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 يللبعبييدف ىذا البحث إلى تصميم برنامج تدريبى لتطوير القوة المتفجرة   ممخص البحث :
 تىىدف إلى التعرف عمى تأثير البرنامج التدريبى عمى تطوير ميار ، كما الكرة الطائرة جموس 

الباحثة المنيج التجريبى بإستخدام التصميم  ، واستخدمت الضرب الساحق والصد لعينة البحث
معتمدا عمى القياس القبمى والبينى والبعدى، تم إختيار عينة  الواحدةالتجريبى ذو المجموعة 

عبي الكرة الطائرة جموس بمحاظظة الرربية مركز تدريب المعايين لاالبحث بالطريقة العمدية من 
وجود ظروق دالة النتائج وكانت من أىم ، ( لاعب 23وعددىم ) يوليو بالمحمة 34بنادي 

( الصد –الضرب الساحق  – )القوة المتفجرةوالبعدي ظي  والبينى إحصائياً بين القياسين القبمي
  .لصالح القياس البعدي

 .الكرة الطائرة جموس –حائط الصد  –الضرب الساحق  –الكممات الدالة: القوة المتفجرة 

The effect of a training program for Improving the explosive power 

on the skills of spiking and blocking for sitting volleyball players 

 

: Abstract of the research 

This research aims to design a training program to develop the 

explosive power of seated volleyball players, as well as to identify the 

effect of the training program on developing the skills of spiking and 

blocking for the research sample. 

The researcher used the experimental approach using the one-

group experimental design based on measuring the capabilities before, 

inbetween and after the program 

The research sample was chosen in a deliberate way from seated 

volleyball players in Gharbia Governorate, the Handicapped Training 

Center, July 23 Club in Mahalla, and their number was (12) players, and 



one of the most important results was the presence of statistically 

significant differences  Between the before, inbetween and final 

measurements in (explosive force - spiking - blocking) in favor of the 

after measurement. 
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 البحث : مقدمة
تأىيل المعاق صحيا ونفسيا  إلىتعد لعبة الكرة الطائرة جموس نشاطا ترويحيا تيدف 

لمحصول عمى البطولات المحمية والدولية، ويقبل عمى  الإنجازالفراغ وتحقيق  أويات وشرل
ممارسة الكرة الطائرة جموس الكثير من المعايين لما ليا من خصائص ومميزات إيجابية ظي 

، مستوى العالميصبحت تمارس كنشاط تناظسي عمى الأذ إتطوير يابمياتيم ويدراتيم المختمفة 
ذ نظمت روما الدورة إ( 2:71) تعزز ظيور لعبة الكرة الطائرة جموس لممعايين ظي العام

 (52: 26( دولة. )41) ( لاعب معاق يمثمون511الأولمبية التي اشترك ظييا )

 لرياضة الدولي الاتحاد واظق 2:89العام وظي الدولية البطولات بدأت( 2:87) عام وظي

ىارلم  مدينة ظي جرى والذي الدولية لمبطولات الرسمي البرنامج ضمن المعبة ىذه يعتمد نأ المعويين
الأولمبي.  البرنامج ظي المعبة ىذه ( تم يبول2:91) العام وظي، الدولي الاتحاد مظمة تحت بيولندا

(24 :371 ) 
كة الكرة الطائرة من الجموس صممت لاحتياجات ومتعة الأظراد المعايين حركياً، ظالحر 

بدون الكرة والاستعداد للبشتراك ظي المباريات يعد من أىم ما يمكن ظي لعبة الكرة الطائرة 
للبعبين المعايين، وىم جموس عمى الأرض ولا يعني ذلك أن ىؤلاء اللبعبين عاجزين عن 
الحركة إذ أن الكرة واتجاه حركتيا المترير يفرض عمى اللبعبين أن يتحركوا جانبا أو أماما أو 

فا، وتكون ىذه الحركة بسرعة يدر الإمكان لموصول لمكرة بالطرق المتفق عمييا باستخدام خم
 (34الأيدي بفعالية ظي أي ويت من أويات المباراة. )

الكرة الطائرة جموس تشبو لعبة الكرة الطائرة للؤسوياء من حيث القوانين والأنظمة ولكنيا 
أما ( م3( وخط اليجوم عن خط المنتصف )م7×م21تختمف من حيث يياسات الممعب إذ يبمغ )

ويشترط ظييا عدم  الأرضم( عن 216ولمنساء ) الأرضم( من 226ارتفاع الشبكة لمرجال ظتبمغ )
لحظة ضرب الكرة لجميع الميارات ويعتمد ظييا اللبعب عمى الطرف  الأرضرظع الأرداف من 

 (:4: 27). الذراعين والزحف عمى الأرداف الأيديالعموي من الجسم باستخدام 

، اليجوم، الأعداد، الاستقبال)الإرسال،  لعبة الكرة الطائرة تتكون من ست ميارات ىي
الدظاع عن الممعب( ويمكن تقسيميا عمى ميارات دظاعية وميارات ىجوميو، لذا ، حائط الصد

ن الترابط المياري ظي لعبة أذ إ ن يؤدوا الميارات جميعيا بمستوى متكاظئأظعمى جميع اللبعبين 
 إلىي خطأ ظي الأداء يؤدي أالميارية لأن  الأخطاءالكرة الطائرة يحتم عمى اللبعب التقميل من 

خسارة نقطة وعدم تنفيذ اللبعب واجبو أثناء المعب وكذلك تنفيذ النواحي الدظاعية واليجومية التي 
ات يؤمن تحقيق الأداء الجيد ليا والذي يرتبط تقان ىذه الميار إتم وضعو من يبل المدرب لذا ظإن 



بقدرة اللبعبين عمى أداء تمك الميارات وبمختمف أنواعيا وايل نسبة من الأخطاء، وعميو ظإن 
 (7: 28إتقان النواحي الميارية ىو الاتجاه نحو تحقيق نتائج إيجابية. )

ظمت الكرة الطائرة لفترة تمعب دون أن يستخدم ظييا الضرب الساحق وبمرور  الضرب الساحق:
ممعب الفريق  ظي الخاليالويت أتضح أن الاعتماد عمى تمرير الكرة وتوجيييا إلى المكان 

تستخدم إيقاع الأداء السريع والذى  التيالمناظس لا تعد طريقة ىجومية ظعالة خاصة مع الفرق 
لحظة من المباراة. لذلك كان لابد من ظيور  أي ظيمن خلبلو تستطيع ترطية أجزاء الممعب 
القوة والسرعة، وىنا ظيرت الضربات الساحقة  عنصريطريقة جديدة لضرب الكرة يتوظر ظييا 

: 22)تقاس يوة ومستوى الفريق.طريقيا  بأنواعيا المختمفة وأدائيا المتنوع الأمر الذى أصبح عن
84) 

الوثب ودية  ظيورشاية  الايتراب ظيتنفيذىا وسرعة  ظيوتتميز الضربات الساحقة بالقوة 
حراز النقاط إذا ما نفذت بطريقة جيدة.  ظي التوجيو وتعتبر من الأىمية لتحقيق الفوز لمفريق وا 
(9 :216) 

بررض محاولة إيقاف ىجوم الفريق  تعد ميارة الصد عممية دظاعية ىامة جدا حائط الصد:
الكرة الطائرة كان مرتبطا بظيور الضرب  ظيالمناظس عمى الشبكة ولذلك ظإن ظيور حائط الصد 

الحصول  ظيكونو يمتص يوة الضربة الساحقة ويساىم  ظيالساحق، وتتضح أىمية حائط الصد 
رباكو. وحائط الصد ىو  عمى النقاط ظيو يشتت انتباه الفريق المناظس ويؤدى إلى عدم تركيزه وا 

خط الدظاع الأول والطريقة المثمى الفعالة لمدظاع عن ىجوم الفريق المناظس وكذلك إحراز النقاط، 
سد أكبر مساحة من الممعب عمى الشبكة بطريقو مؤثرة وظعالة من السيل  ظيوالفريق الذى يجيد 

 (89: :عميو أن يفوز ويتفوق عمى مناظسو. )
تنمية اللبعب وىو من  ظييعتبر أحد أركان التدريب الذى يعتمد عميو  البدنيظالمكون 

 .تكوين اللبعب من الناحية البدنية ظيالأسس اليامة الذى يشترك مع الميارات الحركية 
ومن ىذا المنطمق يوجد ترابط بين المكونات البدنية العامة والمكونات البدنية الخاصة 

زم أداء الميارات الأساسية ضرورة الكشف عن مكونات حيث يستم التخصصي الرياضيبالنشاط 
لكل ميارة عمى حدى حيث أنو عن طريق التدريب عمى الميارة يتم تنمية المكونات  البدنيالأداء 
 الخاصة. البدنية

لعبة الكرة الطائرة الحديثة  ظيلذا ظان المكونات البدنية تعتبر من أىم متطمبات الأداء 
كسب المباريات خاصة عند تساوى أو تقارب المستوى الميارى  ظيحاسم يد تكون العامل ال التي

اليامة  الأسبابحد أعمييا الفريق تعتبر  التيلدى الفريقين وذلك نظرا لأن مستوى الحالة البدنية 
 والتيارتفاع مستوى المياية البدنية لأحد الفرق  ظيتحقيق العديد من الانتصارات  ظيتسيم  التي



ن ارتفاع المياية البدنية لمفريق يزيد من أ إلى بالإضاظةناجح، ىذا  رياضيموسم داء أتمكنو من 
 ( 33)ن يستفيد منيا ويحاظظ عمييا.أ الأحيانمعظم  ظيظريقو بل ويحاول المدرب  ظيثقة المدرب 

 (. ىذا البحث عمى )القوة المتفجرة ظيلذا تم التركيز 
بعض أنواع الأنشطة  ظيوتعتبر القوة المتفجرة من المكونات البدنية الضرورية  القوة المتفجرة:

والضربات اليجومية، ويشترط  الارتقاءالرياضية الفردية والجماعية مثل الكرة الطائرة خاصة حركات 
ة لتواظر مكونات القدرة العضمية للبعب يجب أن يتميز بدرجة عالية من القوة والسرعة والميارة الحركي

الكرة الطائرة  للبعبيولذا يرى أنو يجب أن يتواظر  دمج كلآ من السرعة والقوة العضمية. ظيوالتواظق 
نيا مزيج من عنصرين ىامين ىما "القوة والسرعة" وتظير إعنصر القوة المتفجرة بصفة خاصة حيث 

الساحق والإرسال  الكرة الطائرة مثل الضرب ظيأىمية القوة المتفجرة عند أداء الميارات الأساسية 
الساحق والتمرير من أعمى مع الوثب والصد، ظاللبعب الضارب يحتاج إلى يوة متفجرة لأداء الضرب 

تظير أىمية  وبالتاليحالة الضرب الساحق يواجو مناظس يقوم بالصد  ظيالساحق بقوة وبسرعة لأنو 
معب المناظس وكذلك م ظيالوثب لأعمى حتى يتمكن من الترمب عمى حائط الصد، والضرب بقوة 

بالنسبة للبعب القائم بالصد، كما يجب أن يتوظر لدى اللبعب المودى للئرسال الساحق صفة القوة 
 (35.)عاليبمستوى  الإرسال لأداءالمتفجرة 

 مشكمة البحث :

يمارسيا عدد كبير من المعويين  التيتعتبر الكرة الطائرة جموس من الأنشطة الرياضية 
 ظيممارستو تحقيق ذاتو من خلبل اندماجو  ظي، يجد المعوق وتناظسي ترويحيلأنيا نشاط 

مع الآخرين، مما يستثير داظعيتو نحو التقدم وتحقيق أظضل النتائج. ويد  الإجتماعيالنشاط 
الكرة الطائرة جموس،  للبعبياتحاد المعويين، تنظيم البطولات المحمية  ظياىتمت الدولة متمثمة 

بطولة  ظيم، واشتركت 8::2لدولية، ويد حصمت عمى بطولة إظريقيا البطولات ا ظيواشتركت 
م وحصمت عمى المركز السابع، كما حصمت عمى بطولة إظريقيا 9::2طيران  ظيالعالم المقامة 

م مما أوجب 3111م، وأيضا حصمت عمى المركز الرابع بدورة سيدنى الأولمبية 3111يناير 
ىذه  ظيللبعبين  والنفسيوالميارى والخططى  البدنياد الاىتمام بالتعرف عمى مدى تكامل الإعد

ارتباطيا بصحتيم وأيضا لفوائدىا الاجتماعية  ظيالرياضة. وتكمن أىمية المياية البدنية لممعويين 
زياده مستوى إنتاجية المعويين، ويدرتيم عمى استرلبل أويات  ظيوالشخصية، وىى تساىم 

 (28:  7)الميارات الحركية. أداء  ظيظراغيم، وىى أساس يوى لمنجاح 
لمقدرات البدنية  اكتسابوالوصول باللبعب إلى يمة المستويات العالية يتويف عمى مدى 

تقانو لمميارات الأساسية  الكرة الطائرة جموس، ظامتلبك اللبعب لقدرة السرعة تجعل  ظيالخاصة وا 
 ( 27: 31ل سير المباراة. )مساظات يصيرة خلب ظياللبعب يادر عمى تكرار الاندظاعات المفاجئة 



 الانفجاريةضرورة امتلبك اللبعب لمقوة  (4991) نصرمحمد علاوى و محمد كما يرى 
وسرعة الاستجابة الحركية والدية والتحكم والتواظق حيث أن الرشاية عنصر مركب من العناصر 

 ( 388: 21) السابقة.
الكرة  للبعبي الوصفيةلمدراسات السابقة  المرجعيمن خلبل المسح  الباحثةويد لاحظت 

ونتائج المباريات ومستوى  مياريةالأداءات ال ظيومدى تأثيرىا  البدنيةالطائرة جموس أىميو القدرات 
لدييم، ظنلبحظ عدم القدرة عمى التحرك بسيولو  الموجودة للئعاية نتيجةلدييم حيث أنو  الإنجاز

أثناء لمس الكرة مما  الأرضسموح للبعبين برظع الأرداف عن وسرعو أثناء المباريات، كما انو غير م
وكذلك مستوى اللبعبين مما يؤثر عمى  الميارات ظيتنفيذ الحركات مما يؤثر  صعوبة إلىيؤدى 

عنوان الدراسة  واختارتلإجراء دراسة عمى ىذا الموضوع  الباحثةثار اىتمام آنتائج المباريات، مما 
لدى  الضرب الساحق والصد يعمى ميارت القوة المتفجرةلتطوير  بيتدري)تأثير برنامج  كالآتي
 .الكرة الطائرة جموس( لاعبي
 : البحثىدف 
 جموس  الكرة الطائرة لبعبيتصميم برنامج تدريبى لتطوير القوة المتفجرة ل. 
  الضرب الساحق والصد لعينة البحث. تىالتعرف عمى تأثير البرنامج التدريبى عمى تطوير ميار 

 :فروض البحث 
  البعدية( ظى  –البينية  –يياسات البحث الثلبثو )القبمية لة إحصائية بين ادتوجد ظروض

 المتريرات ييد البحث لصالح القياس الأعمى .

  البعدية( ظى  –البينية  –يياسات البحث الثلبثو )القبمية بين  نسب التحسنظى توجد ظروق
 المتريرات ييد البحث لصالح القياس الأعمى .

 مصطمحات البحث:

 حالو من العجز يمنع الشخص المصاب من استخدام جانب أو أكثر من  ىي :الإعاقة
 (:2: 25الجسمية أو الحسية أو العقمية. ) يدراتو

  :عمى النمو السوي  الخاصة يدراتوالمعوق مصطمح يطمق عمى من تعويو  ةلر المعاق
 ( 8إلا بمساعدة خاصو، وىو لفظ اشتق من الإعاية أو التأخير أو التعويق. )

  ًلقصور معين يعانى  نتيجةىو ظرد ليس لو القدرة عمى القيام بعمل ما وذلك  ا:المعاقون حركي
إلى إعاية استخدامو لأطراظو وعضلبتو وىو شخص  ومنو، وىو الشخص الذى أدت إصابت

 (:23: 5عاجز عن التناظس عمى يدر المساواة مع الأشخاص العاديين من نفس سنو. )
  ًأو سبب يعيق  البدنيىو الشخص الذى يعانى من درجو من العجز  ا:المعاق جسمي

مو أو مرض أصاب عضلبتو أو مفاصمو أو عظا ةلخمل أو عاى نتيجةحركتو ونشاطو 



تؤثر عمى العممية التعميمية وممارسو حياتو  وبالتالي العاديةبطريقو تحد من وظيفتو 
 (7: :3) (،34: 25) طبيعية. بصورة 

جراءات البحث:  خطة وا 
معتمدة عمى تصميم المجموعة التجريبية الواحده  التجريبيالباحثة المنيج  استخدمت البحث:منيج 

 بعدي( وذلك لمناسبتة لأىداف وطبيعة البحث. –بيني  –يياسات )يبمي  ذات ثلبثة
الكرة الطائرة جموس بمحاظظة  لاعبي( لاعب من 23البحث بعدد ) ت عينةتحدد عينة البحث:

لمكرة الطائرة  المصريوالمسجمين بالاتحاد  بالمحمةيوليو  34 بناديالرربية مركز تدريب المعايين 
 م.3131-:312 الرياضيلمموسم 

 (4جدول )

  فيفراد عينة البحث أالدلالات الإحصائية لتوصيف درجات 
 41ن=     لبيان اعتدالية البيانات الأساسيةالمتغيرات 

 وحدة المتريرات م
 القياس

  المتوسط
 الحسابي

 الانحراف الوسيط
 المعياري

 الالتواء التفمطح

 معدلات دلالات النمو 

 1.461- 1.777- 1.348 211.:3 183.:3 سنة/شير السن 2

 1.156 1.719- 6.626 8.111: 7.711: سم طول 3

 :1.18- 1.872- 21.187 96.111 97.755 كجم الوزن 4

 1.197- 1.784- 1.764 23.611 23.561 سنة/شير التدريبيالعمر  5

 والميارية الاختبارات البدنية 

 1.268- 1.358- :1.81 5.611 5.561 متر كجم باليدين 4رمى كرة طبيو وزن  2

 1.881- 1.437- 2.468 4.111 3.861 نقطة ميارة الضرب الساحق 2

 1.473- 1.411 2.266 3.111 3.444 نقطة ديو ميارة حائط الصد 3

 4.119 = 7.70حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية *    7.6.0 = لمعامل الالتواء المعياري *الخطأ

المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لدى  (2يوضح جدول )
ن ييم معامل الالتواء يد تراوحت أييد البحث ويتضح  الأساسيةالمتريرات  ظيعينة البحث  أظراد

اعتدالية البيانات وتماثل  إلىيل من حد معامل الالتواء مما يشير أ ياأن( كما 4)±ما بين 
يعطى دلالة مباشرة عمى خمو البيانات من عيوب التوزيعات الرير مما  الاعتداليالمنحنى 
 .اعتدالية



 وسائل وأدوات جمع البيانات:
 أولا: أدوات وأجيزة القياس المستخدمة في البحث:

 .)ميزان طبى لقياس )الوزن( )بالكيمو جرام 
 .)جياز الرستاميتر لقياس الطول )بالسنتيمتر 

  التدريبي.آلة تصوير لتصوير الاختبارات والبرنامج 

 شريط يياس. 

 كجم(. 4) كرات طبية وزن 

 .كرات طائرة 

 .ساعو إيقاف 

 .ورق تسجيل البيانات 

 ممعب كرة طائرة. 
 جمع البيانات: ثانيا : استمارات

 قامت الباحثة بتصميم استمارات التسجيل تشتمل عمى :
  (. العمر التدريبى -السن –الوزن  -الطول  -البيانات الشخصية لكل لاعب وظييا )الاسم 

 .استمارة تسجيل اختبارات المتريرات البدنية ييد البحث لكل لاعب 

 استمارة تسجيل اختبارات المتريرات الميارية ييد البحث لكل لاعب. -

 ثالثاً: الاختبارات البدنية والميارية قيد البحث:
 .( كجم باليدين 4رمى كرة طبيو وزن القوة المتفجرة ) اختبار  -

  (دية ميارة الضرب الساحقميارة الضرب الساحق )اختبار. 

  (دية ميارة حائط الصدميارة حائط الصد )اختبار. 

 :الاستطلاعيةالدراسة 
 بناديالكرة الطائرة جموس  لاعبيالمختارة عمى عينة من  الاختباراتيامت الباحثة بتطبيق 

( ومن خارج العينة الأساسية وذلك خلبل 23بكفر الشيخ، ويد بمغ يوام العينة ) والتحدي الإرادة
م، كما يامت :23/9/312م والأثنين المواظق :21/9/312الفترة من يوم السبت المواظق 

لسبت ( أيام بين التطبيقين خلبل الفترة من يوم ا5الباحثة بإعادة الاختبارات بفاصل زمنى يدرة )
 م.:9/312/:2م إلى يوم الأثنين المواظق :28/9/312المواظق 

 ىدف الدراسة:
كان اليدف من ىذه الدراسة ىو تجربة الاختبارات البدنية، الاختبارات الميارية ييد 



 -التأكد من صلبحية الأدوات والأجيزة  - التأكد من صلبحية المكان المخصص)البحث وذلك
التعرف عمى الأخطاء  -تدريب المساعدين  - تبارات لعينة الدراسةالتأكد من ملبءمة ىذه الاخ

 .(والمشكلبت التي تظير أثناء القياس لتلبظييا ظي الدراسة الأساسية
  :الثبات(  –) الصدق  البحث فيالمستخدمة للاختبارات  المعاملات العممية

ييد  للبختبارات  الثبات( –وتيدف ىذه الدراسة إلى إيجاد المعاملبت العممية )الصدق 
بكفر  والتحدي الإرادة( لاعباً من خارج العينة الأصمية من نادي 23عينة يواميا )عمى البحث 

م وتم إجراء التطبيق :23/9/312-21السبت والاثنين  يوميالشيخ وأجرى عمييم التطبيق الأول 
وتحت نفس  الاختباراتم عمى نفس العينة بنفس :9/312/:2-28السبت والاثنين  يومي الثاني

إيجاد دلالة الفروق بين المجموعة  نفس الأدوات والمساعدين. من خلبل وباستخدامالظروف 
 ( الاتي3المميزة والرير مميزة باستخدام اختبار) ت (، ويوضح ذلك جدول )

 (1) جدول

 دلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة لبيان
 قيد البحث والميارية صدق للاختبارات البدنيةمعامل ال

 41ن= 

 بين الفرق مميزة المجموعة الرير المجموعة المميزة الاختبارات البدنية م
 المتوسطات

 ييمة
 (ت)

 معامل
 3ايتا

 معامل
 ع± س ع± س الصدق

 رمى كرة طبيو وزن 2
 كجم باليدين 4

21.561 2.754 5.341 2.242 7.331 7.:84 1.93: 1.:22 

 25:.1 1.946 8.223 2.331 1.327 3.561 1.428 4.781 ميارة الضرب الساحق 2

 43:.1 1.979 9.224 2.741 1.273 3.236 :1.52 4.866 ميارة حائط الصد 3

 2.923 = 1.16الجدولية عند مستوى معنوية  (ت)ييمة *

بين  1.16حصائية عند مستوى معنوية إ( وجود ظروق ذات دلالة 3يتضح من جدول )
كما . ييد البحثوالميارية متوسطي المجموعة المميزة والمجموعة الرير مميزة للبختبارات البدنية 

 .ومعاملبت صدق عالية تأثيريتضح حصول جميع الاختبارات عمى يوة 



 (.) جدول

 عادة التطبيق لبيان معامل الثباتا  معامل الارتباط بين التطبيق و 
 قيد البحثوالميارية  الاختبارات البدنية

 41ن=

 ع± س ع± س معامل الارتباط التطبيق إعادة التطبيق الاختبارات البدنية م
 :4:.1 :2.97 8.476 3.298 8.451 كجم باليدين 4رمى كرة طبيو وزن  2
 69:.1 1.619 4.211 1.574 4.171 ميارة الضرب الساحق 2
 75:.1 1.599 76:.3 1.622 51:.3 ديو ميارة حائط الصد 3

  1.687 = 1.16ييمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية *

عادة التطبيق ا  ( وجود ارتباط ذو دلالة إحصائية بين التطبيق و 4يوضح جدول )
ثبات تمك  إلىمما يشير  1.16ييد البحث وذلك عند مستوى معنوية والميارية للبختبارات البدنية 

 .الاختبارات

 المقترح :البرنامج التدريبى 
 ىدف البرنامج:

الكرة  للبعبي القوة المتفجرةتطوير  إلىييدف  التدريبييامت الباحثة بتصميم برنامج 
 .عمى ميارتي الضرب الساحق والصد  تأثيرهالطائرة جموس ومعرظة 

 : التدريبيخطوات وضع البرنامج 
  التدريبيتحديد اليدف العام من البرنامج. 

  مراحل الإعداد بوضوح.تحديد أىداف كل مرحمة من 

 .مراعاة خصائص النمو لممرحمة السنية ييد البحث 

  والاختباراتمراعاة تواظر عوامل الأمن والسلبمة أثناء تطبيق التدريبات. 

  النايص منيا. واستكمالوالميارى  البدنيتواظر الأدوات الخاصة بالإعداد 

 .تواظر الأدوات الخاصة بالقياس 

  وضع من أجميا. التيأن يحقق البرنامج الأىداف 



 –التكامل  –التكيف  –التدرج  –اتباع مبادئ التدريب المختمفة )مراعة الفروق الفردية  -
المقترح وظى أسموب تنفيذىا  التدريبيوضع محتويات البرنامج  ظيالشمولية(  –الخصوصية 
 .تدريبيالصابات تحول دون استكمال البرنامج إ أيتجنباً لحدوث 

  أداء الميارات ييد البحث. ظيمراعاة توجيو التدريبات لممجموعات العضمية المشتركة 

  تناسب درجات الحمل من حيث الشدة والحجم والكثاظة مع الفترات التدريبية ومستوى
 اللبعبين.

 .تنوع محتويات البرنامج واتسامو بالمرونة 
 الخطوات التمييدية:

 :بالآتيقامت الباحثة 

 الخاصة  الاختباراتعمى المراجع العممية والدراسات المرجعية لتحديد أىم  الاطلبع
 بقياس )القوة المتفجرة( ييد البحث. 

 الخاصة  الاختباراتعمى المراجع العممية والدراسات المرجعية لتحديد أىم  الاطلبع
 الضرب الساحق وحائط الصد ييد البحث.بمياراتي 

تتضمن  التيراجع العممية، وكذلك بعض الدراسات المرجعية دراسة مسحية لمعديد من الم -
تدريبات لتنمية )القوة المتفجرة( الخاصة بالكرة الطائرة جموس، ويد راعت الباحثة الأسس 

 التالية عند اختيار التدريبات:

  الصعب. إلىالتدرج من السيل 
  مستوى يدرات اللبعبين. ظيأن تكون التدريبات 
 حيث يؤدى البعض منيا بأدوات والآخر بدون أدوات. استخدام مبدأ التنويع 

 .استخدام التدريبات الخاصة والمشابية لطبيعة الأداء 
 .استخدام تدريبات مباشرة خاصة بالعضلبت العاممة والمشتركة بالأداء 

  المقترح ثم التوصل لمشكل  التدريبياستطلبع رأى السادة الخبراء ظي متريرات البرنامج
 المقترح.  التدريبيج لمبرنام النيائي

 أسس وضع البرنامج التدريبي:
 ( 9مده البرنامج)أسابيع. 

 ( وحدة تدريبية.35وحدات( بوايع ) 4عدد مرات التدريب الأسبوعية ) 
 ( 231زمن الوحدة التدريبية )دييقة. 



 اختيار تدريبات الإحماء والبرنامج والتيدئة. 

  المقترح الخاص  التدريبي، وذلك عند وضع البرنامج ياستخدم الباحث طريقة التدريب الفتر
 بالميرات ييد البحث.

  211 -; 1:شدة الحمل من.; 

 ( مجموعات، ظترات الراحة 6:  4( تكرارات، بينما المجموعات من )7:  4التكرارات من )
خر آ( ثانية راحة إيجابية غير كاممة، وتكون الراحة بين كل تمرين و 231 – 71البينية )

 لنفس اللبعب. وتكرارهىي الفترة الزمنية بين التدريب 

  الحمل بزيادة عدد التكرارات أو تقميل ظترات  ظيالتدريجي  بالارتفاعالتقدم بحمل التدريب
 الراحة البينية.

 .استخدام التدريبات الخاصة المشابية لطبيعة الأداء 

 .استخدام تدريبات مباشرة خاصة بالعضلبت العاممة 
 التدريبي:الإجراءات التطبيقية لمبرنامج 

 القياسات القبمية: 

 الجمعةالفترة من يوم  ظيتم إجراء القياس القبمي لممتريرات البدنية والميارية 
 م. :42/9/312م وحتى يوم السبت :41/9/312

 (.متفجرةلمتريرات البدنية )القوة الوا معدلات النمو )الطول والوزن ( تم إجراء يياس اليوم الأول:

 حائط الصد(. –الميارية )الضرب الساحق الاختباراتتم إجراء  :الثانياليوم 

يامت الباحثة بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح لتحسين القوة المتفجرة  تطبيق البرنامج التدريبي:
، بداية من يوم الأحد المواظق أسابيع( 9) ظيصورة نيائية تتحدد  ظيوذلك بعد وضعو 

 لاعبيمركز  لاعبيم وتم تطبيق البحث عمى :36/21/312 الجمعةم وحتى يوم :312/:/2
 . بالمحمةيوليو  34 بناديالمعايين 

 القياسات البينية:

 الجمعةالفترة من يوم  ظيلممتريرات البدنية والميارية  البينيتم إجراء القياس 
 م.:312/:/39 م وحتى يوم السبت:312/:/38

 ممتريرات البدنية )القوة المتفجرة(.ل : تم إجراء يياساليوم الأول

 حائط الصد(. –الميارية )الضرب الساحق الاختبارات: تم إجراء الثانياليوم 



 القياسات البعدية:

 الجمعةالفترة من يوم  ظيلممتريرات البدنية والميارية  البعديتم إجراء القياس 
 م.:37/21/312م وحتى يوم السبت :36/21/312

 )القوة المتفجرة(. لممتريرات البدنية: تم إجراء يياس اليوم الأول

 حائط الصد(. –الميارية )الضرب الساحق الاختبارات: تم إجراء الثانياليوم 

 المعالجات الإحصائية:

لمعالجة البيانات إحصائياً،  SPSSاستخدمت الباحثة برنامج الحزم الإحصائية 
  واستعانت بالأساليب الإحصائية التالية:

 المتوسط الحسابي . 
 الانحراف المعياري . 
 معامل الالتواء . 
 البسيط لبيرسون  معامل الارتباط.  
 ظى اتجاة واحد تحميل التباين . 
 دلالة الفروق . 
 استخدم طريقة (L.S.D )إيجاد أيل ظرق معنوي بين المتوسطات . 
 بإستخدام النسب المئوية نسبة التحسن . 

  



 عرض ومناقشة النتائج :

 عرض النتائج :أولا 

 (1جدول )

لدى  (البعديالقياس  - البينيالقياس  - القبميتحميل التباين بين قياسات البحث الثلاثة )القياس 
 والميارية متغيرات الاختبارات البدنية فيمجموعة البحث 

 (ف)ييمة  متوسط المربعات مجموع المربعات الحرية درجة مصدر التباين الاختبارات البدنية م

 ةرمى كرة طبي 2
 كجم باليدين 4وزن 

 :2:.:21 948.:32 3 بين القياسات

 1.794 :33.64 44 داخل القياسات *45:.271

  353.487 46 المجموع

 ميارة الضرب الساحق 3
 639.: 167.:2 3 بين القياسات

 86:.1 43.278 44 داخل القياسات *886.:

  62.333 46 المجموع

 ديو ميارة حائط الصد 4
 21.361 31.611 3 بين القياسات

 55:.1 42.261 44 داخل القياسات *:21.96

  62.761 46 المجموع

 :4.3=  1.16ومستوى معنوية  44، 3حرية  درجتيعند  الجدولية (ف)ييمة *

القياس  - القبمي( دلالة الفروق بين يياسات البحث الثلبثة )القياس 5يوضح جدول )
ييد  والميارية متريرات الاختبارات البدنية ظي( لدى مجموعة البحث البعديالقياس  - البيني

ويتضح وجود ظروق ذات دلالة إحصائية بين يياسات البحث  1.16البحث عند مستوى معنوية 
 .لبيان ايل دلالة ظروق معنوية بين القياسات LSDاختبار  جراءأ إلىالثلبثة مما دظع الباحث 

 (0جدول )

 - البينيالقياس  - القبمياقل دلالة فروق معنوية بين قياسات البحث الثلاثة )القياس 
 والميارية متغيرات الاختبارات البدنية في( لدى مجموعة البحث البعديالقياس 

 
  الاختبارات البدنية م

 ↑القياسات*
 

 المتوسطات
 ظروق المتوسطات

LSD القياس البعدى القياس البيني القبمي القياس 

 وزن ةرمى كرة طبي 2
 كجم باليدين 4

 ↑*7.161 ↑*4.2:3  5.561 القبميالقياس 

 ↑*3.969   8.753 القياس البيني :1.79

    21.611 البعديالقياس 

 
  



 الاختبارات الميارية

 ظروق المتوسطات المتوسطات ↑القياسات* المياريةالاختبارات  م
LSD  البعديالقياس  القياس البيني القبميالقياس 

 ميارة الضرب الساحق 2
 ↑*2.194 1.631  3.861 القبميالقياس 

 1.674   4.381 القياس البيني 1.934

    4.944 البعديالقياس 

 ميارة حائط الصد ةدي 3
 ↑*2.611 1.8:1  3.444 القبميالقياس 

 1.821   4.234 القياس البيني 1.921

    4.944 البعديالقياس 

 - القبمي( ايل دلالة ظروق معنوية بين يياسات البحث الثلبثة )القياس 6) يوضح جدول
 والميارية . متريرات الاختبارات البدنية ظي( لدى مجموعة البحث البعديالقياس  - البينيالقياس 

 
 (6جدول )

 - البينيالقياس  - القبميمعدل نسب التحسن المئوية بين قياسات البحث الثلاثة )القياس 
 والميارية متغيرات الاختبارات البدنية في( لدى مجموعة البحث البعديالقياس 

 معدل نسب التحسن المتوسطات القياسات الاختبارات البدنية م
 البعديالقياس  البينيالقياس  القبميالقياس 

كجم  4رمى كرة طبيو وزن  2
 باليدين

 66:.246 82.834  5.561 القبميالقياس 

 48.516   8.753 القياس البيني

    21.611 البعديالقياس 

 ميارة الضرب الساحق 3
 4:5.:4 :1:.29  3.861 القبميالقياس 

 28.338   4.381 القياس البيني

    4.944 البعديالقياس 

 ميارة حائط الصد ةدي 4
 75.397 44.968  3.444 القبميالقياس 

 33.843   4.234 القياس البيني

    4.944 البعديالقياس 

 - القبمي( معدل نسب التحسن المئوية بين يياسات البحث الثلبثة )القياس 7يوضح جدول )
 والميارية. متريرات الاختبارات البدنية ظي( لدى مجموعة البحث  البعديالقياس  - البينيالقياس 

  



 مناقشة النتائج :ثانيا 
لة إحصائية بين اتوجد فروض دوالذى ينص عمى "  مناقشة نتائج الفرض الأول أولا

البعدية( فى المتغيرات قيد البحث لصالح القياس  –البينية  –قياسات البحث الثلاثو )القبمية 
 ":الأعمى 

البعدية(  -البينية –بين يياسات البحث الثلبثة )القبمية  المعنوية الفروق ( دلالة6يتضح من جدول )
لدى مجموعة  والمتريرات الميارية ) الضرب الساحق والصد ( ( المتريرات البدنية )القوة المتفجرة ظي

ولمضرب الساحق  ( :1.79)لمقوة المتفجرة ( الجدولية L.S.Dالبحث حيث كانت ييمة اختبار )
أكبر من المحسوبة مما يشير إلى أنيا  معنويلدلالة أيل ظرق ( 1.921( ولحائط الصد ) 1.934)

 بشكل مرتفع عمى المترير التابع المعالجو التجريبيةمما يدل عمى ظاعمية  عمىالأكانت لصالح القياس 
متخطيط الجيد لمبرنامج التدريبى  والميارية ل البدنية المتريرات التحسن ظيسبب حدوث  ونالباحث ويعزى

استخدام و وتقنين الأحمال التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث 
مضرب  الأداء الميارى لأثر إيجابياً عمى زيادة التدريبات المقترحة التي تؤدى بشدات متوسطة وعالية يد 

محمود حمدي عبد الكريم من راسة مع دراسة كلب من وتتفق نتائج ىذه الد حائط الصدالساحق و 
(، شايبى زيان .()1741(، رشا عطية )4() 1741(، حسين سبيان وغيداء حسون )41().177)
 ,Yükselيوكسيل، سيفيندي ، Marszalek, J., et al., (1740()49)مارسزاليك وآخرون (، 0()1740)

Sevindi, (1742()14 ،) الأحمدي وآخرونAhmadi S, (1717()42.) تمك الدراسات مع  اتفقتحيث
 .ييد البحث والميارية المتريرات البدنية ظيعمى عينة البحث  التدريبيلمبرنامج  الإيجابيالتأثير  ظينتائج البحث 

وعميو ومن خلبل العرض السابق وظى حدود أىداف البحث وظروضو ومن خلبل عرض ومنايشة النتائج 
 .صحة الفرض الاول ظقد تحقق 

بين  نسب التحسنفى توجد فروق والذى ينص عمى " الثاني مناقشة نتائج الفرض ثانيا 
البعدية( فى المتغيرات قيد البحث لصالح القياس  –البينية  –قياسات البحث الثلاثو )القبمية 

 ":الأعمى 

 الثلبثة لمقوة المتفجرة تراوحت بين القياسات متوسطي( أن نسبة التحسن بين 7جدول )يتضح من 
، وتراوحت نسبو التحسن كجم 4اختبار رمى كرة طبيو وزن ظي ;(66:.246 -; 31.7:1)

% ( ظى اختبار) دية ميارة الضرب الساحق(، 4:5.:4 -%28.338لمضرب الساحق بين )
رة حائط ديو ميا اختبار ظي( % 75.397  -;33.843) وتراوحت نسبو التحسن لحائط الصد بين 

ىذا التحسن ظي  ونالباحث ويعز و  .لاعمى االصد مما يشير إلى أن النتائج كانت لصالح القياس 
إلى طبيعة البرنامج وما يحتويو من تدريبات بدنية لعينة البحث مستوى عناصر المياية البدنية 

وكذلك مراعاة  البدنيةم ويدراتيم ومقننو الحمل وموجيو لتنمية ىذه العناصر لإمكانياتيمناسبة 



نخفاض ظي الأحمال التدريبية عمى مستوي رتفاع والإتموج الأحمال التدريبية وىو التبادل بين الإ
شيور وأسابيع ووحدات البرنامج التدريبي وكذلك اىتمام وانتظام اللبعبين عينة البحث ظي 

تدريب من حيث بالعلبية الصحيحة بين مكونات حمل ال ونالبرنامج التدريبي ، كما أىتم الباحث
ظي  ونالشدة والحجم والراحات أثناء التدريب عمى مستوي البرنامج التدريبي وكذلك أىتم الباحث

البرنامج التدريبي المطبق بتكرارات الأداء وظترات الراحة البينية وطبيعة ونوع الراحة وىي الراحة 
 الايجابية النشطة وذلك ظي الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية.

(، حسين سبيان 41().177محمود حمدي عبد الكريم )فق نتائج ىذه الدراسة مع دراسة كلب من وتت
مارسزاليك وآخرون (، 0()1740(، شايبى زيان ).()1741(، رشا عطية )4 ()1741وغيداء حسون )

Marszalek, J., et al., (1740()49) ، يوكسيل، سيفينديYüksel, Sevindi, (1742()14 ،)
التأثير  ظيتمك الدراسات مع نتائج البحث  اتفقتحيث  Ahmadi S, (1717()42.)الأحمدي وآخرون 

 .ييد البحث والميارية المتريرات البدنية ظيعمى عينة البحث  التدريبيلمبرنامج  الإيجابي
وعميو ومن خلبل العرض السابق وظى حدود أىداف البحث وظروضو ومن خلبل عرض ومنايشة النتائج 

 .صحة الفرض الاول ظقد تحقق 



 ستخلاصات والتوصيات:الا 

 استخلاصات البحث:
ضوء ما أظيرتو نتائج البحث وظى حدود عينة البحث المستخدمة ومن خلبل منايشة   ظي

 التالية: الاستخلبصاتالنتائج توصمت الباحثة إلى 
 :البينيوالقياس  القبميبالنسبة لمقياس ( 4)

البيني( عند مستوى معنوية  -القياسين )القبمي متوسطيتوجد ظروق ذات دلالة إحصائية بين 
 .البيني( لدى مجموعة البحث لصالح القياس  المتريرات البدنية )القوة المتفجرة ظي 1.16

البيني( عند مستوى معنوية  -القياسين )القبمي متوسطيين توجد ظروق ذات دلالة إحصائية ب
الصد( لدى مجموعة البحث لصالح القياس  -المتريرات الميارية )الضرب الساحق  ظي 1.16
 .البيني

 :البعديو القياس  البينيبالنسبة لمقياس ( 1)
البعدي( عند مستوى  -القياسين )البيني متوسطيتوجد ظروق ذات دلالة إحصائية بين 

 ( لدى مجموعة البحث لصالح القياس البعدى. المتريرات البدنية ) القوة المتفجرة ظي 1.16معنوية 

البعدي( عند مستوى  -القياسين )البيني متوسطيتوجد ظروق ذات دلالة إحصائية بين 
الصد( لدى مجموعة البحث لصالح  – الضرب الساحق المتريرات الميارية ) ظي 1.16معنوية 
 .البعديالقياس 

 :البعديوالقياس  القبميبالنسبة لمقياس ( .)
( عند مستوى البعدي -القياسين )القبمي متوسطيتوجد ظروق ذات دلالة إحصائية بين 

 . البعدي( لدى مجموعة البحث لصالح القياس  المتريرات البدنية ) القوة المتفجرة ظي 1.16معنوية 

( عند مستوى البعدي -القياسين )القبمي متوسطيتوجد ظروق ذات دلالة إحصائية بين 
الصد( لدى مجموعة البحث لصالح  – المتريرات الميارية )الضرب الساحق ظي 1.16معنوية 
 .البعديالقياس 

  



 بالنسبة لمفروق بين قياسات البحث الثلاثة: ( 1)
نتائج المتريرات  ظيظروق ذات دلالة إحصائية إلى وجود  التدريبيأدى استخدام البرنامج 

(  ييد البحث بين متوسطات يياسات البحث الثلبثة عند مستوى معنوية  البدنية ) القوة المتفجرة
 (. > البعدي > البيني القبمي)  التاليلصالح القياس  1.16

نتائج المتريرات  ظيإلى وجود ظروق ذات دلالة إحصائية  التدريبيأدى استخدام البرنامج 
الصد( ييد البحث بين متوسطات يياسات البحث الثلبثة عند مستوى  – الميارية )الضرب الساحق

 > البعدي(. > البيني القبمي) التاليلصالح القياس  1.16معنوية 

 بالنسبة لنسبة التحسن بين متوسطات قياسات البحث الثلاثة :( 0)
;( لتأثير البرنامج التدريبي بين 66:.246 -; 31.7:1انحصرت نسب التحسن ما بين )

(  ييد  ) القوة المتفجرة المتريرات البدنية ظي(  البعدي –البيني  -القبمي  ) يياسات البحث الثلبثة
 البحث.

;( لتأثير البرنامج التدريبي بين 75.397 -; 27.981انحصرت نسب التحسن ما بين )
 -الضرب الساحق  ) المياريةالمتريرات  ظيالبعدي(  -البيني  -القبمي  ) يياسات البحث الثلبثة
 الصد( ييد البحث. 

 توصيات البحث:
 استنادا إلى ما أشارت إليو النتائج وما توصمت إليو الباحثة من استخلبصات، 

 وظى حدود عينة البحث توصي الباحثة بما يمي:

 رح  ظي ىذه الدراسة عمي لاعبي الكرة الطائرة الاىتمام بضرورة تطبيق البرنامج التدريبي المقت
 جموس وذلك نظراً لتأثيره الإيجابي عمي المستوي البدني والمياري.

 .اجراء دراسات مشابية عمى ظعاليات ظردية وجماعية أخرى ، وعمى ظئات عمرية مختمفة 
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