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البليىمتري  في البيئت الرمليت علي مستىي الىثت  تأثير التدريت  "

 "العمىدي ودقت مهبرة الضرة السبحق لنبشئي الكرة الطبئرة 

 أ.م.د / هانى عبدالغنى  طمبه
 م / أحمد عبدالحكيم طه

 
 :البحثالمقدمة ومشكمة 

تعد الكرة الطائرة من اكثر الالعاب شعبية عمي المستوي المحمي والقاري والدولي 
لقد تطور مفيوم التعميم والتدريب والتحكيم في مجال رياضة الكرة الطائرة من مفيوم و 

حيث تتميز بسيولة ممارستيا عمي سبيل  عام وشامل إلى مفيوم خاص ودقيق،
في ظل التطور السريع  يق عمي المستوي التنافسيالممارسة وكذالك المتعة والتشو 

الطارئ عمى مجريات المعب وما يعتريو من تغيرات سواء في شكل وطريقة أداء 
ولقد شيدت الكرة الطائرة ، او المستوي البدني او قواعد وقوانين الكرة الطائرةالميارات 

نية والخططية للاعبييا طفرة كبيرة في الاونة الاخيرة في تطبيق الجوانب الميارية والبد
في المستوي التنافسي عمي المستوي العالمي والمستوي المحمي وفي ضوء ىذا التطور 
احتل المنتخب المصري لمشباب المركز الرابع في بطولة العالم لمكرة الطائرة  واحتلال 

 من حيث التصنيف العالمي لمكرة الطائرة  المنتخب المصري الاول مركزا متقدما
 

عمم التدريب الرياضي في السنوات الأخيرة  ان( 8991ويؤكد محمد حسن علاوي )
خطوات واسعة للأمام، بشتى مجالاتو بشكل عام، مما دعا من المختصين بتقديم قد خطي 

أحدث الطرق والوسائل التدريبية سعيا نحو التغيير للأفضل، وذلك لضمان تحسين 
ل إلى أعمى المستويات الرياضية ومن ثم تحقيق المستوى البدني والمياري كمحاولة لموصو 

حيث أن اليدف الرئيسي من التدريب الرياضي ىو محاولة الوصول بالفرد إلى  الإنجازات
أقصى مستوى رياضي ممكن في نوع معين من الأنشطة الرياضية، وعمى ذلك فإن 

ة، وحتى يمكن التدريب الرياضي يعتبر الأساس العام الذي ترتكز عميو الرياضة التنافسي
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تحقيق ىذا اليدف يجب السعي دائما نحو تطوير القدرات البدنية العامة والخاصة للارتقاء 
: 31بمستوى الميارات الحركية والقدرات الخططية في النشاط الرياضي التخصصي. )

13- 14) 
 

ي ــق فـــوع فائـــتنب تتميزلعبة الكرة الطائرة  ان (0223) جورج بمو ، روبرت دويري 
ن من ــة من اللاعبيــستوجب بدوره توافر قدرات عاليي ذيــيا والـــا وخططـــاري فنيـــالاداء المي

ة والبدء السريع والوثب والعدو لمسافات قصيرة سواء كان ذلك ـــات السريعــــحيث الانطلاق
الكرة ر الذي يتطمب ان يتميز لاعب ـــ، الام الارساللممعد او اثناء الوثب لمضرب او 
القوة السريعة ويعد  قوة المميزة بالسرعة اوــــل الــــددة مثــــــالطائرة بصفات بدنية خاصة ومح

التزاوج بين صفتي القوة والسرعة الحركية احد اىم متطمبات الاداء المتميز ولذا فمن الميم 
ب ان تتميز ائرة والتي يجــــميارات الكرة الط لأداءة ــــان تتوافر صفة القدرة الخاص

يا ــــلاقي عالـــطـق والوثب الانـــــال الساحـــــين مثل الوثب عاليا اثناء الارســـلات الرجمـبعض
 (835: 36).د الدفاعي ــــوالص الساحقرب ــارة الضــمي لأداء

 
 

اليدف الأساسي من اليجوم في الكرة ( 0288زكي محمد محمد حسن  ) ويحدد  
الكرة بقوة لتتجو إلى ممعب الخصم من خلال الأنواع المختمفة  الطائرة في محاولة ضرب

من الضرب بيدف تحقيق أو تسجيل أكبر عدد من النقاط، وذلك في سباق النقاط الذي 
يدخمو مع الفريق الآخر في الشوط الواحد وبيذا يعتبر الضرب ىو العامل المؤثر عمى 

ذا كان التمرير بأنواعو وكذا ا لإرسال والصد بأنواعو في مجموعيا تمثل نتيجة المباراة، وا 
الأساسيات الحركية أو الميارات الأساسية في الكرة الطائرة وجميعيا عمى قدر من الأىمية 
إلا أن الضرب اليجومي يأتي عمى رأس ىذه الميارات الأساسية باعتباره ختام الأداء ليذه 

 (288: 5الميارات فيو المحصمة النيائية . )
 

الميارات  اليجومي أحدالضرب عمي ان  (0288حمد محمد حسن )ويؤكد ذكي م 
من ىو  أنو ختام الميارات الفنية التي تعمميا اللاعبحيث الأساسية في الكرة الطائرة 

الميارات الناجحة التي ترجح كفة الفريق لمفوز، ويری البعض أنو من الميارات التي لا 
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في مجال الكرة الطائرة ومن الضروري أن  غنى عنيا في جميع المراحل والمستويات الفنية
أنو يتطمب مواصفات وخصائص عديدة منيا الفنية والبدنية  ولذالكيتعمميا ويتقنيا الجميع، 

تقان الأداء . والتي والخططية  يجب أن تتوافر في اللاعبين المياجمين حتى نضمن دقة وا 
(5 :283)  

الإرسال الساحق من أىم الميارات  ان (۹۱91) محمد أحمد الحفناويويوضح 
اليجومية في الكرة الطائرة حيث يتميز بالسرعة والقوة أكثر من دقة التوجيو بغرض 
استخدامو في مواقف معينة أثناء المباراة. أو استخدامو في المباريات التي تكثر فييا 

 34:  33) بالالأخطاء الدفاعية أثناء الاستقبال مع ضعف أفراد الفريق في ميارة الاستق
) 

تنمية الي التدريب البميومتری يؤدي  دور (۳۰۰۲ويوضح محمد متولى بنداری ) 
: 33) القدرة العضمية لمرجمين والذراعين، ويؤدي إلى تحسين ودقة ميارة الضرب الساحق

83) 
 

المختمفة قد شاع  البميومتريأن تدريبات عمي (8991) بسطويسي أحمد ويشير 
تدريبات ميمة وأساسية لتنمية وتطوير عنصر القوة المميزة بالسرعة استخداميا بوصفيا. 

أحد  البميومتريالفعاليات الرياضية، وبذلك تعد تدريبات  كأىم عنصر بدني لكثير من
 (36: 1) .الركائز الميمة والمؤثرة عمى تقدم مستوى الإنجاز

لأساليب ىي إحدى ا البميومتريأن تمارين  م(۳۰۰۲وترى باهرة عموان جواد ) 
الجيدة لمتدريب الذي يعتمد عمى القوة والسرعة في إطالة ومد العضلات ثم تقصيرىا من 

الانفجارية لذلك يفضل استخدام ىذه التمارين في  خلال الانقباض وىو ميم لتنمية القوة
 (2: 8)  مرحمة الإعداد وقبل المنافسات.

تطوير القدرة  الي يدفيأسموب موجو  البميومتريأن التدريب  (۹۱۱۱دونالد ) يشيرو 
التدريب زيادة قدرة العضمة  فيالأساسي من ىذا الأسموب  والغرض مرجمينلالانفجارية 

كبيرة من الطاقة المطاطية في العضمة وىذه  للانبساط وأثناء الانبساط يتم تخزين كمية
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 البميومتريفالتدريب  الطاقة يعاد استخداميا أثناء الانقباض التالي وتجعمو انقباضا أقوى،
يعتبر طريقة مؤثرة وفعالة بغرض تحسين القوة وسرعة الحركة، حيث تسمح لمجياز 
العصبي بتنبيو أكبر عدد من الألياف العضمية المنقبضة وتحسين تتابع انقباضاتيا مما 
يساىم في إنتاج قوة أكبر، ويضيف أن ىذا النوع من التدريب أصبح شائعا في أوروبا 

 (3-1:  34) وأمريكا
تمرينات عمي ان  (0228ويؤكد محمد جابر عبد الحميد ، عاطف رشاد ) 

ذلك من خلال و  لتحسين العلاقة بين القوة القصوى والقوة الانفجاريةتستخدم  البميومتري
طاقة المصاحبة لتوصيف نوع من التمرينات يتميز بالانقباضات العضمية لمافضل استخدام 

قدرة العضمية نتيجة الإطالة سريعة لمعضلات العامة، وأن المبدأ ذات الدرجة العالية من ال
يكون أقوى لو أنو  حيث العممي الأساسي لتنمية القدرة العضمية ىو الانقباض بالتقصير

عمميا  فقد أثبتنفس العضمة أو المجموعة العضمية لحدث مباشرة بعد إنقباض بالتطويل 
.  الحالة لتقاوم ىذه فوراة فإنيا تنقبض أنو عندما تحدث إطالة سريعة مفاجئة لمعضم

(333:38   ) 
تعكس طرق تدريب القوة يجب ان  (8991)جورج ب.دينتيمان ، روبرت دويؤكد 
طبيعة دائرة الإطالة والتقصير لمميارات الرياضية حيث أن أي حركة رياضية  العضمية 

تتميز بوجود مرحمة الانقباض بالتطويل في العضمة يعقبيا مباشرة مرحمة الانقباض 
، والمفتاح الرئيسي والضرب الساحق الارسال وحائط الصدبالتقصير ويشمل ذلك ميارات 

ظة بقدر الإمكان عمى طاقة الحركة كامنة حتى يتم لمتدريب عمى القوة العضمية ىو المحاف
التحويل من مرحمة الانقباض بالتطويل إلى الانقباض بالتقصير بأقصى سرعة ممكنة وىذا 
التحول يسمى بالقوة الرجعية، والمقدرة عمى إنتاج القوة العضمية بسرعة يسمى بمعدل تنمية 

في ذلك المعدل )ومن ضمن ىذه  السرعة وأن طرق تنمية القوة السريعة ىي التي تؤثر
 (  31: 35( )البميومتريالطرق لتدريب 
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ولقد ظير حاليا نوعا ىاما من التدريب البدني الذي ينمي العديد من الصفات البدنية  
 والميارية بأقل تكمفة وىو التدريب عمي الرمال حيث يمكن استخدامو لجميع المدربين 

انو أن من خواص التدريب عمى الرمل  م(۳۰۰۹خيرية السكري وآخرون ) تذكرو  
في الرمل مما يعطي مقاومة أكبر لمجسم  ينيجعل مقاومة وزن الجسم أثقل لانغماس الرجم

من الحركة عمى الأسطح الأخرى مثل  مقاومة اكثرالحركة عمى الرمل  حيث تواجو، 
ا تقابل الأرض اليابسة أو الترتان أو الخشب ، فعند تحريك الرجمين عمى الرمل ، فإني

بمقاومة كبيرة ، ىذه المقاومة يمكن إستخداميا لتقوية العضلات ، وزيادة المدى الحركي 
في المفصل وعند زيادة سرعة حركتيما تزداد المقاومة ليما، ويتميز التدريب بالصعوبة 

  ( 4: 3وتكتسب مزيدا من القوة )
أن مقاومة الرمل تعمل عمى رفع  م(۳۰۰۲أبو العلا أحمد عبد الفتاح ) يوضحو  

وتحسين مستوى اللاعب من الجانب المياري والجانب الوظيفي ، كما تظير أىميتو 
الحقيقية في تحسين التوازن بين المجموعات العضمية المختمفة، كما تعمل عمى تحسين 

 (45: 3عممية نقل القوى وميكانيكية الحركة لمفصل القدم )
م( نقلا عن سميح س . وجيت، 8999تاح )عاطف سيد عبد الف ويعدد 
تعمل  فييليا فوائد بدنية فسيولوجية متعددة  حيث تدريبات الرمال فوائد (8991)فهمی

 -القدرة العضمية  -تحمل القوة  -تحمل السرعة  -عمى تنمية )التحمل الدوري التنفسي 
الجيازين العصبي السرعة( كما أنيا تؤدي إلى تحسين كفاءة الجيازين الدوري والتنفسي و 

 ( 2: 83والعضمي.)
 Lori Alexanderم( نقلا عن لوري ألكسندر 0221ويؤيد زکی محمد حسن ) 

إلى أن التدريب عمى الرمال يحقق العديد من التأثيرات الفسيولوجية الإيجابية داخل الجسم 
ة لمرئتين، والمتمثمة في تحسين الكفاءة الوظيفية لأجيزة الجسم المختمفة منيا السعة الحيوي
 (814: 4والقدرة اليوائية وانخفاض معدل النبض وكفاءة الجيازين العصبي والعضمي. )
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عمل الباحث كمعاون عضو ىيئة تدريس بكمية التربية الرياضية جامعة  ومن خلال     
بطولة لمباريات فرق الكرة الطائرة في  مشاركتو، و  أسوان         ومدربا لمكرة الطائرة

سنو  36م تحت 8181 -8136سم ة الطائرة وتصعيدا لبطولة الجميورية لمو منطقة الكر 
لفرق منطقة   لاعبي الكرة الطائرةلانخفاض في مستوى الأداء المياري  الباحث لاحظ

 –الميارات الاساسية )الارسال الساحق وخصوصا مستوى أداء  أسوان لمكرة الطائرة
الضرب الساحق ( مما أثر عمي نتائج الفرق وىبوط ترتيب الفرق في المجموعة بتصفيات 
بطولة الدوري وبطولة الجميورية مما أثر عمي اللاعبين من الناحية النفسية وقمل دافع 

ويعتقد الباحث أن الانخفاض قد يرجع لانخفاض  ورغبة اللاعبين عمي الفوز بالمباريات
وقد لاحظ الباحث ة الخاصة، ومن ثم انخفاض المستوى المياري، مستوى القدرات البدني

عدم استخدام اياً من مدربي منطقة أسوان لمكرة الطائرة اسموب التدريب البميومتري في 
الرمال اثناء تدريب الفرق ويري البحث عند استخدام التدريب البميومتري في الرمال قد 

وذلك  نية والميارية في الرياضة التخصصية،في نواحي القدرات البد اتقدما ممموسيحقق 
من خلال اطلاع الباحث عمي عناصر المياقة البدنية التي ينمييا التدريب البميومتري وىو 

  يمكن الاستفاده منو في تنمية عناصر المياقة البدنية الخاصة برياضة الكرة الطائرة 

 أهمية البحث: 

خلال برنامج تدريبي بعد مراحل الإعداد البدني  البميومتريمعرفة أىمية التدريب  -3
 العام والخاص.

 في تنمية عناصر المياقة البدنية  البميومترياستخدام أسموب التدريب  -8
عمى الجانب التقني المتمثل في الميارات الأساسية  البميومتريمعرفة تأثير التدريب  -1

 في كرة الطائرة
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4-  

 أهداف البحث 
تأثير التدريب البميومتري  تصميم برنامج تدريبي لمتعرف عمي تأثير  ييدف البحث الي

 كل من :في البيئة الرممية عمي 
 

في البيئة الرممية عمى رفع مستوي  البميومتريالتعرف عمى تأثير استخدام التدريب  -3
 بعض عناصر المياقة البدنية الخاصة للاعبي الكرة الطائرة 

في البيئة الرممية عمى اتقان بعض  البميومتري التدريبالتعرف عمى تأثير استخدام  -8
 الميارات الأساسية لمكرة الطائرة 

 

 فروض البحث 
توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطي القياس )القبمي ــــ البعدي( في بعض عناصر  -3

سنو ) قيد البحث ( لصالح القياس  36المياقة البدنية للاعبي الكرة الطائرة تحت 
 البعدي

توجد فروق دالة احصائيا بين متوسطي القياس )القبمي ــــ البعدي( في مسوي اداء  -8
سنو ) قيد البحث ( لصالح  36بعض المتغيرات الميارية للاعبي الكرة الطائرة تحت 

 القياس البعدي
 مصطلحات البحث 

 البميومتريالتدريب  -
ىو تدريبات تجمع بين القوة والسرعة ، بحيث يمكن العضمة من الوصول إلى أعمى 

 (36:  3) .لسريعةادرجة من القوة في أقل زمن ممكن لأنتاج حركات تتميز بالقوة 

 التدريب في البيئة الرممية: -
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 "ىو أسموب من أساليب المقاومات باستخدام مقاومة الجسم في البيئة الرممية بغرض تنمية 
 (44: 3)  القدرات البدنية وتحسين بعض المتغيرات الفسيولوجية الخاصة بالميارة "

 الدراسات السابقة 
عمى "تأثير استخدام  بدراسة تيدف إلى التعرف (۳۰۰۳"عبير أحمد محمود" ) دراسة -3

تدريبات البميومتريك عمى بعض القدرات البدنية والميارية في كرة السمة" حيث اتبعت 
( لاعبة من لاعبات 41التجريبي عمى عينة تم اختيارىا بالطريقة العمدية قواميا )المنيج 

سنة وكانت أىم النتائج استخدام تدريبات البميومتريك ادى الى تطوير  33كرة السمة تحت 
القدرات البدنية والميارية لدى لاعبات كرة السمة، تفوق البمومتريك عمى التدريبات التقميدية 

 (6)لايجابي عمى القدرات البدنية والميارية لدى لاعبات كرة السمة.في تاثيرىا ا
بعنوان تأثير استخدام تمرينات البميومترك في تطوير القوة (، 0225دراسة عموان ) -8

لاعب  84العضمية لعضلات الرجمين اللاعبي الكرة الطائرة. حيث شممت عينة الدراسة 
إذ قسمت العينة إلى مجموعتين ضابطة كرة طائرة من الدرجة الأولى النادي الطمبة، 

وتجريبية خضعت المجموعة التجريبية إلى تدريبات البميومترك المكونة من قفزات سريعة 
الوثب الطويل، القفز العريض مع زيادة المسافة نحو الأعمى. وظير من تطبيق المنيج 

والوثب العمودي  التجريبي ونتائج الدراسة أن ىناك فرقة معنويا في اختبار الوثب الأفقي
مترا. أوصت الباحثة بإجراء بحوث عمى الناشئين لمعرفة اثر استخدام  11وسرعة ركض 

يومترك لكي تلائم مستوى اللاعب ميومترك عمييم مع إجراء تكييف التمارين البمتمارين الب
ونوعية المعبة لمحصول عمى افضل النتائج، كذلك أوصت الباحثة باستخدام ىذه التمارين 

 مرحمة الإعداد لتنمية القوة الانفجارية لدى اللاعبين من الجزء الخاص بالإعداد البدني.في 
(31) 

 

دراسة بعنوان تأثير تدريبات البميومترك  (،0282مصيخ وآخرون )محمد  دراسة  -1
عمى الأرضيات الصمبة والرممية في تطوير القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفمى، 
ىدفت الدراسة التعرف إلى أي الأرضيات أكثر مساىمة في تطوير مستوى الإنجاز في 
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ية باستخدام القوة الانفجارية للأطراف السفمى ىل ىي الأرض الصمبة أم الأرض الرمم
تمرينات لمبميومترك في متغيري القفز العمودي والوثب الطويل، واستخدم الباحثون المنيج 

( طالب من طلاب المرحمة الثانية وقد اختيرت 14التجريبي، وتكونت عينة الدراسة من )
ت العينة بالطريقة العمدية، وتم استخدام تمارين الوثب والقفز العميق باستخدام الصناديق ذا

الارتفاع المناسب أظيرت النتائج أن تدريبات البميومترك المختارة أسيمت في تطوير إنجاز 
القوة الانفجارية لعضلات الأطراف السفمي في القفز العمودي والوثب العريض من الثبات 
وكانت الفروق معنوية بين الاختبارين القبمي والبعدي لكلا المجموعتين، ولم تظير فروق 

الإنجاز لمقوة الانفجارية في الاختبارات البعدية لممجموعتين وكانت الفروق معنوية في 
 (34) ظاىرية لصالح المجموعة التي تتدرب عمى الارض الرممية

بدراسة ىدفت التعرف إلى تأثير اسموبي تدريب البميومترك  (0282)جعفر، دراسة  -4
والقوة المميزة بالسرعة لدى والاعتيادي عمى القدرة اللاكسجينية وصفتي القوة الانفجارية 

لاعبي كرة الطائرة، واستخدم الباحث المنيج التجريبي، وتكونت عينة الدراسة من لاعبي 
( لاعبا بالطريقة العمدية، واستخدم اختبار الوثب 13منتخب البصرة والبالغ عددىم )

يرت نتائج العمودي والقوة المميزة بالسرعة كأداة لجمع البيانات من عينات الدراسة، وأظ
الدراسة إلى أن استخدام البميومتري يؤدي إلى تحسين القوة الانفجارية لمرجمين والقدرة 
اللاكسجينية معبرا عنيا لاختبار الوثب العمودي والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي البصرة 

حدات الكرة الطائرة، وأوصى الباحث أن تتضمن البرامج التدريبية للاعبين في كرة الطائرة و 
تدريبية باستخدام تدريب البميومتري لتطوير القدرة عمى الوثب العمودي والقدرة اللااكسجينية 

 (2)والقوة المميزة بالسرعة لدى اللاعبين.
أثر التدريب وعنوانيا:"  (0281)رشام جمال الدين  بوحاج مزيان ، دراسة -3

البليومتري بالأسلوب التكراري على تطوير القوة الانفجارية وتنمية مهارة الصد عند 

و تترواح ( لاعب33" وقد تمت عمى عينة قواميا )لاعبات الكرة الطائرة )فئة أشبال إناث( 
مقسمة الي مجموعين متساويتين ومتكافئتين احداىما  سنة 34،  33، اعمارىم بين
عبات يتدربون لا 2ون من كية تجريبية تتنثالمجموعة الوان بشكل عادي ضابطة يتدربو 
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خاصة لبميومتري الذي يتضمن مجموعة من تمارين التدريبي البرنامج الباستخدام ا
التجريبي  واستخدم الباحث المنيج  راريكتلسموب الأية بانسفمية مبلعموية والطراف الأبا

وظيرت النتائج وجود تحسن ممحوظ في مستوي القوة الانفجارية لعضلات الطرف العموي 
والسفمي ومستوي اداء حائط الصد لصالح المجموعة التي تستخدم الاسموب البميومتري 

 (4بالاسموب التكراري .)
 

متري دراسة أثر التدريب البميو  بعنوان " (0202دراسة "محمد سمارة ،حيمود احمد ) -8
 دفتھ" حيث كان سنة 36عمى تحسين القوة الانفجارية لدى لاعبي الكرة الطائرة أقل من 

 لاعبي لدى الانفجارية القوة لتحسين بميومتري تدريبي برنامج أثر عمى التعرف إلى الدراسة
سنو  36لاعب اقل من  33وكانت عينة البحث عبارة عن  ،اسابيع  5الطائرة لمدة  الكرة

، حيث كانت اىم النتائج ان التدريبات البميومترية اظيرت تحسن اكبر في القوة الانفجارية 
 (34عن البرنامج التقميدي لممدرب )

 

 الدراسات الاجنبية 

وأرض ف التعرف إلى أثر تدريبات البميومترك عمى الرمل بيد Karver(0280 ) دراسة
( لاعب كرة طائرة تم تقسيميم إلى مجموعتين مجموعة 83الممعب، عمى عينة مكونة من)

( أسابيع مرتين في 3تدربت عمى الرمل ومجموعة تدربت عمى أرض الممعب لمدة )
الأسبوع، تم استخدام اختبار الوثب العمودي، وأشارت نتائج الدراسة إلى أن ىنالك فروق 

ن القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي لدى المجموعتين ولم دالة إحصائيا بين القياسي
يكن ىناك فروق بين أفراد المجموعتين، وأوصى الباحث بأنو يمكن التدريب عمى الرمل 

 وأرض الممعب لتحسين الوثب العامودي عند لاعبي الكرة الطائرة.
 

دريبات بعنوان " تأثير الت  (0287دراسة " فينكاتا بهاسكار ، كيشور "  )  -1
البميومترية عمي الرمال والأرض عمي السرعة والقوة الانفجارية لدي لاعبي كرة السمة " 
حيث كان الغرض من ىذه الدراسة ىو مقارنة اثار نوعين مختمفين من التدريبات ىما 
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التدريبات البميومترية عمي ) الرمال والأرض ( عمي القفز العمودي والسرعة لدي لاعبي 
( عاما 83-35لاعبا تتراوح أعمارىم بين ) 11كانت عينة البحث عبارة عن كرة السمة ، و 

، حيث كانت اىم نتائج الدراسة أن التدريبات البميومترية عمي الرمال أظيرت تحسن أكبر 
في أداء القفز العمودي وقوة الساق مقارنة بمجموعة التدريبات البميومترية عمي الأرض . 

(81) 
 

 

 طرق واجراءات البحث 
 منهج البحث : 

 

سوف يقوم الباحث باستخدام المنيج التجريبي لمجموعتين ) ضابطو _ اساسية (    
 وتطبيق القياس القبمي والبعدي وذلك لمناسبتو لطبيعة البحث .

 

 مجتمع البحث :
 

سنو بمحافظة اسوان والمقيدين  36اشتمل مجتمع البحث عمي لاعبي الكرة الطائرة تحت 
( 63م ويبمغ عددىم ) 8183/ 8181بالاتحاد المصري لمكرة الطائرة لمموسم الرياضي 

 لاعب 
 

 عينة البحث :
 

سنو بنادي كيما  36تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية  للاعبي الكرة الطائرة تحت  
 لاعبين . 31الرياضي بأسوان  وعددىم 

وقام الباحثان بحساب مدى إعتدالية المتغيرات الاساسية كما ىو موضح 
 (3بالجدول )
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 (3جدول )
                                                                                                                 84التوصيف الأحصائى لبيانات عينة البحث الكمية فى المتغيرات الأساسية   ن=

                                                            

 انمتغيزاخ

متوسط ان

 انحساتي
 انوسيط

الاوحزاف 

 انمعيارى

معامم 

 انتفهطح

معامم 

 الانتواء

 1,143- 3,38 1,414 31,2 31,25 انسه

 1,213- 1,54 1,684 2 2,15 انعمز انتدريثي

 1,345 3,32 1,81 3.22 3,24 انطول

 1,382 1,464 8,64 28 21,34 انوسن

العمر التدريبى  –( أن معاملات الالتواء فى معدلات النمو )السن 3يتضح من جدول )
(مما يشير إلى إعتدالية توزيع عينة البحث ±1الوزن( إنحصرت ما بين ) -الطول  -

الى      1,464فى ىذه المتغيرات الاساسية ، كم انحصر معامل التفمطح ما بين    )  
تذبذب المنحنى الاعتدالى يعتبر مقبولا وفى المتوسط وليس (     وىذا يعنى ان  3,38

 متذبذبا لاعمى أو الى أسفل مما يؤكد تجانس أفراد العينة قبل التجربة .
 المجال الزمنى لمبحث 

 33/  81م الى 8181/ 33/ 34إجريت الدراسة الأستطلاعية لمبحث فى الفترة من  -
 م 8181/ 

/  3/  85 م الى8181/  33/  83فى الفترة من  إجريت الدراسة الأساسية  لمبحث -
 م8183

 المجال المكانى لمبحث

 إجريت الدراسة عمى الملاعب المكشوفة بنادى كيما الرياضى

 .قياسات البحث 

 أولا : قياسات القدرة العضمية 
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قام الباحثان بتحديد الأختبارات الخاصة بالقدرة العضمية بالأعتماد عمى المراجع العمميـة 
(  3وىــى أختبــارات مقننــة بغــرض الحصــول عمــى متغيــرات البحــث قيــد الدراســة ) مرفــق 

 وىى كالتالى : 

:  33( ، )  884:   35قياس القدرة العضمية لمرمى لمنطقة الذراع والكتف . )  -3
348 )  

  ( 348:  31قياس القدرة العضمية لمرجمين فى الوثب العمودى . )  -8

 ( 343:  31قياس القدرة العضمية لمرجمين فى الوثب العريض . )  -1

 ( 344-341:  34) انوثة انثلاثي قياس القدرة العضمية لمرجمين فى  -1

 ثانيا : القياسات المهارية 
 (   338:  31)          أختبار دقة أداء الضرب الساحق           -3

 المعاملات العممية للأختبارات البدنية والمهارية : 

(  3تم تقسيم عينة البحث الأستطلاعية الى مجموعتين المجموعة المميزة وعددىا ) 
( لاعبين وأسفرت نتائحيا كما يتضح من الجداول  3لاعبين والمجموعة الغير مميزة ) 

 (8  (  ، )1 . ) 

 

 الصدق: أولًا: معامل
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 (  8جدول )  
 في متغيراتقياسات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة دلالة الفروق بين نتائج 

 البحث

 انمتغيزاخ و

 

 قيمح "خ"   انمجموعح غيز انمميشج  انمجموعح انمميشج

 ع و ع و

 2,32** 3,44 33,51 3,34 83,34 انقدرج انعضهيح نهذراع وانكتف 1

 4,81** 3,11 83,25 3,16 13 انقدرج انعضهيح نهزجهيه في انوثة انعمودى   2

 1,14** 1,151 3,31 1,851 3,66 انقدرج انعضهيح نهزجهيه في انوثة انعزيض   3

 4,23** 1,331 4,43 1,163 2,43 انقدرج انعضهيح نهزجهيه في انوثة انثلاثي  4

** 1,121 33,34 1,333 32,13 انضزب انساحق 5 -4,35  

قيمة " ت " الجدولية  عند مستوى >       1.1** دال احصائياً عند مستوى  > 
1.13 =8,434   

بين  1,13 ( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى >8يتضح من نتائج الجدول )   
نتائج قياسات المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة  في متغيرات البحث البدنية 
والميارية لصالح المجموعة المميزة ، مما يؤكد أن الأختبارات قيد البحث تتسم بالصدق 

. 

 :ثانيا: معامل الثبات

 (  1جدول )  
  الأختبارات الخاصة بمتغيرات البحثمعامل الأرتباط بين التطبيق الاول والثانى في 

 انمتغيزاخ و

 

 "رقيمح " انتطثيق انثاوي انتطثيق الأول

 ع م ع م

 1,616** 8,13 35,25 8,26 36 انقدرج انعضهيح نهذراع وانكتف 3
 1,635** 8,34 85,42 8,28 85,46 انقدرج انعضهيح نهزجهيه في انوثة انعمودى 4
 1,648** 1,115 3,53 1,841 3,58 في انوثة انعزيضانقدرج انعضهيح نهزجهيه  5

 1,666** 1,415 2,14 1,412 2,13 انقدرج انعضهيح نهزجهيه في انوثة انثلاثي 6

 1,622** 1,634 33,38 1,515 33,13 انضزب انساحق 8
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** دال احصائياً عند مستوى  >          1.12* دال احصائياً عند مستوى  > 
1.12 

 1.415= 1.13الجدولية  عند مستوى > قيمة " ر" 
 1.243= 1.12قيمة " ر" الجدولية  عند مستوى >  

ـــة  ( وجـــود1)يتضـــح مـــن الجـــدول  ـــة بـــين كـــل مـــن درجـــات العين علاقـــة ارتباطي
الاســــــتطلاعية فــــــى التطبيــــــق الاول ودرجــــــات التطبيــــــق الثــــــانى لــــــنفس المجموعــــــة فــــــى 

ــــارات ــــة والمياريــــة، الاختب ــــيم "ر"  البدني ــــث جــــاءت ق ــــة حي ــــة احصائياعندمســــتوى دلال دال
 تطبيقو.يعزى ثبات درجات الاختبارعندإعادة  ا(، وىذ1.12)

/  33/ 81الى  8181/  33/ 34:أجريت فى الفترة من  الدراسة الأستطلاعية
8181 

 وكانت تيدف الى مايمى 
 التعرف عمى مدى مناسبة الأدوات والأجيزة المستخدمة فى البرنامج  -

 تدريب المساعدين عمى كيفية أجراء القياسات وتسجيل البيانات  -

 تحديد الزمن المستغرق لمتدريبات وزمن الراحة البينية بين التدريبات والمجموعات  -

 البرنامج التدريبى المقترح 
من خلال المسح المرجعى قام الباحثان بتخطيط البرنامج التدريبى وكان لابد من تحديد 

 -مايمى :
 داف البرنامج :أه

ييدف البرنامج المقترح التعرف عمى تأثير التدريبات البميومترية فى تحسين تحسين أداء 
 الضرب الساحق فى ضوء بعض القدرات البدنية لدى ناشئ كرة الطائرة . 

 أختيار التمرينات 
قام الباحثان بأختيار التمرينات من خلال تحميل الأحتياجات الخاصة للاعبى كرة 

 ( يوضح التمرينات المستخدمة  1ئرة وكذلك المسارات الحركية ومرفق ) الطا
 زمن الوحدة التدريبية .
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ق ( ويتراوح الجزء الرئيسى 2ق ( ، وزمن التيدئة )81تم تحديد زمن الأحماء )
 ق31ق الى 12مابين 

 الدراسة الاساسية 
م 33/8181 / 83قام الباحثان بإجراء الدراسة الأساسية لمبحث خلال الفترة من

 م عمى ملاعب نادى كيما الرياضى 3/8183/ 85الى              
 القياسات القبمية

تم إجراء القياسات القبمية عمى اللاعبين عينة الدراسة وتمثمت فى القياسات 
 م .8181/ 33/ 83البدنية والميارية  يوم السبت الموافق 

 تنفيذ البرنامج التدريبى 
البرنامج التدريبى فى الفترة من الاحد الموافق قام الباحثان بتنفيذ 

 4( أسابيع بواقع ) 31( لمدة ) 85/3/8183( إلى الخميس الموافق )88/33/8181)
( يوضح ذلك   8( وحدة تدريبية ومرفق )  41( وحدات تدريبية فى الأسبوع بأجمالى ) 

. 
 القياسات البعدية

الدراسة وتمثمت فى القياسات  تم إجراء القياسات البعدية عمى اللاعبين عينة
 . 8183/ 3/ 86البدنية والميارية  يوم الجمعة الموافق 

 المعالجات الإحصائية
معامل  –معامل التفمطح  –الأنحراف المعيارى  –الوسيط  –المتوسط الحسابى  
 معامل ارتباط بيرسون . –النسبة المئوية  –أختبار ) ت ( لممجموعة الواحدة –الألتواء 
 مناقشة النتائجعرض و 

 أولًا: دلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى فى القدرات البدنية

 ( 4جدول )  
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قيمة ) ت ( ونسبة التحسن بين القياس القبمى والقياس البعدى فى أختبارات القدرة 
 38العضمية لمجموعة البحث التجريبية    ن=

 انمتغيزاخ و

 

وسثح  قيمح "خ"   ىانقياص انثعد  انقياص انقثهي 

 ع و ع و انتحسه %

 84,31 2,23** 1,514 84,51 1,32 88,48 انقدرج انعضهيح نهذراع وانكتف 1

انقدرج انعضهيح نهزجهيه في انوثة  2

 انعمودى
84 3,24 13,42 3,24 **83,5 34,24 

انقدرج انعضهيح نهزجهيه في انوثة  3

 انعزيض
3,42 1,324 8,12 1,864 2,35**  34,34 

انقدرج انعضهيح نهزجهيه في انوثة  4

 انثلاثي
4,55 1,154 2,28 1,243 5,34**  31,33 

        1.13** دال احصائياً عند مستوى  > 

 8,435= 1.13قيمة " ت " الجدولية  عند مستوى >  
( والخاص بالفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى فى  4يتضح من الجدول ) 

أختبارات القدرة العضمية لمجموعة البحث التجريبية . وجود فروق بين القياسين عند 
( فى جميع الأختبارات لصالح القياس البعدى . حيث بمغت قيمة ) ت  1,13مستوى ) 

لقيمة أكبر من قيمة ) ت ( الجدولية . كما ( وىذة ا83,5الى   2,35( ما بين ) 
 (   84,31إلى   31,33ترواحت نسبة التحسن ما بين )
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 (3شكل )

 الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى فى القدرات البدنية
 ثانيا: دلالة الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى الضرب الساحق

 (2جدول )
أختبار الضرب  بين القياس القبمى والقياس البعدى فى قيمة ) ت ( ونسبة التحسن

  38الساحق لمجموعة البحث التجريبية  ن= 
 انمتغيزاخ و

 

 وسثح انتحسه% قيمح "خ"   انقياص انثعدى  انقياص انقثهي

 ع و ع و

**4,41 0,920 14,31 0,880 15,32 انضزب انساحق 1  6,06 

        1.13 ** دال احصائياً عند مستوى  >

 8,435= 1.13قيمة " ت " الجدولية  عند مستوى >  

 ( والخاص بالفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى فى 2يتضح من الجدول )

أختبار التحرك الدفاعى لتغطية اليجوم الخاطف السريع لمجموعة البحث التجريبية . 
( فى الأختبار لصالح القياس البعدى .  1,13وجود فروق بين القياسين عند مستوى ) 
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وىذة القيمة أكبر من قيمة ) ت ( الجدولية . كما بمغت 4,41حيث بمغت قيمة ) ت ( 
 .  4,13نسبة التحسن 

 (3شكل )

 الفروق بين القياس القبمى والقياس البعدى فى الضرب الساحق

متوسـطات وجـود فـروق دالـة إحصـائياً بـين  (  3وشـكل )  (4يتضح مـن جـدول )
أختبـــارات القـــدرات البدنيـــة  لصـــالح لممجموعـــة التجريبيـــة فـــي  والبعديـــة ةالقبميـــ القياســـات

عنـد مسـتوى  الجدوليـة قيمتيـامن  اكبرحيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة القياس البعدى 
إلى  8,15( وكانت نسبة التحسن لصالح القياس البعدى وتراوحت مابين )1.12الدلالة)
% (  ويرجـــع الباحـــث ذلـــك إلـــى أســـتخدام  التـــدريبات البميومتريـــة  فـــى البرنـــامج 84,31

 التدريبى . 
متوسـطات وجـود فـروق دالـة إحصـائياً بـين  (  8وشـكل ) ( 2يتضح مـن جـدول )

أداء الضـرب السـاحق  لصـالح القيـاس لممجموعة التجريبية فـي  والبعدية ةالقبمي القياسات
عنــــد مســــتوى  الجدوليــــة قيمتيــــامــــن  اكبــــرحيــــث جــــاءت قيمــــة )ت( المحســــوبة البعــــدى 
% ويرجــع 4,13( وكانــت نســبة التحســن لصــالح القيــاس البعــدى بنســبة   1.12الدلالــة)
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دة تحســن الضــرب الســاحق حيــث ان الباحــث ذلــك إلــى نجــاح البرنــامج التــدريبى فــى زيــا
 التدريبات البميومترية تساىم بشكل كبير فى زيادة سرعة الأداء ، 

العديد من الباحثين والمتخصصين في  ( أن 8111ويرى عصام عبدالخالق )    
 الأداءوجود ارتباط قوى بين القدرات البدنية وبين مسـتوى  بسببالمجال الرياضي يتفقوا 

لرياضــي لا يســتطيع إتقــان الميــارات الأساســية لنــوع النشــاط الرياضــي الميــاري، فــالفرد ا
:    31. )  الــذي يتخصــص فيــو فــي حالــة افتقــاره لمقــدرات البدنيــة ليــذا النــوع مــن النشــاط

القــدرات البدنيــة  فــيالحــادث التحســن حــدوث ىــذه التغيــرات و  (  ويرجــع الباحــث     11
وتقنــــين الأحمــــال التدريبيــــة التــــدريبى لمبرنــــامج إلــــى التخطــــيط الجيــــد  والضــــرب الســــاحق

لــى اســتخدام  قيــد البحــثبأســموب عممــي مناســب لممرحمــة الســنية  التــدريبات البميومتريــة  وا 
التـدريب بأحمـال متدرجـة أثنـاء  راع الباحـثالعضمية بأنواعيا ، حيث  القدرةتنمية  فبيد

لات الرجمين تطبيق البرنامج وذلك بتدريب المجموعات العضمية المختمفة وبخاصة عض
حيث أدى ذلك الضرب الساحق عمى المجموعات العضمية العاممة أثناء  الباحثوتركيز 

 الضرب الساحق .إلى تحسين 
متوسـطات وجـود فـروق دالـة إحصـائياً بـين  (  1وشـكل ) ( 3يتضح مـن جـدول )

فـــى بعـــض المتغيـــرات الكينماتيكيـــة لممجموعـــة التجريبيـــة فـــي  والبعديـــة ةالقبميـــ القياســـات
عنـد  الجدوليـة قيمتيـامـن  اكبـرحيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة صالح القياس البعدى ل

( وكانــت نســبة التحســن لصــالح القيــاس البعــدى وتراوحــت مــابين ) 1.12مســتوى الدلالــة)
فـي تحسـن المتغيـرات الكينماتيكيـة )  السبب أن % (  ويرى الباحث 36,13إلى  4,13

الكتـــف ، ســرعة مفصــل المرفــق ، ســرعة مفصـــل ســرعة انطــلاق الكــرة ، ســرعة مفصــل 
 . البرنامج التدريبى المستخدم إلى الرسغ ( يرجع

 أن إلـــى فـــي تحســـن القـــدرات البدنيـــة والمياريـــة  يرجـــع الســـبب أن ويـــرى الباحثـــان
 يجب و المعنوية عاليا نتائج حققت البرنامج تطبيق التدريبات البميومترية المستخدمة في

 البدنيـة الكفـاءة نسـبة لرفـع المختمفة الرياضات لجميع داد الخاصالإع فترة في استخدامو
 والميارية  .
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 الأستنتاجات :
فى ضوء أىداف البحث وفروضة وفى حدود طبيعة العينة توصل الباحثان 

 إلى 
التدريبات البميومتري في البيئة الرممية ليا أثر أيجابى عمى تحسين بعض القدرات  -3  

 بحث لناشئ كرة الطائرة .البدنية الخاصة قيد ال
ليا أثر أيجابى عمي الضرب الساحق لدي   التدريبات البميومتري في البيئة الرممية -8 

 ناشئي كرة الطائرة .
 التوصيات                

تطبيق البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريبات البميومترية في البيئة الرممية  -3
 لناشئ كرة الطائرة .لتنمية القدرات البدنية 

تطبيق البرنامج التدريبى المقترح باستخدام التدريبات البميومترية في البيئة الرممية  -8
 لتحسين الضرب الساحق لدي ناشئي كرة الطائرة .

فى فترة الاعداد الخاص خلال   استخدام التدريبات البميومترية في البيئة الرممية -1
 ثير فى تحسين الأداء الميارى . الموسم التدريبى لما ليا من تأ

 ضرورة اداء التدريبات البدنية الخاصة فى نفس المسار الحركى لمميارة . -4
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 المراجع
 اولا:ـ  المراجع العربية :ـ

 

: فسيولوجيا التدريب الرياضي .القاىرة . دار  (0223)أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -3
 النشر  العربي  
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