلك من خ�ل مدخل ارتدادى يتم إعادة 
استقبالھم فى مستقب�ت الشد وعن طريق ھذا الفعل ا�رتدادى تم استخدام تأثير كابح يمنع شد 

إلى حد  أبعد، وھو ا'كثر أھمية، وبلغة التمرينات البيلومترية تم إط�قه إنقباض  ألياف العضلة
عضلى قوى،والمستقبل الحسى ا'ولى ھو المسئول عن اكتشاف اRطالة السريعة لQلياف 

العضلية وھو محور دوران العضلة والذى يكون قادراً على اRستجابة لكل من مقدار ومعدل 
وعضو وتر كولوجى  فى ا'وتار ويستجيب للتوتر الزائد كنتيجة . العضلةالتغير فى طول ألياف 

ل�نقباضات القوية وعملية شد العضلة وك� المستقب�ن الحسيان يقومان بوظيفتھما فى المستوى 
  )   1(ال�إرادى

ويرى العديد من علماء التدريب أن التدريب الب�يومترى ھو ھمزة الوصل بين كل من   
ية والقدرة العضلية وأن المدخل الرئيسى لتحسين مستوى ا'داء من خ�ل ھاتين القوة العضل

الصفتين بالقوة العضلية كصفة أساسية أما التدريب البيلومترى فھو توجيه ھذه القوى فى 
  ).  2(مساراتھا المناسبة لرفع مستوى سرعة ا'داء

ثل أھمية كبيرة فى كثير من أن تمرينات الب�يومترى تؤدى بسرعة عالية، وھذه السرعة تم 
ا\داء  وبالتالى تقترب من خصوصيتھا فيما ھو مطلوب فى ھذه ا\داء  فى النشاط الرياضى 

 ) .3(الممارس، فتحقق عائداً تدريبياً عالي

على أن تدريبات البيلومترى ھى تدريب للعض�ت  ) (4)م1997(وتذكرإلھام عبد الرحمن    
إنتاج أكبر قوة فى أقصى زمن ممكن حيث يتم تقليل زمن م�مسة على ا�نبساط واRطالة بھدف 

 .القدمين لQرض لحظة ا�رتقاء وإنتاج أكبر قوة إنقباض فى العض�ت العاملة
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فاعلية التدريب على مسافة الوثب العمودي وأثره على الضربة الساحقة وبعض القدرات البدنيgة الخاصgة بgالكرة الطgائرة :الھام عبد الحميد   - 4
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أن تدريبات البيلومترى تدريبات تتضمن  )    1) (مSwardat  )1997تدارويشير سو  

  اRنفجار وأنھا تدريبات تعتمد على

حمل فجائى على العض�ت يتبع فى الحال بإنقباض مركزى قوى بقدر ما يمكن ويكون ناتج 
 .  اRنقباض أكثر قوة وسرعة

  



  )2(أسس ومبادئ التدريب الب%يومترى   2-1-2
  الفروق الفردية -     4  ا'شعة التدريبية  -3الخصوصية       -2  لزائدالحمل ا -1

 ا�ستشفاء -7          التقدم بالحمل -6                        التنوع -5

 
  :وھى ) 3)(م1987" (جامبيتا"وھناك مبادئ أخرى خاصة إضافة للمبادئ السابقة كما يوضحھا 

  .ورة إطالة تقصيرأعلى مؤشر ناتج عن إطالة مفاجئة تحدث د

 . معدل إطالة عال أھم من اRطالة ذاته

 .ته أى أنه بمجرد أن يتكيف جسم ال�عب للحمل يجب التقدم بالحمل وزيا" توتر القدرة " مبدأ 

مستوى القوة ا'ساسية يجب أن يتخطاھا ال�عب قبل إدخال شدة وحجم عاليين فى الوثبات حتى 
.� تحدث اRصابة

 
   

إلى اتباع مبادئ أخرى عند تخطيط  )4(  )مdintiman et al )1998ن وآخرون وأشار دينتما
  التدريب الب�يومتري برامج 

  :وھى  

  .التمرينات يجب أن تأخذ اRتجاه الصحيح للحركة -

يجب أن تتشابه التمرينات مع النشاط الممارس من حيgث الشgكل والعمgل العضgلى ومgدى  -
 .الحركة
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  )1( مميزات التدريب الب%يومترى  2-1-3
  :التدريب الب�يومتري يتميز با'تي   

ت البليومترية بأسلوب انفجارى أفضل تأثيرا عنه فى حالة استخدام غالباً ما تكون التدريبا -



أى أسلوب باستخدام ا'ثقال أكثر من ثانية، لذا فإن ال�عب مطالب بتزايgد قوتgه بمعgد�ت 

 .أسرع فيؤدى ذلك إلى تنمية القدرة

- gل التدريبات البيلومترية � يتخللھا مرحلة زمنية طويلة ، خ�ل لحظات ا�نقباض بالتطوي

ف� تصل سرعة الجسم إلgى الصgفر خ�gل ھgذه المرحلgة لgذا فgإن ھgذا النgوع مgن التgدريب 

 .يساعد على إنتاج قوة كبيرة

تؤدى التدريبات البيلومترية بسرعات عالية، والسرعات تمثل أھمية كبيرة فى كثيgر مgن   -

 .ا\داء

طاقgggة اسgggتخدام تمرينgggات التgggدريب البيلgggومترى تسgggاعد علgggى تحسgggين أسgggلوب اسgggتخدام  -

أنgواع تمرينgات  ومgن.المطاطية ورفع كفاءة ا'فعال العصبية المنعكسة الخاصgة باRطالgة

  :الب�يومتري

 Boundingتمرينggات ا�رتggداد -Jumping exercises     2تمرينggات الوثggب  - -

exercises  

 Skippingتمرينgات الخطgو -Hoping exercises 4        تمرينgات الحجgل -3 -

exercises   

  تمرينات الجذع -takeoff exercises 6       ينات ا�رتقاءتمر -5 -

 .تمرينات الصدر والحزام الكتفى والذراع -7 -

  

  

 

  

  

-8ص. 1997)القاھرة زمركز الكتاب للنشgر ( 1ط الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي,طلحة حسام الدين وأخرون  -1

81.  

  )   1(محاذير حول التدريبات الب%يومترية  4- 1- 2  
أن ھناك مجموعة من اRرشادات ) مJames & Robert  )1985يشير جيمس وروبرت    

والتوجيھات يجب أن تراعى عند استخدام تدريبات الب�يومترى لما لھا من أھمية كبيرة للوصول 
  :لنتائج طيبة وھى

  Proper intensityالشدة المناسبة  -Warm up- Warm down2     اRحماء والتھدئة  -1



تأدية العدد ا'فضل فى المجموعات  -Progressive overload 4 الحمل الزائد المتدرج   -3
.    تصميم برنامج التدريب فردياً  -Rest Prorerly       6الراحة الم�ئمة  -   5والتكرارات       

     بناء التأسيس الدقيق أو�ً  -  7

         ا9داء الفني لمھارة الضرب الساحق            2-1-5 
  :ينقسم الضرب الساحق تبعا لطريقه ا�قتراب الى   

  الضرب الساحق القطرى- ب        الضرب الساحق المستقيم -أ 

  :و يمكن تقسيم الضرب الساحق من حيث اRعداد إلى     

الضرب الساحق من ا�عداد  -ب)   م4:3(الضرب من ا�عداد لعالى  -أ            
  )م1:سم50(المنخفض

  و يصنف أيضا تبعا لمنطقه اللعب إلى      

  الضرب الساحق من المنطقه الخلفيه    -ب:   الضرب الساحق من المنطقه ا�ماميه -أ            

  : و تنقسم طريقه ا�داء الى اربع مراحل ھى ,و تعد الضربه الساحقه ھى روح اللعبة و رونقھا

  الھبوط  -الضرب   د-ج"    ثب عالياً الو"الدفع  -ا�قتراب       ب -أ             

  

  :المجموعات العضلية العاملة فى مھارة الضرب الساحقة 6- 1- 2        
الى ان العض�ت العامله على قبض و بسط الذراع ) 1)(2001(أشارعادل محمد حسين   

والحوض و الفخذ و الساق و المثبتة للكاحل و الركبه وعض�ت اسفل الظھر و منطقه الكتف 
وھى العض�ت التى بالبحث وجد انھا العض�ت العاملة اثناء اداء مھارة الضرب الساحق و التى 

  :تتمثل فى 

  .قبض وبسط الذراع Arm and schoulderعض�ت منطقة الكتف  

 .القبض والبسط Lower back and trwnk areasعض�ت الجذع الخلفية  

 .الفخذ قبض وبسط Hip Floxrsالعض�ت القابضة للحوض   

 .بسط الفخذ Steglutelsعضلى ا\لية العظمى 

 .بسط الفخذ وقبض الساق Harm stringsعض�ت خلف الفخذ 

 .قبض الفخذ وبسط الساق Quadriecepsالعضلة ذات ا'ربع رؤوس الفخذية  

 . قبض الساق والقدم Gastricnemius"  السمانة"العضلة التوأمية 

 .قبض الفخذ Tuigh abducorsالعض�ت المبعدة للفخذ   

 .بسط الفخذ Thigh adductorsالعض�ت المقربة للفخذ   

تثبيت مفصل الكاحل  Stabilize the knec and ankleالعض�ت المثبتة بالكاحل والركبة 
 .والركبة

 .قبض وترويد الجذع Abdamindsالعض�ت البطنية  

 .خلفيهقبض و بسط عض�ت الظھر ال  Lowe backعض�ت أسفل الظھر 

 .قبض و بسط العض�ت المحركه للكتف Shoulder girdleعض�ت منطقة الكتف  

  
فاعلية التدريب الب�يAومتري علAى مسAافة الوثAب العمAودي وأثرھAا علAى الضAربة السAاحقة وبعAض القAدرات .الھام عبد الرحمن محمد - 1
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  الدراسات المشابھة 2-2

  )1(دراسة الھام عبد الرحمن أحمد  2-2-1
فاعلية التدريب الب�يومتري على مسافة الوثب العمودي وأثرھا على الضربة الساحقة :   العنوان 

  ة وبعض القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائر

التعرف على فاعلية التدريب الب�يومتري في مسافة الوثب العمودي وفاعليته : أھدف الدراسة
  على الضربة الساحقة وبعض القدرات البدنية



 طالبة  48: عينة الدراسة 

تفوقت المجموعة التجريبية في أختبارات الوثب العمودي  ومھارة الضرب الساحق :أھم النتائج 
 ة للطالبات وبعض القدرات البدني

  )2(دراسة محمد السيد حلمي  2- 2-2

iتأثير أستخدام التدريب الب�يومتري على تحسن السرعة الحركية ل�عبي الكرة الطائرة :العنوان 
 

التعرف على تأثير أستخدام التدريب الب�يومتري على مستوى القوة القصوى :أھداف الدراسة 
ن والسرعة الحركية للذراع الضاربة في مھارة والقدرة العضلية المتفجرة للجذع والذراعي
 الضرب الساحق من الثبات ومن الحركة 

 �عبين  5:عينة الدراسة 

أثر البرنامج الب�يومتري تأثيرا أيجابيا على تحسن مستوى السرعة الحركية لكل من : أھم النتائج 
 رة   الجذع والذراع الضارب في أداء مھارة الضربة الساحقة في الكرة الطائ
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  منھجية البحث وأجراءاته الميدانية -3

  منھج البحث  3-1
أسggتخدم الباحggث المggنھج التجريبggي كونggه المggنھج المناسggب والggذي يggت�ئم مggع مشggكلة البحggث و      

  .ا'ھداف  والتحقق من الفروض  التي وضعھا الباحث

  البحث  عينة 3-2



�عباَ وقgد  12اشتملت عينة البحث على �عبي فريق الكلية بلعبة الكرة الطائرة والبالغ عددھم     
اجراء التجانس فيما بينھم في بعض المتغيرات ذات الصلة بموضgوع البحgث  ثgم تقسgيمھم عgن  تم

�عبين لكل مجموعة بعدھا  6الى مجموعتين   وبواقع )ا'رقام الزوجية والفردية (طريق القرعة 
تم أجراء التكافؤ بين المجموعتين من اجل تثبيت جميع المتغيgرات التgي يمكgن ان تgؤثر فgي نتgائج 

  .لبحث �حقاا
  

  )1(جدول 

  جدول يبين تجانس عينة البحث في بعض المتغيرات

  

  المتغيرات 

 

  وحدة القياس

 

  الوسط الحسابي         

 

ا9نحNNNNNNNNNNNNراف 

  المعياري 

 

  الوسيط  

 

  معامل ا9لتواء 

  0.71  69.50  8.81            71.60  كغم  الكتلة     

   -0.596  173.50  5.28    172.45  المتر وأجزاءه  الطول 

  0.09  26.00  4.96     25.85  السنة  العمر 

  )2(جدول 

  البحث يوضح تكافؤ العينة في متغيرات

  0.05عند مستوى دTلة  2.015قيمة ت الجدولية 

  الوسائل المستخدمة في البحث   3-3

تمرينات المنھج المعدة من قبgل الباحgث  -) 6(كرات طائرة عدد  -ملعب الكرة الطائرة القانوني  -
   - قاعة اللياقة البدنية في الكلية    -ا'ختبار الخاص بدقة اداء مھارة الضرب الساحق المواجه    -

  ثانية/ صورة 25كاميرا تصوير بسرعة   - مختلفةادوات مكتبية  -مساطب -صناديق خشبية

  .شريط �صق ملون   -شريط قياس   -مقياس رسم   - ساعة توقيت الكترونية   - 

  

  المجموعة التجريبية   وحدة القياس  المتغيرات 

    

قيمة ت   المجموعة الضابطة 

  المحتسبة 

  

  دTلة الفروق

  ع  -س  ع  -س

  عشوائي  0,066  10,33  71,8  8,81  71,6  كغم  الكتلة 

  عشوائي  0,016  6,36  172,15  5,28  172,45  المتر واجزاءه  الطول 

  عشوائي   0.013  5.25  25.45  4.96  25,85  سنة   العمر 

  عشوائي  1,308  0,232  2,029  0,154  1,870  متروأجزاءه  ث.م.أ

  عشوائي  0,241  23,250  59.187  13,101  62,400  ثا/م.كغم  1111الزخم  

  عشوائي  0,475  35,539  135,840  31,423  147,110  ثا/م.كغم  2222الزخم 

  عشوائي  0,685  162,430  263,632  41,207  206,197  جول  نادطح لحظة ا+ست

  عشوائي  1,938  369,089  527,839  35,970  168,430  جول  طح لحظة الدفع

دقه اداء الضرب 

  الساحق

  عشوائي   1.897  2.14  11.89  1.48  12,2  ا+رقام



 برنامج التدريب الب%يومتري المعد    3-4

بتحديد ا'سس والقواعد العامة لتمرينات التدريب الب�يومتري والتقgدم بمكونgات  قام الباحث       
) 1)(م 1996 (Aallan  Hedricوفقggا لمggا أورده ك�gg مggن )الراحggة البينيggة  –جggم الح–الشggدة (

  )3)( 2003عبد العاطي عبد الفتاح وخالد محمد زيادة (و) 2)( Neil Fowder )1998و

أن تتشابه التمرينات في تكوينھا مع المھgارات الفنيgة الخاصgة فgي الكgرة الطgائرة وأن يgتم العمgل -
مشتركة في ا�داء المھاري وأن تgؤدى التمرينgات فgي ظgل نظgام أنتgاج العضلي بنفس العض�ت ال

الطاقة السائد في لعبة الكرة الطgائرة ويgتم أداء التمرينgات البليومتريgة بشgدة عاليgة وبمgدى حركgي 
كبير يسمح لنشاط الوحدات الحركية العصبية بتنفيذ الحركات في أقصر زمن وبشgكل متفجgر كمgا 

ا'رض بقgوة كبيgرة جgدا لحظgة ا'صgطدام للحصgول علgى أكبgر قgوة   يجب على ال�عب أن يgدفع
مفروضة بفعل تدريبات الب�يومترك في زمن قصير كلما أمكن وبسرعة أنقباض عالية جدا ، مgع 

مggع مسggتوى القggوة العضggلية )ا'طالggة الجبريggة (ا'نتبggاه أن يكggون ھنالggك تناسggق بggين عمggق الثنggي 
لصندوق الذي يؤدى عليه الوثب العميق طبقا لقدرات ال�عبgين للرجلين وذلك بالتحكم في أرتفاع ا

.  

وبمعgدل ث�gث ) أسgابيع 8(وقد  أعُد برنامج تدريبي بأستحدام التدريب الب�يgومتري اسgتمر لمgدة  
دقيقggة  30مggدة كggل وحggدة تدريبيggة )  الخمggيس  -الث�ثggاء–ا'حggد (وحggدات تدريبيggة فggي ا'سggبوع  

خ�لھgggا تطبيgggق التمgggارين الخاصgggة بالتgggدريب الب�يgggومتري  أساسgggية بgggدون فتgggرة ا'حمgggاء تgggم
لتطويرالعض�ت العا ملة في مھارة الضرب الساحق وكما مبين فgي الملحgق الخgاص بنمgاذج مgن 

  . الوحدات التدريبية

  

  .تحديد المؤشرات البايوميكانيكية لمھارة الضرب الساحق 3-5
ء مھgارة الضgرب السgاحق والتgي يعتقgد قام الباحث بتحديgد بعgض المؤشgرات المھمgة عنgد أدا      

الباحggث أن لھggا أھميggة فggي مسggتوى أداء المھggارة ودرجggة دقتھggا والتggي سggعى مggن أجggل تطويرھggا 
  :  بأستخدام برنامج تدريبي معد لھذا الغرضوتظمنت المؤشرات البايوميكانيكية مايلي

الكggرة أرتفggاع مركggز ثقggل الجسggم فggي أعلggى نقطggة عنggد أداء مھggارة الضggرب السggاحق فggي  -
  الطائرة ووحدة قياسه المتر وأجزاءه   

 .ثا /م .الزخم ا'ول لحظة ا'ستناد ووحدة قياسه كغم  -

 . ثا  /م.ووحدة قياسه كغم  الزخم الثاني لحظة الدفع -

 . الطاقة الحركية لحظة ا'ستناد ووحدة قياسه الجول  -

 .الطاقة الحركية لحظة الدفع ووحدة قياسه الجول     -    

  
1--  Aallen Hedrick :The vertical sump Are vew of the literature and ateam case study.stength  aconditioning         

N.S.S .A VOL     18,No 1 Feb,C.S.S,1996.P 36-28    .                                                                                          
 

 2- -Neil,E.Fowler : Hournal of applied Biome Chanics, Champaign human kinetics, Vol 14, No3, August, 1998. P67 
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 :أختبارات ا9داء المھاري والدقة المستخدمة في البحث  6  -3

أستخدم الباحث أختبار الضرب الساحق المستقيم كونgه ا'كثgر أسgتخدامأَ فgي صgفوف ال�عبgين 

 .وبناءا على خبرته الشخصية في تعليم وتدريب ھذه المھارة داخل الكلية 

  

  )1(أختبار الضرب الساحق المستقيم                             

قياس دقة الضرب الساحق المستقيم في المثلث الداخلي من ملعب : الغرض من ا'ختبار  -
  .المنافس 

أذ يقسم الملعب الى ) 1(خمس كرات طائرة ،تقسيم الملعب كما موضح بالشكل : 'دوات  ا -   
يقسم المثلث الداخلي جھة الشبكة على ث�ث مناطق  ثم) الملعب المقابل         نصف (مثلثين 

 عرض كل منطقة 

  ).متر  3(  

  :  الشروط -

  محاو�ت )  5(لكل مختبر  -1

  يلزم أن يكون ا'عداد جيداَ في كل محاولة  -2

 :تحتسب الدرجات على وفق مكان سقوط الكرة وكما يلي  -3

  

A.    درجات 3( في المنطقة ا'ولى( 

B. درجة واحدة (    يةفي المنطقة الثان( 

C. درجات  5(      في المنطقة الثالثة( 

D.  صفر(خارج ھذه المناطق يحصل المختبر على( 

 

  التسجيل  -

ئيgة يسجل للمختبر الدرجات التgي حصgل عليھgا فgي المحgاو�ت الخمgس أي أن الدرجgة النھا  
  )درجة 25(لھذا ا'ختبار ھي 

  

   

    الضرب الساحقأتجاه      

          

     1  3   

  5 

  

ا�سس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياس والتقويم ،بدني ،مھاري،نفسي .محمد صبحي حسنيين وحمدي عبد المنعم  -1

 249- 246ص.1997مركز الكتاب للنشر :القاھرة .1ط.تحليلي

 



   التجربة ا9ستط%عية 7 - 3   
وذلgك لمعرفgة الصgعوبات  2009 /   3/    1قgام  الباحgث بgأجراء تجربgة أسgتط�عية بتgاريخ     

التي تواجه الباحث وأختبار ص�حية ا'جھزة وا'ختبارات المستخدمة والعمل علgى ضgبط جميgع 
المتغيرات التي تصادف البحgث ،كمgا عمgل علgى تحديgد ا'رتفgاع المناسgب لبgؤرة عدسgة الكgاميرا 

الطgائرة وبعgد عgدة ة وبعدھا عن نقطة نھوض ال�عب عند أداء مھgارة الضgرب السgاحق فgي الكgر
الى  البعد الم�ئم والذي نتمكن من خ�له أظھار ا'داء الكامل لQعب والذي بلغ  محاو�ت توصل

  .م  ) 1.17(   بينما بلغ أرتفاع بؤرة عدسة الكاميرا عن ا'رض  م ، ) 6.45( 

  

  ا9سس لعلمية للYختبارات  3-8

معامل ثبات ا'ختبار على عينة عشوائية من أختار الباحث طريقة أعادة ا'ختبار 'يجاد : الثبات-
ط�ب ومن خارج عينة البحث وبعد ا'نتھاء مgن ا'ختبgار  10ط�ب المرحلة الثالثة وبلغ عددھم 

لكل طالب تم أعادة ا'ختبار على نفس المجموعة وتحت نفس الظروف التي  تم فيھا ا'ختبارأول 
الجدوليgة  )ر (وعند مقارنتgه ب)  0.89(ين قد بلغ  مرة  وقد تبين أن معامل ا'رتباط بين ا'ختبار

  تبggين وجggود أرتبggاط عggالي بggين )  0.05(ومسggتوى د�لggة ) 8(عنggد درجggة حريggة )  0.63( البالغggة

  .ا'ختبار وأعادة ا'ختبار مما يدل على ثبات ا'ختبار

  

  الصدق   -  

ممgا يgدل علgى صgدق )  0.94(أستخدم الباحث معامgل الصgدق الgذاتي لQختبgار وقgد بلgغ       

  ا'ختبار 

  الموضوعية  -

كان ا'ختبار المسgتخدم سgھل وواضgح بالنسgبة لمسgتوى العينgة الgذي طبgق عليھgا كمgا أن      
النتائج التي تخرج من ھذا ا�ختبار تكون دقيقة كونھا تعتمد على مناطق محددة لسقوط الكgرة 

م على شي  عدم أخت�ف المحكمين أوالمقدرين في الحك(فالموضوعية 
  ) 1)(ما أو موضوع معين

  العلمية لNختبارات والجدول التالي يبين ا>سس
  

  )3(جدول 
  الكرة الطائرة لعبة  يوضح ا+سس العلمية +ختبار دقة الضرب الساحق في

معامل   ا+ختبار
  )ر(ا+رتباط

الدرجة 
  )ر(الجدولية 

نتيجة 
  ا+رتباط

معامل ثبات 
  ا+ختبار

معامل 
الصدق 
  الذاتي 

دقة الضرب 
  الساحق

  0,94  0,89  ارتباط عالي  0,63  0,89

  
  
  
  
  

  .64ص.1999مركز الكتاب للنشر .القاھرة .1ط.المعام�ت العلمية والعملية بين النظرية والتطبيق.مصطفى حسين باھي  - 1

  



  .  ا9ختبارات القبلية وأجراءات التصوير    9  -3   

علgggى عينgggة البحgggث   2009 /  3 / 6بتgggاريخ   والتصgggوير  تgggم أجgggراء ا'ختبgggارات القبليgggة      
والمتضمنة مجموعتين أحداھما تجريبية وا'خرى ضابطة في أختبارات البحث  بعد أتمgام عمليgة 

والخاص وتضمنت ا'ختبgارات  تصgوير ا'داء المھgاري لمھgارة الضgرب السgاحق  لعاما ا'حماء
ء كgل �عgب محgاولتن بعgد أن تgم أعgداد في لعبة الكرةالطائرة لكل �عب من ال�عبين أذ تgم أعطgا

و الى أختبار الدقة الخاص بمھا رة  الضرب الكرة من قبل المعد وبنفس ا'سلوب لجميع ال�عبين 
  .الساحق

  

  .9ختبارات البعدية وأجراءات التصوير 6ا 3-10
تgاريخ  بعد أن تم تنفيذ البرنامج التدريبي على المجموعة  التجريبية أجريgت ا'ختبgارات القبليgة ب  

علggى عينتggي البحggث التجريبيggة والضggابطة فggي أختبggارات البحggث وقggد تggم  2009/       5/    12
مراعggاه نفggس ظggروف التصggوير وا'ختبggارات التggي أجريggت فggي ا'ختبggارات  القبليggة  ل�عبggين 

  .والخاصة بمھاره الضرب الساحق في لعبة الكرة الطائرة 

   حاسوب والمعالجة بال برنامج التحليل المستخدم 3-11
وھgو برنgامج عgالمي يgتم خ�لgه أختيgار الصgورة )   Dartfish(اسgتخدم الباحgث برنgامج التحليgل 

المطلوبة والمتمثلة  با'داء ا'فضل ل�عب من المحاو�ت التgي منحgت له،وقgد أسgتخدمت حاسgبة 
  بالمواصفات التالية 

  كيكا ھرتز تايوانية المنشأ 2.4بسرعة  4بنتيوم  -

 مسطحة  أنج   LG 21شاشة -

 قرص صلب   -

 ميكا بايت  1024رام  -

 مشغل أقراص  -

  ميكا بايت 128بطاقة أدخال وأخراج  -

 

  )1(الوسائل ا9حصائية  3-12
  .الوسط الحسابي - 1 

 .ا�نحراف المعياري - 2 

  .معامل ا�لتواء - 3 

  .الوسيط - 4 

 ).بيرسون(معامل ا�رتباط  -5  

    لحساب معنوية الفروق )T(قانون  - 6 

   

 
 

  
1 - ggربيني زكريggد الشggة,ا أحمggة وا'جتماعيggية والتربويggوث النفسggي البحggارب فggميم التجggاء وتصggاھرة . ا'حصggرية .القggو المصggة ا'نجلggمكتب

    156-130ص.2007.
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  عرض النتائج وتحليلھا ومناقشتھا  -4

لكرة عرض نتائج بعض المؤشرات البيوميكانيكية لمھارة الضرب الساحق في  لعبة ا 4-1
  الطائرة 

عرض نتائج مؤشر أعلى أرتفاع لمركز ثقل الجسNم عنNد أداء مھNارة الضNرب  السNاحق  4-1-1 
  في لعبة الكرة الطائرة وتحليله ومناقشته  

  ) 4 (جدول 

ومستوى الدTلة  يوضح ا9وسط الحسابية وا9نحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة
على أرتفاع لمركز ثقل الجسم في أعلى نقطة عند للمجموعتين التجريبة والضابطة لمؤشر أ

  أداء المھارة
  

  المجاميع 

    ا9ختبار البعدي       ا9ختبار القبلي     

  -ف

  

  هف 

  نوع  ت المحسوبة

  ع  -س  ع  -س  الدTلة

  

  التجريبية  

1.656  

   

1.142  1.700  

   

1.194  0.036  

   

0.008  

   

  معنوي     4.044

  

  الضابطة  

  عشوائي     2.000  0.003  0.006  1.139  1.656  1.134  1.650

  0.05ومستوى دTلة  5عند درجة حرية ) 2.015(قيمة ت الجدولية تبلغ 

ن�حggظ أن الوسggط الحسggابي فggي ا'ختبggار القبلggي للمجموعggة التجريبيggة ) 3(مggن م�حظggة جggدول   
وبأنحراف )  1.656(لمؤشر أعلى أرتفاع لمركز ثقل الجسم عند أداء مھارة الضرب الساحق بلغ 

وبgأنحراف )1.700(في حين بلغ الوسط الحسابي ل�ختبار البعgدي )  1.142(    معياري مقداره 
بقيمgggة ت )  4.044(وعنgggد مقارنgggة قيمgggة ت المحسgggوبة والبالغgggة )     1.194( معيgggاري مقgggداره 

ا'ختبgار ن�حظ وجود فروق معنوية بين ا'ختبارين القبلي والبعدي ولصالح )  2.015(الجدولية 
  .البعدي 

أما الوسط الحسابي في ا�ختبار القبلي للمجموعgة الضgابطة لمؤشgر أعلgى أرتفgاع لمركgز ثقgل     
فggي حggين بلggغ )   1.134( وبggأنحراف معيggاري مقggداره )1.650(الجسggم عنggد أداء المھggارة فقggد بلggغ

وعنggد )  1.139(  وبggأنحراف معيggاري مقggداره ) 1.656(الوسggط الحسggابي فggي ا'ختبggار البعggدي
بقيمة ت الجدولية ن�حظ عدم وجgود فgروق معنويgة )  2.000(مقارنة قيمة ت المحسوبة والبالغة 

بين ا'ختبارين القبلgي والبعgدي ويفسgر الباحgث ذلgك بالتgأثير ا�يجgابي للتgدريب الب�يgومتري فgي 
ورھا فggي تنميggة القggدرة العضggلية والتggي تسggاعد فggي الحصggول علggى قggدرة انفجاريggة كبيggرة تسggھم بggد

الحصول على ارتفاع عمودي اثناء الوثب لQعلى وبالتالي ارتفاع مركز ثقل الجسم وھو ماتتطلبه 
عنgدما ) 2003(لعبة الكرة الطائرة ،ويتفgق كgل مgن عبgد العgاطي عبgد الفتgاح وخالgد محمgد زيgارة 

مggن  ذكggروا الggى ان رياضggة الكggرة الطggائرة مggن ا�نشggطة الرياضggية التggي مggن الممكggن أن تسggتفاد
أن )2)( 1997(كما يؤكد بسطويسي أحمد .  )1(التمرينات الب�يومترية في تنمية القدرة العضلية 

  :الزيادة المعنوية في أرتفاع مركز الثقل قد يعزى لث�ث نقاط ھي

 الزيادة في أرتفاع مركز الثقل قبل ترك ا'رض مباشرة  -

 الزيادة في زاوية ا'نط�ق  -

  على المحور ا'فقي لنقطة مركز الثقل عند ا'نط�ق مباشرة  الزيادة في العجلة اللحضية -
  

  

  
لى والضرب الساحق عبد العاطي عبد الفتاح وخالد محمد زيارة ،تأثبر تمرينات دورة ا'طالة تقصير على تنمية القدرة العضلية ودقة مھارتي ا'رسال من ا'ع – 1     

    22،ص 2003,جامعة حلوان –القاھرة –ضة علوم وفنون ،المجلد التاسع عشر ،كلية التربية الرياضية للبنات الريا–المجلة العلمية –لناشئات الكرة الطائرة 

                                                                             238، 1997دار الفكر العربي :،القاھرة 1طتدريب ، - تكنيك  –،مسابقات المضمار ومسابقات الميدان ، تعليم بسطويسي أحمد  -2   



عرض نتائج مؤشر الزخم ا9ول لحظة ا9ستناد عند أداء مھارة الضرب الساحق في  2 - 4-1
  لعبة الكرة الطائرة وتحليله ومناقشته

  ) 5( جدول 

يوضح ا9وسط الحسابية وا9نحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة ومستوى الدTله 
الضابطة لمؤشرالزخم ا9ول لحظة ا9ستناد عند أداء مھارة الضرب للمجموعتين التجريبة و

  الساحق
  

  المجاميع 

     ا9ختبار البعدي             ا9ختبار القبلي         

  -ف    

    

  ف ه        

ت     
المحسوبة     

  نوع  

  ع     -س      ع   -س    الدTله   

  

  التجريبية  

   

 195.931  

  

214.206  

   

 196.790  

  

215.136  

   

0.858  

   

0.190  

   

4.515     

  معنوي  

  

  الضابطة  

 194.358  212.527  

   

  معنوي    2.723    1.077  2.933  215.793  197.291 

  0.05ومستوى دTلة  5عند درجة حرية ) 2.015(قيمة ت الجدولية تبلغ 

  

لمجموعgة التجريبيgة ن�حgظ أن الوسgط الحسgابي فgي ا'ختبgار القبلgي ل) 4( من م�حظgة جgدول   
)    195.931(   لمؤشgggرالزخم ا'ول لحظgggة ا'سgggتناد عنgggد أداء مھgggارة الضgggرب السgggاحق بلgggغ 

فgggي حgggين بلgggغ الوسgggط الحسgggابي ل�ختبgggار البعgggدي )214.206( وبgggأنحراف معيgggاري مقgggداره 
وعنgد مقارنggة قيمggة ت المحسggوبةوالبالغة )   215.13(وبgأنحراف معيggاري مقggداره )  196.790(
ن�حggظ وجggود فggروق معنويggة بggين ا'ختبggارين القبلggي )  2.015(بقيمggة ت الجدوليggة )  4.515(

  والبعدي ولصالح ا'ختبار البعدي 

أما الوسط الحسابي في ا�ختبار القبلي للمجموعة الضابطة لمؤشرالزخم ا'ول لحظة ا'سgتناد     
فgي حgين بلgغ )   212.527( وبgأنحراف معيgاري مقgداره )  194.358(عند أداء المھارة فقد بلgغ 

)  215.793(  وبggأنحراف معيggاري مقggداره ) 197.291(الوسggط الحسggابي فggي ا'ختبggار البعggدي 

ن�حgظ  وجgود ) 2.015(بقيمgة ت الجدوليgة )  2.723( وعند مقارنة قيمة ت المحسوبة والبالغgة 
والضgابطة ، ويفسgر فروق معنوية بين ا'ختبارين القبلgي والبعgدي ولك�g المجمgوعتين التجريبيgة 

الباحث ذلك الى أقتراب معدل السرع التي يتحرك فيه �عبوا المجمgوعتين التجريبيgة والضgابطة، 
اذ يتبggين ان طبيعggة التمggارين الب�يومتريggة يكggون تأثيرھggا أكبggر فggي حركggات الوثggب العموديggة عggن 

  تأثيرھا في الحركات ا'نتقالية ا'فقية والمنحنية        

تNNائج مؤشNNر الNNزخم الثNNاني لحظNNة الNNدفع عنNNد أداء مھNNارة الضNNرب عNNرض ن 3 -4-1
  الساحق في لعبة الكرة الطائرة وتحليله ومناقشته  

  ) 6(  جدول 

يوضح ا9وسط الحسابية وا9نحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة ومستوى 
ء الدTله للمجموعتين التجريبة والضابطة لمؤشرالزخم ا لثاني لحظة الدفع عند أدا

  مھارة الضرب الساحق
  

  المجاميع 

     ا9ختبار البعدي           ا9ختبار القبلي 

  -ف   

    

  ف ه        

  نوع  ت  المحسوبة        

  ع     -س       ع     -س      الدTله   

  

  التجريبية  

   

 166.636  

 

8.907   

   

 167.111  

 

8.747   

  

0.625  

   

0.145  

   

   4.310  

  معنوي  

  

  ابطة  الض

  عشوائي       1.952     0.085  0.166   9.546  167.178   9.641  167.000 

  0.05ومستوى دTلة  5عند درجة حرية ) 2.015(قيمة ت الجدولية تبلغ 



ن�حgظ أن الوسgط الحسgابي فgي ا'ختبgار القبلgي للمجموعgة التجريبيgة ) 5( من م�حظgة جgدول   
وبgأنحراف )   166.636(  مھارة الضرب الساحق بلgغ لمؤشرالزخم الثاني لحظة الدفع عند أداء 

 167.111(فgggي حgggين بلgggغ الوسgggط الحسgggابي ل�ختبgggار البعgggدي )  8.907(  معيgggاري مقgggداره 

)  4.310(   وعند مقارنة قيمة ت المحسgوبة والبالغgة)   8.747(    وبأنحراف معياري مقداره )

يggة بggين ا'ختبggارين القبلggي والبعggدي ن�حggظ وجggود فggروق معنو)    2.015(  بقيمggة ت الجدوليggة
  .ولصالح ا'ختبار البعدي 

أما الوسط الحسابي في ا�ختبار القبلgي للمجموعgة الضgابطة لمؤشgرالزخم الثgاني لحظgة الgدفع     
فggي حggين بلggغ )   9.641( وبggأنحراف معيggاري مقggداره )  167.000(عنggد أداء المھggارة فقggد بلggغ 

وعنgد )  9.546(  وبgأنحراف معيgاري مقgداره )  167.178(ديالوسط الحسابي في ا'ختبار البع
ن�حggظ عggدم وجggود )   2.015(بقيمggة ت الجدوليggة )  1.952(  مقارنggة قيمggة ت المحسggوبةوالبالغة

فروق معنوية بين ا'ختبارين القبلي والبعدي ويفسر الباحث ذلك بان التدريب الب�يgومتري حسgن 
لقgوة ا�نفجاريgة وانgه مكgن مgن انقبgاض العض�gت بمعgدل الع�قgة بgين ك�g مgن القgوة القصgوى وا

أسرع واقصر تقصيرا خ�ل المدى الحركي في المفصل وبما انه الزخم ھgو حاصgل ضgرب كتلgة 
ال�عب في سرعته لحظة الدفع  فأن اي زيادة في السرعة يؤدي بgدوره الgى زيgادة فgي الgزخم مgع 

  .    ثبات كتلة ال�عب

الطاقة الحركيNة لحظةا9سNتناد عنNد أداء مھNارة الضNرب السNاحق  عرض نتائج مؤشر 4 -4-1  
  في لعبة الكرة الطائرة وتحليله ومناقشته  

  ) 7(   جدول                                                          

يوضح ا9وسط الحسابية وا9نحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة ومستوى الدTله 
تجريبة والضابطة لمؤشر الطاقة الحركية   لحظة ا9ستناد عند أداء مھارة للمجموعتين ال

  الضرب الساحق
  

  المجاميع 

     ا9ختبار البعدي            ا9ختبار القبلي         

  -ف   

    

        ف ه    

     ت     

  المحسوبة     

  نوع  

  ع     -س      ع     -س    الدTله   

  

  التجريبية  

   

183.883  

   

19.024  

  

   

188.405  

  

16.709  

  

4.521  

 1.254    

   

   

   3.605  

  معنوي    

  

  الضابطة  

169.133    20.399  

  

169.698  20.449  0.565  0.174    

       

  معنوي      3.247   

  0.0ومستوى دTلة  5ند درجة حرية ع) 2.015(قيمة ت الجدولية تبلغ 

الحسggابي فggي ا'ختبggار القبلggي للمجموعggة التجريبيggة ن�حggظ الوسggط ) 6(  مggن م�حظggة جggدول   
)   183.883(   لمؤشggرالطاقة الحركيggة لحظggة ا'سggتناد عنggد أداء مھggارة الضggرب السggاحق بلggغ 

فgggي حgggين بلgggغ الوسgggط الحسgggابي ل�ختبgggار البعgggدي )   19.024( وبgggأنحراف معيgggاري مقgggداره 
مقارنة قيمة ت المحسوبة والبالغة وعند )      16.709( وبأنحراف معياري مقداره ) 188.405(
ن�حgظ وجgود فgروق معنويgة بgين ا'ختبgارين القبلgي )    2.015( بقيمgة ت الجدوليgة)   3.605( 

  .والبعدي ولصالح ا'ختبار البعدي 

أمggا الوسggط الحسggابي فggي ا�ختبggار القبلggي للمجموعggة الضggابطة لمؤشggر الطاقggة الحركيggة لحظggة     
فgي )    20.339(وبgأنحراف معيgاري مقgداره )  169.133(  ارة فقgد بلgغ ا'ستناد  عند أداء المھ

(  وبgggأنحراف معيgggاري مقgggداره ) 169.698(  حgggين بلgggغ الوسgggط الحسgggابي فgggي ا'ختبgggار البعgggدي

)   2.015(بقيمggة ت الجدوليggة ) 3.247(وعنggد مقارنggة قيمggة ت المحسggوبة والبالغggة )  20.449

رين القبلggي والبعggدي  ولصggالح ا'ختبggار البعggدي ولك�gg ن�حggظ وجggود فggروق معنويggة بggين ا'ختبggا
ويعggزو الباحggث ذلggك الggى تحقيggق زوايggا ا'داء المثاليggة لحظggة .المجمggوعتين التجريبيggة والضggابطة 

ا'سggتناد وأقتggراب مسggتوى ومعggدل السggرعة ا'فقيggة التggي يتحggرك بھggا ال�عبggين لك�gg المجمggوعتين 
رتبggاط الطاقgة الحركيgة لحظggة ا'سgتناد مgع الggزخم التجريبيgة والضgابطة مgن بعضggھا الgبعض مgع أ

  .   لحظة ا�ستناد نظرا لطبيعة قوانينھا الميكانيكيةوالمعتمدة على متغيري الكتلة والسرعة 



عNNرض نتNNائج مؤشNNر الطاقNNة الحركيNNة لحظNNة الNNدفع عنNNد أداء مھNNارة الضNNرب  4-1-5  
  الساحق في لعبة الكرة الطائرة وتحليله ومناقشته  

  ) 8 ( جدول 
يوضح ا9وسط الحسابية وا9نحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة ومستوى الدTله للمجموعتين التجريبة 

  والضابطة لمؤشر الطاقة الحركية لحظة الدفع عند أداء مھارة الضرب الساحق
  

  المجاميع 

     ا9ختبار البعدي          ا9ختبار القبلي       

  -ف   

    

  ف ه        

ت     
  المحسوبة     

  نوع  

  ع     -س      ع   -س    الدTله   

  

  التجريبية  

  

172.095  

  

23.131  

   

177.701    

   

21.369   

  

5.606  

   

1.151  

   

 4.870  

  معنوي     

  

  الضابطة  

   

181.128  

  

  

23.112  

  

203.091   

  

14.307  

  

23.463  

    

11.907  

  

   

1.970         

     

  عشوائي  

  0.05ومستوى دTلة  5عند درجة حرية ) 2.015(ة تبلغ قيمة ت الجدولي

ن�حgظ أن الوسgط الحسgابي فgي ا'ختبgار القبلgي للمجموعgة التجريبيgة ) 6(  من م�حظة جدول   
)    172.095(  لمؤشgggرالطاقة الحركيgggة لحظgggة  الgggدفع عنgggد أداء مھgggارة الضgggرب السgggاحق بلgggغ 

غ الوسgggط الحسgggابي ل�ختبgggار البعgggدي فgggي حgggين بلggg)   23.131( وبgggأنحراف معيgggاري مقgggداره 
وعند مقارنة قيمة ت المحسوبة والبالغgة )      21.369( وبأنحراف معياري مقداره )177.701(
ن�حgظ وجgود فgروق معنويgة بgين ا'ختبgارين القبلgي )    2.015( بقيمgة ت الجدوليgة)   4.870( 

  .والبعدي ولصالح ا'ختبار البعدي 

    ggابي فggط الحسggا الوسggة أمggة لحظggة الحركيggر الطاقggابطة لمؤشggة الضggي للمجموعggار القبلggي ا�ختب
فgي حgين )    23.112(وبأنحراف معيgاري مقgداره ) 181.128(  الدفع عند أداء المھارة فقد بلغ 

)   14.307( وبgأنحراف معيgاري مقgداره )  203.091(بلغ الوسط الحسابي في ا'ختبgار البعgدي

ن�حggظ عggدم )   2.015(بقيمggة ت الجدوليggة )  1.970(والبالغggة وعنggد مقارنggة قيمggة ت المحسggوبة 
وجود فروق معنويgة بgين ا'ختبgارين القبلgي والبعgدي ،ويفسgر الباحgث ذلgك الgى التgأثير ا'يجgابي 
للتدريب الب�يgومتري للمجموعgة التجريبيgة فgي تطgوير القgدرة ا'نفجاريgة والتgي ھgي اقصgى قgوة 

وبgزمن قصgير كلمgا كانgت الطاقgة الحركيgة اكبgر لحظgة الgدفع باقصر زمن فكلمgا كgان الgدفع بقgوة 
والتغلب على التعجيل التناقصي الذي يسبب في ضgياع الطاقgة عنgد انتقالھgا فgي مرحلتgي ا'سgتناد 
والدفع وكلما تغلبنا علgى التنgاقص فgي الطاقgة كلمgا اسgتطعنا المحافظgة علgى القgوة والسgرعة التgي 

  . تحركنا بھا في بداية الحركة 

  

  عرض نتائج أختبار دقة الضرب الساحق في الكرة الطائرة وتحليلھا ومناقشتھا   2-4       

  ) 9(  جدول 
يوضح ا9وسط الحسابية وا9نحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة ومستوى الدTله للمجموعتين التجريبة والضابطة 9ختبار دقة  

  ةأداء مھارة الضرب الساحق في لعبة الكرة الطائر

  

  المجاميع 

     ا9ختبار البعدي   ا9ختبار القبلي 

  -ف   

    

  ف ه        

  نوع  ت  المحسوبة        

  ع     -س      ع   -س    الدTله   

  

  التجريبية  

   

 9.000  

  

1.788  

   

  12.833  

  

2.562  

  

4.500  

  

1.310  

   

   3.435  

  معنوي  

  

  الضابطة  

  عشوائي     1.464     1.024  1.500  2.509  11.333    1.602  9.833 

  0.05ومستوى دTلة  5عند درجة حرية ) 2.015(قيمة ت الجدولية تبلغ 

ن�حgظ أن الوسgط الحسgابي فgي ا'ختبgار القبلgي للمجموعgة التجريبيgة ) 6( من م�حظgة جgدول   
)  1.788( وبgأنحراف معيgاري مقgداره )  9.000( 'ختباردقة أداء مھارة الضgرب السgاحق بلgغ 

  في حين بلغ الوسط الحسابي ل�ختبار البعدي 



(  وعند مقارنة قيمة ت المحسgوبة والبالغgة )    2.562( وبأنحراف معياري مقداره )  12.833( 

ن�حggظ وجggود فggروق معنويggة بggين ا'ختبggارين القبلggي )  2.015( بقيمggة ت الجدوليggة )  3.435
  .والبعدي ولصالح ا'ختبار البعدي 

الحسابي فgي ا�ختبgار القبلgي للمجموعgة الضgابطة 'ختباردقgة أداء مھgارة الضgرب  أما الوسط    
فggي )  1.602( وبgأنحراف معيgاري مقgداره )  9.833(السgاحق فgي لعبgة الكgرة الطgائرة  فقggد بلgغ 

  حين بلغ الوسط الحسابي في ا'ختبار البعدي

مggة ت المحسggوبة والبالغggة  وعنggد مقارنggة قي)  2.509( وبggأنحراف معيggاري مقggداره )  11.333(  
ن�حظ عدم وجود فgروق معنويgة بgين ا'ختبgارين القبلgي )  2.015(بقيمة ت الجدولية )  1.464(

والبعggدي ،ويفسggر الباحggث ذلggك بتggأثير تمggارين التggدريب الب�يggومتري فggي تطggوير القggدرات البدنيggة  
أن التدريب الب�يgومتري عندما ذكر ب) 2003(للجسم بشكل عام وھذا مأكده محمد متولي بندارى 

دقgة مھgارة الضggرب  يgؤدي الgى تنميgة القggدرة العضgلية للgرجلين والgذراعين ويggؤدي الgى تحسgين 
  ).1(الساحق

  

  

  

  

         )) )) )) ))�	��� �	
���	��� �	
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���	��� �	
��((((((((        
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                5     � � � �1          �	�	������  �	�	������  �	�	������  �	�	������        

        
o ةggة التجريبيggت المجموعggو تفوقggدريب الب�يggارين التggتخدمت تمggي أسggمتري والت

أعلgggى أرتفgggاع (  علgggى المجموعgggة الضgggابطة فgggي المؤشgggرات البايوميكانيكيgggة 
لمركز ثقل الجسم عند أداء مھارة الضرب الساحق في الكgرة الطgائرة والgزخم 

 .لحظتي ا'ستناد والدفع والطاقة الحركية لحظة الدفع  

o  ومتريggدريب الب�يggارين التggتخدمت تمggي أسggة والتggة التجريبيggت المجموعggتفوق
لى المجموعة الضابطة في أختبار دقة أداء مھارة الضرب الساحق فgي لعبgة ع

  الكرة الطائرة 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

حس حركي على تطوير دقgة الضgرب السgاحق مgن المنطقgة الخلفيgة ل�عبgي الكgرة لطgائرة ،مجلgة  –تأثير برنامج تدريبي ب�يومتري :محمد متولي بندارى  -1
    2003،كلية التربية الرياضية للبنين ،جامعة الزقازيق ، 63،الجزء الثالث ، العدد  26،المجلد  بحوث التربية الرياضية
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ضرورة ا'ھتمام بالتدريب الب�يومتري واستخدامه ل�عبي الفرق فgي   �

لمgggا لgggه مgggن تgggأثير مھgggم وفعgggال علgggى الجوانgggب الجامعgggات العراقيgggة 
سgاس والمكمgل للجوانgب التدريبيgة ل�عبgي البايوميكانيكية والتي تعد ا'

 الكرة الطائرة 

 

ضرورة توفير أدوات التدريب الب�يومتري في جميع الكليات من أجgل  �
أستخدامھا في برامج التدريب لفرق الكليات الرياضية لما لھا من تgأثير 
فعال في تطوير جوانgب ا'داء الفنgي ل�عبgي الكgرة الطgائرة فgي جميgع 

نظر الى تخصص تلك الكليات ان كانت رياضية أوغيgر الكليات دون ال
رياضية لتسھيل المھمة على المسgؤليين علgى العمليgة التدريبgة فgي تلgك 

 .الكليات 
 

 

السعي من أجل الحصول على كاميرات تصوير ذات سgرع عاليgة جgدا  �
للحصggول علggى نتggائج دقيقggة جggدا وا�ھتمggام ببggرامج التحليggل الخاصggة 

 .ضية بتحليل الحركات الريا

 

 :ضرورة أجراء دراسات مستقبلية تتضمن ما يلي �

  

 تطبيق ھذه الدراسة على �عبات فريق الكرة الطائرة النسوي  �

  

 دراسة مؤشرات بايوميكانيكية أخرى لم يتطرق لھا البحث الحالي  �

 

 معرفة تأثير ھذه ا�نواع من التدريب على بعض الجوانب البدنية والوظيفية   �
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اعلية التدريب على مسافة الوثب العمودي وأثره على الضربة فالھام عبد الرحمن ؛ •

الساحقة وبعض القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة ،المجلة العلمية للتربية البدنية 

 . ، 1997 12،كلية التربية الرياضية للبنات،جامعة ا>سكندرية ،العدد

 تدريب -تكنيك  –مسابقات المضمار ومسابقات الميدان ، تعليم بسطويسي أحمد ، -2    •

                                                                            338، 1997دار الفكر العربي :،القاھرة 1،ط
 

ربوية والت ةالنفسي اRحصاء وتصميم التجارب في البحوث،يزكريا احمد الشر بين •

  ،2007مكتبةا�نجلوالمصرية،: ةا�جتماعي

القاھرة ( 1ط الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي,طلحة حسام الدين وأخرون  •
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  1/  ا9سبوع )) بية نموذج لوحدة تدري((

  ا9ولى /الوحدة التدريبية
  مكونات الحمل  م

  

زمن أداء   العض%ت العام%ت
التمرين 

الراحة   التكرار
بين 

الراحة بين   المجموعات
المجموعات 

  الوقت الكلي 



التمرينات   بالثانية    
  بالثانية

  بالثانية

  دقيقة  30  60  4  30  7  ث3  "عض%ت البسط"قدمين ال  الوثب العميق بالقدمين  1

عض%ت " "قدم واحدة "  الحجل على قدم واحدة  2
  "البسط

  60  4  30  7  ث3

مسك . ثنى الركبتين نصفاً . وقوف(  3
  المرجحة العمودية) دمبلز باليدين

عض%ت الظھر الخليفة 
  والذراعين

  60  4  30  6  ث2

مسك الكرة . إنبطاح مواجه (  4
رفع الجذع عن ) ليدينالطبية با

  .ا9رض مع دفع الكرة للزميل

  60  4  30  6  ث2  عض%ت الظھر

تشبيك . جلوس طويل مواجه(  5
مسك . الذراعان عالياً . الرجلين 

  )كرة طبية

  تمرير الكرة للزميل -أ

است%م الكرة للرقود على  -ب
الظھر ثم الجلوس الطويل لدفع 

  الكرة للزميل

  60  4  30  6  ث2  عض%ت البطن

جلوس طويل فتحاً ظھراً لظھر (  6
مسك كرة طبية . ذراعين أماماً 

لف الجذع جانباً لتمرير ) باليدين
الكرة للزميل واست%مھا من جانب 

  آخر

  60  4  30  6  ث2  عض%ت البطن

وقوف مواجه أحد ال%عبين (  7
تبادل ) ممسك بالكرة الطبية 

  التمريرة الصدرية بين الزميلين

لقبض عض%ت ا"الذراعين 
  "والبسط

  60  4  30  6  ث2

 -ظھراً لظھر -جلوس طويل فتحاً (  8

أحد ال%عبين ممسك بكرة طبية 
تبادل تمرير الكرة باليدين خلف )

  الرأس

  الزراعين و اسفل

  عض%ت اسفل الظھر

  60  4  30  6  ث2
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