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Résumé 
L'objectif de l'étude c'est connaitre l'impact d'un programe 
pliométrie peur amélioré la force explosive chez les volleyeurs 
U19, l'étude s'intéresse à connaitre les propos des différences entre 
les mesures des deux groupes de l'étude, le chercheur à employé la 
méthode expérimental car elle convient a la nature de l'étude, il 
impolie des outils pour collecter les donnés des tests physiques 
pour les qualités à l'étude sur un échantillon de volleyeur de moins 
de 19 ans dans l'équipe de la jeune génération de la supère 
commune d'Ouled Adwan (GSCOA) qui est actif dans le supère 
division et leur nombre 16 joueurs, l'échantillon à été sélectionné 
par la méthode international il sont divisés en deux groupes 08 
étudiants par groupe, le programe pliométrie à été appliqué sur le 
groupe expérimental et le groupe traditionnel à été appliqué sur le 
groupe témoin après avoir appliqué les deux programmes, l'étude 
resulte a; nous avons constaté que la pliométrie a influencé tout les 
variables de notre étude l'utilisation d'exercices pliométriques à un 
effet positif sur l'amélioration de la force explosive dans le sport 
volleyball tranche d'âge U19. il ya des différences de statistique 
signification entre les avonts et les après mesures peur l'échantillon 
expérimental on tout les variables de cette étude en faveur du après 
mesure. il n'ya pas des différences de statistique signification entre 
l'échantillon témoin et l'échantillon expérimental en après mesure. 
Mots clés: l'entrainement pliométie, la force explosive, volleyeurs 
junior. 
 

Abstract 
    The study aimed to identify the effect of plyometric 
training program in improving volleyball players, explosive  
strength, because of the nature of the study we selected the 
experimental approach, and physical tests for explosive 
strength were used as a tool to collect data. 
The sample of this research concerns volleyball players aged 
less than 19 of the younger generation team of Ouled Oudwan 
Municipality who belong to the excellent department; 16 
players have been chosen to participate in the test and 
theywere divided into 08 players in each group. The 
plyometric training was applied on the experimental group for 
8 weeks, while the traditional program was applied on the 
control group. 
The results of this study show thatthe plyometric exercises has 
a positive effect on improving the trait of explosive strength 
in volleyball sport players aged less than 19 years, also the 
findings show that  there are statistically significant 
differences between the pre and post measurement in the 
experimental sample in all tests in favor of the post-test, and 
there are no statistically significant differences between the 
experimental sample and the control in the post- 
measurements 
Keywords: plyometric training, explosive strength, players of 
less than 19 years. 
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The effect of plyometric training on improving the explosive  strength of 
volleyball players aged under U19 
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ھدفت الدراسة إلى التعرف على أثر برنامج تدریبي بلیومتري لتحسین القوة الانفجاریة لدى 
وتم لاعبي الكرة الطائرة، حیث استخدم الباحث المنھج التجریبي لملائمتھ و طبیعة الدراسة 

استخدام كأداة لجمع البیانات الاختبارات البدنیة الخاصة بصفة القوة الانفجاریة، وذلك على 
سنة لفریق الجیل الصاعد بلدیة  19عینة مكونة من ریاضي الكرة الطائرة صنف أقل من 

 08لاعب تم تقسیمھم إلى  16أولاد عدوان الذي ینشط في القسم الممتاز و البالغ عددھم 
كل مجموعة، وطبق البرنامج البلیومتري على العینة التجریبیة والتي كانت مدتھ  لاعبین في

أسابیع و العینة الضابطة طبق علیھا البرنامج التقلیدي للمدرب، و توصلت الدراسة إلى 8
النتائج التالیة: توضیف التمرینات البلیومتریة لھ أثر ایجابي على تحسین صفة القوة 

ذات دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي و البعدي لدى العینة التجریبیة الانفجاریة، توجد فروق 
في جمیع الاختبارات قید الدراسة لصالح الاختبار البعدي، لا توجد فروق ذات دلالة 

 .إحصائیة بین العینة التجریبیة و الضابطة في القیاسات البعدیة

 19أقل من  أواسط الكرة الطائرةتدریب بلیومتري، قوة انفجاریة،  : : المفتاحیةالكلمات 
 سنة.
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I - مقدمة 
یعد التدریب الریاضي میدانا تطبیقیا تجریبیا یھدف إلى تكوین الفرد تكوینا متكاملا 
سواء بدنیا فنیا (تقنیا و تكتیكیا) نفسیا وحتى اجتماعیا وذلك عن طریق مجموعة من 

تمرینات و خبرات تؤدي إلى تغییر في مختلف القدرات البدنیة و العملیات المتمثلة في 
المھاریة، ھذا ما یؤدي بالفرد الریاضي إلى تطویر و صقل ھذه الصفات و القدرات 

 من أجل تحقیق أفضل النتائج الریاضیة.
"فان ضمان استمرار التقدم في الألعاب  عزالدین بكريو عبد الرحمان  وحسب أحمد

ضیة یتطلب الأمر بوضع تخطیط محكم للعملیة التدریبیة و التي تعتبر و الأنشطة الریا
المنظومة الجد ھامة لجمیع العملیات التربویة من خلال توجیھ الفرد لأفضل السبل 

 ).1(للمنافسات المبنیة على الفھم الصحیح للإعداد

فالتدریب الریاضي خطى خطوات عملاقة في طریق العلم حیث توسع في استخدام 
 لف العلوم لبناء برامجھ و اختباراتھ.مخت

فالكرة الطائرة من بین الریاضات التي تحتاج إلى مقومات بدنیة و أداء فني عالي، 
فصفة قوة القوة الانفجاریة من الصفات الأكثر استعمالا من ریاضة الكرة الطائرة، 

حیث  حیث یتوجب على كل أعضاء الفریق أن تتوفر فیھم ھذه الصفات بكفاءة عالیة،
كل نقص لأي لاعب في الفریق سیشكل مصدر ونقطة ضعف للفریق ككل، فالمدربون 
یسعون إلى الوصول بلاعبیھم إلى أعلى المستویات سواء بدنیا أو فنیا و الحفاظ على 

 ھذه المستویات طوال فترة المنافسات.
على  ومن ھنا تتجلى أھمیة البحث في استخدام الوسائل و الطرق الحدیثة التي تعمل

 تطویر ھذه الصفات البدنیة لدى اللاعبین من أجل مواكبة المستویات العالیة و العالمیة.
وفي التدریب الریاضي الحدیث یجب مراعاة حركة لاعب الكرة الطائرة التي تتصف 
بالتغیر المستمر وذلك بالانتقال المتواصل من الدفاع إلى الھجوم وھذا ما یفرض شدة 

یتطلب قوة انفجاریة عضلیة كبیرة، وعلى ھذا فان الإعداد البدني  أداء عالیة وبالتالي
یجب أن یبنى على حسب صفة النشاط الحركي للاعب، ولذلك یجب اختیار تمارین 
خاصة بالإعداد البدني بحیث یكون محتواھا متطابق مع الحركة التي یؤدیھا اللاعب 

 في الملعب وقت المباراة.
أكثر الأسالیب استخداما في تنمیة القوة الانفجاریة للعدید ویعد التدریب البلیومتري من 

من الأنشطة الریاضیة التي تتطلب دمج أقصى سرعة مع أقصى قوة للعضلة، ویساھم 
ھذا الأسلوب في التغلب على المشكلات التي تقابل تنمیة القوة وھذا ما ذكره الإخوة 

من  %200إلى  150بنسبة الذین أشارو إلى أن التدریب البلیومتري یؤثر كومیتي 
القوة القصوى مقارنة بالتدریب الایزومتري، فالتدریب البلیومتري یزید من قدرة 
العضلات على الانقباض بمعدل أكثر وأسرع تفجرا خلال المدى الحركي، و الأساس 

العضلي على التغییر الحاصل في -في ھذا التدریب العمل على تكییف الجھاز العصبي
كل أسرع خاصة عند القیام بأداء حركات القفز من الأسفل إلى الأعلى مستوى القوة بش

  خلال كل من القفز العمودي و الأفقي. 
وقد تبین للباحث من خلال اطلاعھ و ملاحظتھ في تدریبات الكرة الطائرة أن تدریبات 
البلیومتري لم تعطى الأھمیة اللازمة للوصول بالریاضي إلى المستوى المطلوب، ومن 

برزت أھمیة البحث في تجریب استخدام تدریبات البلیومتري ومعرفة مدى تأثیرھا  ھنا
 في تطویر القوة الانفجاریة لدى لاعبي الكرة الطائرة.
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I. I:الاشكالیة . 

تعد لعبة الكرة الطائرة واحدة من الألعاب الریاضیة التي تعتمد بالدرجة الأولى على 
المھارات الأساسیة، وإن أداء اللاعب لأي مھارة یتطلب لیاقة بدنیة عالیة من أجل أداء 

 ضرورة التمتع بقدرات بدنیة تساھم في أداء تلك المھارات بشكل صحیح.
وتعد القوة العضلیة عنصرا أساسیا و عاملا رئیسیا مؤثرا على الأداء المھاري سواء 

لى أھمیة في التدریب أو المنافسة، ویتفق المختصون في مجال التدریب الریاضي ع
القوة الانفجاریة، فالریاضي الذي یملك قوة انفجاریة كبیرة یستطیع أداء الضرب 
الساحق والتخلص من حائط الصد و العكس الذي یمتلك قوة انفجاریة یستطیع أداء 
حائط الصد وإیقاف الھجوم أو الضرب الساحق من الخصم و أیضا القیام بمختلف 

 المھارات بصورة متقنة و مثالیة. 
فالتدریب بصفة عامة وتدریب القوة بصفة خاصة لم یعد یعتمد على الخبرة السابقة 
للمدرب أو على التدریب الكمي، بل الأمر یتطلب تنظیم ووضع البرامج التدریبیة التي 
تعمل على التحسین و التطویر والوصول إلى الأھداف المسطرة، وللوصول إلى ھذه 

یحدث من تغیرات في مختلف أجھزة الجسم  الأھداف یتطلب معرفة و درایة بما
-الوظیفیة، وإن تدریب القوة الانفجاریة یتوقف أساسا على تدریب الجھاز العصبي

العضلي خاصة الوحدات الحركیة السریعة (الألیاف السریعة)، حیث لا یتم التكیف 
 الفیزیولوجي إلا إذا وضعت ھذه الأجھزة في نفس الشكل الذي تؤدى بھ الحركة.

أن استخدام التدریب البلیومتري ذو أھمیة واضحة في  )BOSCO)2 بوسكورى وی
التأثیر المتبادل بین القوة العضلیة و السرعة للرجلین و القدرة على الوثب العمودي 

 وبین كفاءة و فاعلیة الأداء الحركي.
على أن الھدف الأساسي من التدریب  Adams (4)و   Brown (3)ویتفق كل من 

البلیومتري ھو تحویل الطاقة التي تعتمد على القوة الناتجة من وزن ثقل الجسم و 
الجاذبیة الأرضیة من خلال انقباض العضلة بالتطویل إلى قوة متكافئة في المقدار و 
مضادة لھا في نفس الاتجاه من خلال انقباض العضلة المعتمدة على التقصیر، و 
بالرغم من استخدام أنواع مختلفة من التمرینات البلیومتریة إلا أن جمیعھا تعتمد على 
نظریة استخدام مقاومة قویة وسریعة تؤدي إلى حدوث مطاطیة للعضلة (مرحلة 
التقلص اللامركزي) ثم تقلیصھا (مرحلة التقلص المركزي) للتغلب على ھذه المقاومة 

، ویتمیز التدریب البیلومتري -متداد العضليحیث تدعى ھذه العملیة بمنعكس الا-
بتأثیره على النظام العصبي المحیط بالعضلات ومن ثم نشاط العضلة، كما یؤكد 
الباحثون على أن التدریب البیلومتري تكمن أھمیتھ في القدرة على تحسین التزامن من 

ب دورتي التقصیر و التمدد للعضلات بجانب تأثیره على سرعة التنبیھ لأعصا
 العضلات.

وبناء على ما سبق یتضح أن التدریب البیلومتري أحد وسائل التدریب الناجعة لتنمیة 
 القدرة العضلیة (قوة السرعة) وھذا ما یقودنا إلى طرح التساؤل الرئیسي التالي:

ما ھو أثر استخدام التدریب البلیومتري في تحسین القوة الانفجاریة لدى لاعبي الكرة "
 "سنة؟19قل من الطائرة صنف أ

 وفي ضوء التساؤل الرئیسي نطرح الأسئلة الفرعیة التالیة:
ھل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في تحسین القوة الانفجاریة بین القیاس القبلي و 

 القیاس البعدي للعینتین (التجریبیة و الضابطة)؟
ن (التجریبیة و ھل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتی

 الضابطة) في صفة القوة الانفجاریة؟
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I.II:الفرضیة العامة . 

عبي استخدام التدریب البلیومتري یؤثر إیجابیا على تحسین القوة الانفجاریة لدى لا"
 سنة 19الكرة الطائرة أقل من 

I.III:الفرضیات الجزئیة . 
الانفجاریة بین القیاس القبلي و توجد فروق ذات دلالة إحصائیة  في تحسین القوة  -

 القیاس البعدي للعینتین (التجریبیة و الضابطة).
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین (التجریبیة و  -

 الضابطة) في صفة  القوة الانفجاریة.

I. IV:أھداف الدراسة . 
القوة الانفجاریة لدى لاعبي الكرة  التعرف على أثر التدریب البلیومتري في تحسین -

 سنة.19الطائرة صنف أقل من 
معرفة ھل توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات القبلیة و البعدیة لدى أفراد  -

 العینتین قید الدراسة.
 معرفة ھل توجد فروق بین القیاسات البعدیة لدى أفراد المجموعتین قید الدراسة. -

I. V . الدراسة:أھمیة 
تكمن أھمیة البحث أو الدراسة في طبیعة موضوعھا، حی�ث تعتب�ر م�ن المواض�یع الج�د 
ھام��ة ف��ي مج��ال الت��دریب الریاض��ي خاص��ة ف��ي المس��توى الع��الي، ففھ��م وإدراك آلی��ة 
التقلص البلی�ومتري (تم�دد ـ تقل�ص) عل�ى المس�توى ال�داخلي للجس�م ث�م بع�د ذال�ك عل�ى 

كات شدیدة الدقة بقوة وسرعة متناھیة بات الھاجس المستوى الخارجي لتظھر بأداء حر
الأكبر للمدربین و المحضرین البدنیین في معظم الریاض�ات وم�ن ب�ین ھ�ذه الریاض�ات 
الكرة الطائرة، وھذا ماساھم في إیجاد بعض الحلول للمشاكل التي تواجھ م�دربي الك�رة 

بدنیة ( القوة الانفجاری�ة) س�واء الطائرة أثناء القیام بالعملیة التدریبیة سواء من الناحیة ال
من الناحیة المھاریة فتك�ون لھ�م مرجعی�ة تس�اھم ف�ي وض�ع وض�بط برمج�ة لھ�ذا العم�ل 
خلال السنة الریاضیة أو حتى مسیرة الریاضي وھذا في ظل نقص البحوث العلمیة ف�ي 
ھذا المجال، ومن�ھ المس�اھمة ف�ي إث�راء جدی�د للمكتب�ة الریاض�یة بص�فة عام�ة و مجتم�ع 

 ة الطائرة بصفة خاصة من إداریین ومدربین وحكام ولاعبین.الكر
 وللوصول إلى ھذه الأھداف تم تنظیم الدراسة كالتالي:     

القی��ام ببح��ث ببلی��وغرافي یح��یط بعم��ل الق��وة الانفجاری��ة: المرحل��ة العمری��ة المناس��بة, 
 توقیتھا في السنة, تحلیل مفھومھا.

ات الت��ي تناس��ب موض��وع الدراس��ة وك��ذالك ث��م ت��م بع��دھا اختی��ار الاختب��ارات والقیاس��
الإمكانیات المتوفرة خاصة العتاد للقیام بالاختبارات, جم�ع البیان�ات, تحلیلھ�ا, مناقش�تھا 

 ثم مقابلتھا بالفرضیات للخروج بالاستنتاجات.
I. VI:أسباب اختیار البحث . 

مستوى أداء  یسعى الكثیر من المدربین وأساتذة التربیة البدنیة والریاضیة إلى تحسین
ریاضییھم عن طریق برامج وطرق التدریب الحدیثة, ونظرا لأھمیة القوة الانفجاریة 

 سنة كانت أسباب اختیارنا لموضوع البحث فیما یلي: 19للفئة العمریة أقل من 
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 ـ الاھتمام الكبیر للباحث بموضوع الدراسة.
 .ـ إبراز أھمیة صفة القوة الانفجاریة في ھذه المرحلة العمریة

ـ إبراز المدة الكافیة لتطویر ھذه الصفة (القوة الانفجاریة) بواسطة التدریب 
 البلیومتري.

 ـ إبراز أھمیة اختیار المجال الزمني التدریبي لتطویر ھذه صفة القوة الانفجاریة.
I.VII:المصطلحات الھامة في البحث . 

 التدریب البلیومتري: -
تعتمد أساسا على مطاطیة العضلة لاكتساب ھو أسلوب ونظام لمجموعة من التمرینات 

 )5(اوج أعلى قوة مع أعلى سرعة ممكنةطاقة حركیة عالیة من خلال تز

ویعرف أیضا على أنھ نظام تدریب مصمم من أجل تنمیة قوة مطاطیة العضلة 
(Muscles élasticité)  فتبدأ المجموعات العاملة أولا بالمد تحت تأثیر حمل معین

 )6(قباض قدر المستطاعقبل أن تبدأ الان

  البلیومتري:  -

الذي  ''plyo thein''منحدر من أصل إغریقي  ''plyometric"مصطلح بلیومترك 
تي ال ''metric''التي یعني الزیادة و  ''plyo''یعني الاتساع أو الزیادة، و أصل كلمتي 

تعني القیاس، و ھذا ھو المفھوم الإغریقي القدیم لھذا المصطلح بمعنى آخر حركة 
 (7)ي مباشر بعد استطالة لنفس العضلةعضلیة بلیومتریة ھي تقلص عضل

 القوة الانفجاریة: -

ھي قدرة الفرد على التغییر المفاجئ لكمیة حركتھ، و من وجھة نظر میكانیكیة ھي 
 (8)و زیادة القوة بشكل مفاجئ و سریعلي على الرفع قدرة الجھاز العصبي العض

عة و القوة في وھي أیضا المظھر السریع للقوة العضلیة و الذي یدمج كل من السر
 )9(الحركة لمرة واحدة

 سنة: 19أواسط الكرة الطائرة أقل من  -
تشكل إحدى المراحل في مسار التكوین و التدریب الریاضي في میدان الكرة الطائرة 

 )10(تتزامن مع فترة المراھقة الوسطى ھي مرحلة بین فئة الأشبال و فئة الأكابر وو 

وما یمیز ھذه المرحلة ھو بطئ سرعة النمو الجسمي نسبیا مع المرحلة السابقة و 
تزداد التغیرات الجسمیة و الفزیولوجیة من زیادة الطول و الوزن و اھتمام المراھق 

 )11(جسمھ و یزداد بھذا الشعور بذاتھ قوة بمظھره الجسمي و صحتھ الجسمیة و

I.VIII .:الدراسات السابقة 
 2009الدراسة الأولى: دراسة دكتوراه منشورة لأحمد محمود خمیس أحمد  -1

بعنوان "تصمیم برنامج تدریبي بلیومتري مقترح لتحسین بعض المتطلبات البدنیة و 
 السلة"ة المھاریة لناشئي كر

 ھدفت الدراسة إلى:
التعرف على أثر برنامج بلیومتري لتطویر بعض المتطلبات البدنیة و المھاریة لناشئي 

 كرة السلة
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 عینة الدراسة:
 13ناشئا, حیث تم اختیار  43تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة واشتملت على 

 لاعب طبقت علیھم التجربة. 30لاعبا لتطبیق التجربة الاستطلاعیة و

 الإحصائیة:المعالجة 

 " t.testاستخدم الباحث المتوسط الحسابي, الانحراف المعیاري, اختبار "ت" " 

 أھم نتائج الدراسة:
أظھرت التدریبات البلیومتریة المستخدمة في البرنامج التدریبي المقترح تحسنا في  -

 مستوى الأداء البدني.
التدریبي المقترح تحسنا في أظھرت تدریبات البلیومتري المستخدمة في البرنامج  -

 مستوى الأداء المھاري.
بعنوان "أثر التقویة العضلیة  2011الدراسة الثانیة: دراسة آیت لونیس مراد  -2

باستخدام أسلوب التدریب البلیومترك على دینامكیة تحسین القوة الممیزة بالسرعة 
 سنة" 19لدى لاعبي كرة القدم أقل من 

 ھدفت الدراسة إلى:
ة أثر التقویة العضلیة باستخدام أسلوب التدریب البلیومترك على دینامكیة ـ دراس

 تحسین القوة الممیزة بالسرعة.
ـ دراسة مدى اختلاف التقویة العضلیة باستخدام أسلوب التدریب البلیومترك على 

 دینامكیة تحسین القوة العضلیة الممیزة بالسرعة وفقا للخصائص الفردیة لكل لاعب.
من مدى ملائمة وفاعلیة التقویة العضلیة باستخدام أسلوب التدریب البلیومترك ـ التأكد 

 في تدریب القوة العضلیة الممیزة بالسرعة خلال مرحلة المراھقة.

 عینة الدراسة:
سنة الذین یلعبون  19یتكون مجتمع الدراسة من لاعبي أواسط كرة القدم أقل من 

لف، مولدیة وھران، مولدیة سعیدة، وداد لصالح أندیة الغرب الجزائري (أولمبي الش
تلمسان)التي تنشط في البطولة الوطنیة للقسم الأول، حیث یقدر العدد الإجمالي لأفراد 

لاعب في كل فریق) وھذا خلال الموسم الریاضي  25لاعب ( 100مجتمع البحث ب
 .2010ـ2009والموسم الریاضي  2009ـ2008

وھي تتشكل من لاعبي أولمبي الشلف حیث یقدر تم اختیار عینة البحث بطریقة عمدیة 
 من النجتمع الأصلي. %25لاعب، أي ما یعادل  25عدد أفرادھا ب

 منھج الدراسة:
استخدم الباحث المنھج التجریبي نظرا لتناسبھ مع طبیعة موضوع الدراسة، وھذا 

ث باستخدام التصمیم التجریبي لمجموعة واحدة تجریبیة مع ثلاث قیاسات قبلیة وثلا
قیاسات بعدیة، من خلال استخدام اختبارات الوثب العمودي والوثب الطویل من 

 الثبات.

 أھم نتائج الدراسة:
أثرت تدریبات البلیومترك المستخدمة في البرنامج التدریبي بشكل معنوي على 
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 19دینامیكیة تحسین القوة العضلیة الممیزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أقل من 
 سنة.

ین القوة العضلیة الممیزة بالسرعة كان سریعا في بدایة البرنامج ثم بعد ذالك تحس -
كان بطیئا مما یدل على البحث في تحسین القوة العضلیة الممیزة بالسرعة یختلف 
بشكل معنوي بین لاعب وآخر مما یدل على أن الاستعدادات والممیزات الفردیة تؤثر 

 لتدریبات البلیومتریة المقترحة.بشكل معنوي في عملیة تكیف الجسم مع ا
بعنوان "أثر برنامج  Guillanne le blanc 2012الدراسة الثالثة: دراسة  -3

تدریبي من نوع بلیومتري على الوقت الذي یقضیھ لاعبوا ریاضة الھوكي للنخبة 
أسابیع من التدریب بمعدل حصتین في  6أثناء تزلجھم فوق الجلید وذالك بعد 

 د"45الأسبوع ذات ال

 عینة الدراسة:
 10استعمل صاحب الدراسة عینة تجریبیة خضعت للتدریب البلیومتري مكونة من 

 13لاعبین كلاھما أعمارھم من  10لاعبین وعینة ضابطة مكونة ھي الأخرى من 
في كندا المسؤول  polyvalente de mortagneسنة ینتمون الى فریق  14إلى 

عن التدریب محضر بدني من كلا الفوجین، الفوج الضابط كان تدریبھ عادیا أما الفوج 
التجریبي فكان تدریبھ مكون من الحركات الانفجاریة أساسھ القفز مجزأ من قسمین: 
الأسابیع الثلاثة الأولى ذات شدة ضعیفة وحجم مرتفع لتجنب الإصابات و الأسابیع 

یر بالعكس ھدفھا تمثیل وضعیات تشبھ تلك الخاصة بالمنافسة مرتین في الثلاثة الأخ
 الأسبوع كل اثنین وأربعاء.

 اختبارات: 5القیاسات القبلیة و البعدیة كانت تتمحور حول 
 ـ اختبار الوثب الطویل 

 ـ اختبار القوة القصوى للأطراف السفلیة
 ـ اختبار رشاقة الأطراف السفلیة

 التزحلقـ اختبار مقاومة 
 marcotteـ اختبار 

 كما قام الباحث بقیاس مكونات انتروبومتریة وأخرى جسمیة

 أھم النتائج المحصل علیھا:
أثبتت النتائج صحة الفرضیة التي مفادھا أن ھناك فروقات بین المجموعتین لصالح  -

 المجموعة التجریبیة بزیادة سرعة التزلج وزیادة الرشاقة فوق الجلید.
بعنوان  2014الرابعة: دراسة دكتوراه غیر منشورة لدرویش محمد  الدراسة -4

"تدریب القوة البلیومتریة و الایزومتریة على بعض العناصر البدنیة والدمویة لدى 
 سنة أثناء مرحلة المنافسات" 18ـ17لاعبي كرة الید أشبال 

 ھدفت الدراسة إلى:
الطریقة البلیومتریة و  إعداد وانجاز برنامج تدریبي بدني عام وخاص بكل من -

 الایزومتریة
 أثر تدریبات القوة الایزومتریة و البلیومتریة على بعض أوجھ العناصر البدنیة -
 تحدید الفرق الملاحظ في زیادة القوة على حسب كل طریقة مطبقة في تدریب القوة -
ل من الفرق بین نتائئج الاختبارات المیدانیة و المخبریة بین عینتي البحث في ك -

 التدریب البلیومتري و الایزومتري
التعرف على تشاط العناصر الدمویة الھرمونیة و التاثیر في التطورات والتحولات  -



 حیمود أحمد،محمد سمارة 

488 

 الحاصلة في الجسم بعد تطبیق تدریب القوة

 منھج البحث:
استخدم الباحث المنھج التجریبي و التصمیم المتكون من مجموعتین حیث تخضع كل 

 ثم اختبار بعدي بعد إدخال المتغیر التجریبي لكل مجموعة، مجموعة لاختبار قبلي،

 عینة البحث:
تمثلت عینة البحث في عینة قصدیة تتكون من مجموعة من لاعبي كرة الید فئة 

لاعب عینة تجریبیة التدریب البلیومتري  14لاعب  28سنة عددھم 18-17الأواسط  
 لاعب عینة تجریبیة للتدریب الایزومتري 14و

 المعالجة الإحصائیة:
استخدم الباحث كل من المتوسط الحسابي، نسبة الزیادة التباین، الانحراف المعیاري، 

 t.testاختبار ستودنت "ت" 

 أھم نتائج الدراسة:
أدى البرنامج المطبق للقوة العضلیة البلیومتریة و الایزومتریة إلى إحداث فروق  -

لیة والبعدیة في المتغیرات البدنیة (القوة ذات دلالة إحصائیة بین الاختبارات القب
 الممیزة بالسرعة، القوة الانفجاریة، القوة القصوى)

یؤدي كل من التدریب البلیومتري والدریب الایزومتري الى حدوث عملیة التضخم  -
 العضلي ولو بدرجات تعتبر ضعیفة بالأنواع الأخرى التدریبیة للقوة العضلیة

متر سرعة, اختبار سارجنت, اختبار دفع  30عند اختبار (تطور العناصر البدنیة  -
الكرة الطبیة) كان أحسن لدى عینة التدریب البلیومتري مقارنة بعینة التدریب 
الایزومتري، وھذا یدل على أھمیة التدریب البلیومتري في تطویر القوة الانفجاریة 

 للجزء العلوي والسفلي من الجسم.
 

II:الطریقة و الأدوات . 

II. I .:الدراسة الاستطلاعیة 

  الھدف من ھذه المرحلة:المرحلة الأولى:  -
 ـ معرفة المشاكل و الصعوبات التي تواجھ الباحث عند تطبیق التجربة.

 ـ مدى ملائمة الأجھزة و الأدوات وصلاحیتھا للقیاس.
 ـ تدریب فریق العمل.

 ـ معرفة الوقت اللازم لأداء الاختبارات.

 الثانیة:المرحلة  -
في ھذه المرحلة یتم تطبیق اختبارات البحث وبعد أسبوع یتم إعادة الاختبار،  

 والغرض من ھذا الاستطلاع ھو إیجاد معامل الصدق والثبات لاختبارات البحث.

 المرحلة الثالثة: -
یتم اختیار وحدة تدریبیة من تمرینات البلیومتري وتطبیقھا على عینة البحث، 

مدى مناسبة محتوى وحدة التدریب ومدى ملائمتھا مع عینة قصد الوقوف على 
 البحث، والتمرن على زمن وطریقة لإجراء الوحدة التدریبیة من كل جوانبھا.
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II. II .:المنھج العلمي المتبع  
 صفة القوة الانفجاریةفروق في تحسین انطلاقا من إشكالیة الدراسة التي تبحث عن ال

فإن المنھج الذي سیتبعھ الباحث ھو في الكرة الطائرة عن طریق التدریب البلیومتري  
المنھج التجریبي لملاءمتھ وطبیعة الدراسة، حیث تم تطبیق اختبارات من أجل قیاس 

 القوة الانفجاریة.

II. III. :متغیرات الدراسة 

 التدریب البلیومتريالمتغیر المستقل:  -

 القوة الانفجاریةالمتغیر التابع:  -

II. IV .:مجالات الدراسة 

أجریة الدراسة على فریق الجیل الصاعد بلدیة أولاد عدوان عین المجال البشري:  -
 سنة. 19الكبیرة سطیف للكرة الطائرة صنف أقل من 

تم اجراء جمیع الاختبارات القبلیة و البعدیة و كذا تطبیق تمارین المجال المكاني:  -
البلیومتري على عینتي البحث بمكان تدرب النادي (القاعة المتعددة التدریب 

 الریاضات) لدائرة عین الكبیرة ولایة سطیف.

 المجال الزمني:  -

إلى  02/02/2019أجریة الدراسة الاستطلاعیة في الفترة الممتدة من 
12/02/2019 

 10/05/2019إلى  15/02/2019وأجریة الدراسة الأساسیة في الفترة الممتدة من 

II. V. :مجتمع وعینة الدراسة 
- لاعبا من فریق الجیل الصاعد بلدیة أولاد عدوان 16تكونت عینة البحث من 

تم تقسیمھم إلى عینة تجریبیة وأخرى ضابطة بشكل متساوي حیث قمنا  -سطیف
 باختیار العینة بطریقة مقصودة.

II. VI .:أدوات جمع البیانات و المعلومات 

الوسائل والطرق و الأسالیب و الإجراءات التي یعتمد علیھا الباحث في ھي مجموعة 
 جمع المعلومات الخاصة بالبحث العلمي و تحلیلھا والتي تتمثل في:

 .ـ المصادر و المراجع الأجنبیة و العربیة و المواقع الإلكترونیة
 .ـ أجھزت القیاس المستخدمة في البحث

 ـ كمرا رقمیة
 ـ جھاز كمبیوتر

 :سائل الخاصة بإنجاز المھام المنھجیة للتدریبـ الو
 أقماع, أقلام, أطواق, كرات طبیة, حواجز, حبال,,,,,,, -
 أدوات أخرى تساعد في عملیة التدریب -
 الاستمارات: -
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 استمارة استطلاع رأي المختصین في تحدید الاختبارات البدنیة المستعملة -
 الوحدات التدریبیة المقترحةاستمارة استطلاع رأي المختصین في تحدید  -

 (البرنامج التدریبي)
 

 :ـ تحدید القیاسات و الاختبارات المستخدمة في البحث
 ـ القیاسات الجسمیة وتتمثل في (قیاس الطول, قیاس الوزن)

استخدم الباحث میزانا طبیا حیث یقف المختبر في وسط قیاس وزن الجسم:  -
 غرام. 100المیزان ویتم القیاس لأقرب 

تم استخدام لوح مدرج بالسنتمتر (البرجل قیاس طول الجسم من الوقوف:  -
) حیث یقف المختبر حافي القدمین وبوضع منتصب بحیث یلامس toiseالمنزلق 

كعب القدمین ومؤخرة الورك والظھر الحائط وأن یكون الرأس بوضعھ الطبیعي 
مجمة، ومن ھذا أثناء القیاس ویكون القیاس من الأرض إلى أعلى نقطة في الج

الوضع یتم وضع آلة على الرأس بحیث تكون زاویة قائمة مع الجدار ویقرأ طول 
  )12(محل اتصال الآلة المسطرة بالجداراللاعب من 

 ـ الاختبارات البدنیة وشملت:
 ـ اختبارات القوة الانفجاریة:

 اختبار الوثب الطویل من الثبات:  -1
القصوى للجزء السفلي من الجسم (القدرة الغرض من الاختبار: قیاس القوة  -

 اللاھوائیة اللالبنیة)
م ویجب أن 3،5م وبطول 1،5الأدوات اللازمة: مكان مناسب للوثب بعرض  -

 یكون المكان مستویا وخالیا من العوائق وغیر أملس.
 مواصفات الأداء:  -

 متوازیانیقف المختبر خلف خط البدایة و القدمان متباعدتان بعرض الكتفین و 
و المیل ° 90یبدأ المختبر بمرجحة الذراعین للخلف مع ثني الركبتین بزاویة 

للأمام قلیلا، ثم یقوم بالوثب للأمام لأقصى مسافة ممكنة عن طریق مد الركبتین و 
 الدفع بالقدمین مع مرجحة الذراعین للأمام

 تعلیمات الاختبار : -
 .لكل مختبر ثلاث محاولات تحتسب الأفضل

 .رجحة للأمام و للأعلى لمساعدة في الدفعالم
 )13(لاختبار بالحذاء أو عاري القدمینیسمح للمختبر بتأدیة ا

 حساب الدرجات:  -
یكون القیاس من خط البدایة حتى آخر جزأ من الجسم یلمس الأرض ناحیة ھذا  -أ

 الحائط
 سم ویدخل في القیاس5خط البدایة یكون بعرض  -ب
 سم5رب تقاس كل محاولة لأق -ج
 تحتسب للمختبر درجات أحسن محاولة -د
 °:90اختبار الوثب العالي من الثبات من وضعیة  -2
الغرض من الاختبار: قیاس القوة الانفجاریة للرجلین (القدرة اللاھوائیة اللالبنیة)  -

 )14(نطلاق من السكون أي الانفجاریةویسمح بقیاس نوعیة الا
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و الیدین على الحوض، یقوم ° 90الركبتین مواصفات الأداء: من وضعیة ثني  -
المختبر بالوثب إلى الأعلى قدر المستطاع، وعند أداء ھذا الاختبار یجب مراعاة بعض 

 الشروط:
 عدم القیام بأرجحة الیدین عند الوثب -أ

وعدم أرجحتھما لعدم إدخال ° 90یجب الانتظار ثلاث ثواني عند انثناء الركبة  -ب
 الحساباتعامل المرونة في 

 (15)م بثلاث محاولات و اختیار أفضلھاالقیا -ج

 

یبین مستوى الأداء مقارنة بالارتفاع العمودي لریاضیین أعمارھم  ):01الجدول رقم(
 (16)سنة19-16من 

الارتفاع 
 (سم)

أصغر من 
 سم30

أكبر من  سم65-50 سم49-40 سم30-39
 سم65

 ممتاز جید جدا جید متوسط ضعیف الأداء 

 
 :DJ  اختبار وثبة القطرة -3
 الغرض من الاختبار: تولید قوة انفجاریة بلیومتریة بتمدد أسرع قبل التقلص مباشرة -

(17) 

سم، ثم یقوم بالسقوط 40مواصفات الأداء: یقف المختبر فوق كرسي بارتفاع حوالي  -
من أجل استغلال زخم السقوط ثم بعدھا ° 90بكلتى الرجلین تم ثني الركبتین إلى 

لما الوثب مباشرة إلى الأعلى و بأقصى سرعة ممكنة، حیث كلما كان الارتفاع كبیرا ك
 .كان التمدد كبیرا قبل التقلص

 
II. VI.  :الأسس العلمیة للاختبارات 
 ثبات الاختبارات:  -1

لاعبین وذلك بتاریخ  08قام الباحث بتطبیق الاختبار الأول على عینة مكونة من 
الاختبار بعد أسبوع على نفس العینة في نفس الظروف والتي وأعید  12/10/2019

 تم استبعادھا فیما بعد، ثم قام الباحث باستخدام معامل الارتباط البسیط لبیرسن.
 
 القیاسات الجسمیة: -

 یبین قیم معامل الثبات للقیاسات الجسمیة.): 02الجدول رقم(

الخطأ  معامل الالتواء إعادة الاختبار الاختبار الاختبارات
المعیاري 
لمعامل 
 الالتواء

الخطأ 
المعیاري 
لمعامل 
 الالتواء

معامل 
 الارتباط
 (الثبات)

الصدق 
 إعادتھ اختبار ع س ع س الذاتي

 0،997 0،995 1،504 0،752 0،264 0،242 6،760 66،087 6،5507 66،375 الوزن

 1 1 1،504 0،752 -0،752 -0،759 0،080 1،753 0،080 1،753 الطول

 



 حیمود أحمد،محمد سمارة 

492 

) یتبین لنا أن معامل الارتباط (الثبات) بالنسبة للوزن 02ومن خلال الجدول رقم(
" بالنسبة 1" بالنسبة للوزن و"0،997" وجذورھا التربیعیة "1والطول " 0،995

 للطول، وھذا یدل على أن ھناك ثبات و صدق قویین للاختبارات المستخدمة.
 
 الاختبارات البدنیة: -
 

یبین قیم معامل الثبات للاختبارات البدنیة الوثب الطویل من الثبات ): 03الجدول رقم(

SJ  وDJ. 
 

) یتبین لنا أن معامل الارتباط (الثبات) بالنسبة للاختبار 03من خلال الجدول رقم(
" أما 0،918" ومعامل الصدق "0،843الأول (الوثب الطویل من الثبات) ھو "

" بمعامل صدق 0،344فبلغ معامل ارتباطھ (الثبات) " (SJ)بالنسبة للاختبار الثاني 
" بصدق 0،650فبلغ معامل ارتباطھ " (DJ)" أما بالنسبة للاختبار الثالث 0،586"

" وكل ھذه النتائج تدل على أن الاختبارات المستخدمة لھا 0،806ذاتي قدره "
 معاملات ثبات وصدق قویة.

 
 صدق الاختبارات: -2

بالرغم من أن الاختبارات المستخدمة في الدراسة الحالیة لھا معاملات صدق في 
الباحث قام بإیجاد نوعین من الصدق لھذه  الكثیر من الدراسات السابقة إلا أن

 الاختبارات وھي:
 صدق المحتوى (المضمون): -2-1

یعتمد ھذا النوع من الصدق على فحص مضمون الاختبار فحصا دقیقا، وھو یعني 
 (18)مدى جودة تمثیل محتوى الاختبار لفئة من المواقف أو الموضوعات التي یقیسھا

بعرض الاختبارات على لجنة من المحكمین عدد أفرادھا ومن ھذا المنطلق قام الباحث 
محكمین من دكاترة و مختصین في مجال التربیة البدنیة و الریاضیة وریاضة الكرة  7

محكمین مراعیا  6الطائرة من أجل إبداء أرائھم حول الاختبارات، والتي أجمع علیھا 
 ین.الاقتراحات و الملاحظات المشار إلیھا من قبل لجنة المحكم

 الصدق الذاتي:  -2-2
) یبینان 03) و (02قام الباحث بحساب الجذر التربیعي لمعامل الثبات والجدول رقم(

 ذالك.
 الموضوعیة: -3

 
 

 الاختبارات

الخطأ  معامل الالتواء اعادة الاختبار الاختبار
المعیاري 
لمعامل 
 الالتواء

الخطأ 
المعیاري 
لمعامل 
 الالتواء

معامل 
 الارتباط
 (الثبات)

الصدق 
  الذاتي

 س
 
 ع

 
 س

 
 ع

 
 الاختبار

إعادة 
 الاختبار

الوثب 
الطویل من 

 الثبات 

2،375 0،082 2،375 0،075 0،811 0،774 0،845 0،714 0،843 0،918 

  SJ 41،615 0،798 41،741 0،645 0،326 0،698- 0،845 0،714 0،344 0،586 

DJ   42،216 0،591 42،200 0،572 1،649- 0،632- 0،845 0،714 0،650 0،806 
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 یعتبر الاختبار موضوعیا إذا كان یعطي نفس الدرجة بالرغم من اختلاف المصححین
(19) 

مع شرحھا جیدا و  وعلیھا قمنا باستخدام مجموعة من الاختبارات السھلة و الواضحة
التطرق لكل تفاصیل ومتطلبات كل اختبار، بالإضافة إلى استخدامنا للوسائل و الطرق 

 اللازمة مع مراعاة التوقیت و طرق التنفیذ.
   

II. VIII. :الإجراءات التطبیق المیدانیة 
 تصمیم البروتوكول التدریبي: -1

كتب علمیة متخصصة في ھذا  بعد اطلاعنا على المراجع العلمیة من دراسات سابقة و
المجال، تم وضع برنامج تدریبي یعتمد على تمارین بلیومتریة لتحسین صفة القوة 

 سنة. 19الانفجاریة لدى لاعبي الكرة الطائرة صنف أقل من 
 محتوى الحصة التطبیقیة: -2

تضمنت الحصة العملیة مجموعة من التمارین البلیومتریة المرتبطة بالمتغیر البدني 
 لإضافة إلى تمرینات الإحماء و التھدئة.با
 زمن الوحدة التدربیة: -3

دقیقة في  40-30تضمنت الحصة التطبیقیة (العملیة) تمرینات البلیومتري بواقع 
 الحصة الواحدة، وتتضمن ھذه التمرینات ما یلي:

 تمارین القفز على الحبل مع تغییر رجل الارتكاز. -
 تمارین الوثب من الجلوس. -
 ارین القفز برجل واحدة على الحلقات.تم -
 على الحبل المطاطي. (croisés)تمارین القفز المتقاطع  -
 تمارین الوثب المقصي. -
 تمارین الوثب إلى الأعلى و لمس العقبین. -
 تمارین القفز إلى الأعلى مع استعمال حبل المطاطي یحیط بالرجلین. -
 تمارین القفز الأفقي باستعمال الحبل. -
 تمارین الوثب الطویل من الثبات.-
 تمارین الوثب العمودي من وضعیة المضخة. -
 تمارین الوثب مع رفع الركبتین إلى الصدر. -
 تمارین المشي في الھواء. -
 تمارین الوثب القریب على الحلقات من نصف المنعطف في الھواء. -
 تمارین القفز الجانبي و الأمامي على الحواجز و الموانع. -
 تمارین القفز الأفقي المختلط. -
 .(skiping)تمارین قفزة تخطي الحواجز  -
 تمارین القفز التفاعلي. -
 تمارین القفز العمودي المختلط. -
 تمارین القفز العمودي الأفقي المختلط. -
   

 .XI.II:تجانس وتكافؤ مجموعتي البحث 
البحث بالنسبة للمتغیرات تم القیام بحساب التجانس بین أفراد مجموعتي التجانس:  -

 :ن) كما ھو موضح في الجدول التاليالأنتروبومتریة (الطول،الوزن، الس
 

یبین تجانس العینتین (التجریبیة و الضابطة) في متغیرات الوزن  ):04الجدول رقم(
 الطول و السن.
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درجة  المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة  
الحریة 

 2-ن

sig الدلالة 
معامل  الوسیط ع س

 الالتواء
معامل  الوسیط ع س

 الالتواء
  -0،695 69،575 7،249 67،768 0،242 65،60 6،550 67،375 الوزن

14 
 غیر دال 0،656

 غیر دال 0،134 -0،903 1،760 0،0415 176،13 -0،759 1،775 0،0803 175،38 الطول

 غیر دال 0،496 -0،212 218،50 5،950 217،37 0،818 220،50 7،066 218،75 السن

 
) مما 1و+1-) أن قیمة معامل الالتواء تقع بین (04یتبین لنا من خلال الجدول رقم(

یدل على اعتدالیة التوزیع، ومن خلال المقارنة بین المتوسط الحسابي و الانحراف 
المعیاري و الوسیط لكل من المجموعتین التجریبیة و الضابطة في متغیرات الوزن 

ما یدل على تجانس العینتین، كما یتبین لنا من  نفس الطول و السن نجد أنھا متقاربة، م
) مما یدل على عدم وجود فروق 0،65 - 0،13 - 0،49( (sig)الجدول بأن قیم 

ذات دلالة إحصائیة بین المجموعتین وھذا دلیل على تجانس العینتین في المتغیرات قید 
 الدراسة.

 تكافؤ مجموعتي البحث: -15-2
إلى العامل التجریبي یجب أن تكون المجموعتان لكي نستطیع إرجاع الفروق 

(التجریبیة و الضابطة) متكافئتان تماما في جمیع الظروف و المتغیرات عدا المتغیر 
 )20(التجریبي الذي یؤثر على المجموعة التجریبیة دون الضابطة

ومنھ عملنا على التحقق من تكافؤ مجموعتي البحث في الاختبارات عن طریق 
ین كما ھو مبین في الجدول لمجموعتین غیر مرتبطین ومتساوی (T)ون استخدام قان

 :التالي
 یبین تكافؤ العینتین في الاختبارات البدنیة البحث. ):05الجدول رقم(

المعالجة 
 الإحصائیة

المجموعة التجریبیة 
 8ن=

المجموعة الضابطة 
 8ن=

(T) 
 المحسوبة

نسبة  
 الخطأ

درجة 
 الحریة

 
Sig 

 
 الدلالة

 ع  س ع س المتغیرات
الوثب 

الطویل من 
 الثبات

 
2،450 

 

 
0،136 

 
2،543 

 
0،163 

 
1،246- 

 
0،05 

 
14 

 
0،233 

 

 
 غیر دال

SJ 41،68
6 

 غیر دال 0،791 -2،700 0،177 41،75 0،644

DJ 42،22
5 

 غیر دال 0،115 1،683 0،505 41،78 0،533

 
 - 0،233 - 0،115المحسوبة ( (sig)) أن جمیع قیم 05یتبین لنا من خلال الجدول(

) مما یدل على أنھا غیر دالة معنویا 0،05) كانت أكبر من مستوى الدلالة (0،791
بالنسبة لجمیع اختبارات البحث، وھذا یدل على أنھ لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة 

 بطة أي أنھما متكافئتین في اختبارات البحث.بین المجموعتین التجریبیة و الضا
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II. X. :الأسالیب الإحصائیة المستخدمة في الدراسة 
 المتوسط الحسابي. -
 الانحراف المعیاري. -
 معامل الارتباط البسیط (بیرسون). -
 "ت" ستیودنت لدلالة فروق متوسطین غیر مرتبطین لعینتین متساویتین. -
 متوسطین مرتبطین و متساویین."ت" ستیودنت لدلالة فروق  -
 .25نموذج  SPSSبرنامج  -
 

III.:عرض وتفسیر نتائج الدراسة 
.I.III   :توجد فروق ذات دلالة احصائیة في عرض وتفسیر نتائج الفرضیة الأولى

تحسین صفة القوة الانفجاریة بین القیاس القبلي و القیاس البعدي للعینتین (التجریبیة و 
الوثب العالي من الثبات  اختبارات الوثب الطویل من الثبات و اختبارالضابطة) في 

 .DJ  و اختبار وثبة القطرة SJ°  90من وضعیة 
 

یبین قیمة المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري و نسبة الزیادة  ):06الجدول رقم(
 في اختبار الوثب الطویل من الثبات. (sig)) وقیمة (ت) المحسوبة وقیمة(%

 المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة العینة
 اختبار بعدي اختبار قبلي اختبار بعدي اختبار قبلي المعالجة الإحصائیة

 2،331  2،275   2،425 2،350 المتوسط الحسابي
 0،113 0،143   0،155 0،133 الانحراف المعیاري

 % 2،46 %3،19  )(%نسبة الزیادة 
 -2،553 -3،240 قیمة "ت" المحسوبة

 sig 140،0 380،0قیمة 
 دالة إحصائیا  دالة إحصائیا دلالة الفروق

 
) النتائج القبلیة و البعدیة لاختبار الوثب الطویل من الثبات لكل 06یبین الجدول رقم(

من المجموعة التجریبیة و المجموعة الضابطة، حیث بلغة قیمة المتوسط الحسابي 
) 2،42) وللاختبار البعدي (2،35للمجموعة التجریبیة (للوثب عند الاختبار القبلي 

) وأظھرت النتائج الإحصائي و لاختبار "ت" على وجود %3،19بنسبة زیادة قدرھا (
 sigفروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین لصالح الاختبار البعدي، ذلك لأن قیمة 

وق ذات دلالة ) بمعنى وجود فر0،05) أقل من نسبة الخطأ (0،014المقدرة ب (
 إحصائیة لصالح الاختبار البعدي.

) و 2،27أما قیمة المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة عند الاختبار القبلي فبلغت (
) وأظھرت النتائج الإحصائیة %2،46) بنسبة زیادة قدرھا (2،33للاختبار البعدي (

لح الاختبار لاختبار "ت" على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین لصا
) بمعنى 0،05) أقل من نسبة الخطأ (0،038المقدرة ب ( sigالبعدي، ذلك لأن قیمة 

 وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح الاختبار البعدي. 
یبین قیم المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري ونسبة الزیادة  ):07الجدول رقم(

 .(SJ)في اختبار  (sig)) وقیمة (ت) وقیمة(%
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 المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة العینة
 اختبار بعدي اختبار قبلي اختبار بعدي اختبار قبلي المعالجة الإحصائیة

 41،800  41،662  41،950  41،768  المتوسط الحسابي
 0،664   0،663  0،155  0،153 الانحراف المعیاري

 %0،33 %0،43 )(%نسبة الزیادة 
  -6،677  -6،416 قیمة "ت" المحسوبة

  sig  0،000 0،000قیمة 
 دالة إحصائیا دالة إحصائیا دلالة الفروق

 
) النتائج القبلیة و البعدیة لاختبار الوثب العالي من الثبات من 07یبین الجدول رقم(

لكل من المجموعة التجریبیة و الضابطة، حیث بلغت قیمة  (SJ)° 90وضعیة 
) وللاختبار 41،76المتوسط الحسابي للوثب عند الاختبار القبلي للعینة التجریبیة (

) وأظھرت النتائح الإحصائیة لاختبار %0،43( ) بنسبة زیادة قدرھا 41،95البعدي (
الح الاختبار البعدي، "ت" على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین لص

) بمعنى وجود 0،05) أقل من نسبة الخطأ (0،000المقدرة ب ( sigذلك لأن قیمة 
 فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح الاختبار البعدي.

) 41،66أما قیمة المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة عند الاختبار القبلي فبلغت (
)  وأظھرت النتائج %0،33قدرھا () بنسبة زیادة 41،80و للاختبار البعدي (

الإحصائیة لاختبار "ت" على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین لصالح 
) أقل من نسبة الخطأ 0،000المقدرة ب ( sigالاختبار البعدي، ذلك لأن قیمة 

 ) بمعنى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح الاختبار البعدي.0،05(
ین قیمة المتوسط الحسابي و الانحراف المعیاري ونسبة الزیادة یب ):08الجدول رقم(

 .(DJ)في اختبار  (sig)) وقیمة (ت) وقیمة(%
 المجموعة الضابطة المجموعة التجریبیة العینة

 اختبار بعدي اختبار قبلي اختبار بعدي اختبار قبلي المعالجة الإحصائیة

 42،468  42،275  42،012   41،875  المتوسط الحسابي
 0،498   0،536  0،433  0،420 الانحراف المعیاري

 %0،45 %0،32 )(%نسبة الزیادة 
 -4،065  -8،775 قیمة "ت" المحسوبة

  sig  0،000 0،005قیمة 
 دالة إحصائیا دالة إحصائیا دلالة الفروق

 
  

لكل من  (DJ)) النتائج القبلیة و البعدیة لاختبار  وثبة القطرة 08یبین الجدول رقم(
المجموعة التجریبیة و الضابطة، حیث بلغت قیمة المتوسط الحسابي للوثب عند 

) بنسبة زیادة 42،01) وللاختبار البعدي (41،87الاختبار القبلي للعینة التجریبیة (
) وأظھرت النتائج الإحصائیة لاختبار "ت" على وجود فروق ذات %0،32قدرھا (

المقدرة ب  sigلصالح الاختبار البعدي، ذلك لأن قیمة  دلالة إحصائیة بین المتوسطین
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) بمعنى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة 0،05) أقل من نسبة الخطأ (0،000(
 لصالح الاختبار البعدي.

) 42،27أما قیمة المتوسط الحسابي للمجموعة الضابطة عند الاختبار القبلي فبلغت (
) وأظھرت النتائج %0،45درھا () بنسبة زیادة ق42،46و للاختبار البعدي (

الإحصائیة لاختبار "ت" على وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین المتوسطین لصالح 
) أقل من نسبة الخطأ 0،005المقدرة ب ( sigالاختبار البعدي، ذلك لأن قیمة 

 ) بمعنى وجود فروق ذات دلالة إحصائیة لصالح الاختبار البعدي.0،05(
 

 .II.III :توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في عرض وتفسیر نتائج الفرضیة الثانیة
تحسین القوة الانفجاریة بین الاختبارین البعدیین للمجموعتین (التجریبیة و الضابطة) 

 .DJو  SJفي اختبار الوثب الطویل من الثبات و 
 

ة وقیمة (ت) یبین قیمة المتوسطات الحسابیة و الانحرافات المعیاری ):09الجدول رقم(
و  (SJ)ومستوى الدلالة  في اختبارات الوثب الطویل من الثبات و  (sig)وقیمة

(DJ). 
الدراسة 
الاحصائی

 ة

 T العینة الضابطة العینة التجریبیة
المحسو

 بة

T 
الجدولی

 ة

دلالة 
الفرو
 ق

 ع س ع س الاختبرات
الوثب 
الطویل 
 من الثبات

 
2،42

5 

 
0،15

5 

 
2،33

1 

 
0،11

3 

 
1،377 

 
 

1،86 

 
غیر 
 دال

SJ 41،9
5 

0،15
5 

41،8
0 

0،66
4 

غیر  0،621
 دال

DJ 42،0
1 

0،43
3 

42،4
6 

0،49
8 

غیر  -1،954
 دال

 
 1،954المحسوبة و التي جاءت بین  T) أن قیمة 09نلاحظ من خلال الجدول رقم(

 1،75الجدولیة و التي بلغت  Tكأكبر قیمة وھي أصغر من  1،377كأصغر قیمة و 
مما یدل على عدم وجود فروق ذات  0،05و مستوى الدلالة  16عند درجة الحریة 

 دلالة إحصائیة بین ھذه المتوسطات.
 

III. III .:مناقشة نتائج الدراسة 
) و 02) و (01من خلال نتائج الفرضیة الأولى توضح لنا من خلال الجدول رقم (

المستوى بالنسبة للعینة التجریبیة في جمیع الاختبارات التي ) أن ھناك تحسن في 03(
) ویمكن إرجاع كذلك إلى SJ،DJوضعت في الدراسة (الوثب الطویل من الثبات،

البرنامج المقترح و الذي اعتمد بالدرجة الأولى على التمرینات البلیومتریة، وذلك لما 
بق علیھا البرنامج، وھو لھا من ممیزات تتماشى وخصوصیات المرحلة العمریة المط

نفس ما توصلت الیھ نتیجة "محمد عبد المنعم الشافعي" حیث توصلت الدراسة إلى أن 
التدریب البلیومتري لھ تأثیر ایجابي على المجموعة التدریبیة وأن ھناك تحسن واضح 
للقیاس البعدي للمجموعة التجریبیة على القیاس القبلي وأوصى بزیادة فترة البرنامج، 
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ذلك دراسة (باھرة علوان جواد الجمیلي) و التي توصلت إلى أن التدریب وك
البلیومتري أدى إلى وجود فروق معنویة بین الاختبار القبلي و البعدي في النتائج من 
استخدام تدریبات البلیومتري لدى لاعبي الكرة الطائرة، وتعارضت نتائج ھذه الفرضیة 

التي  2008حلمي عبد السمیع" سنة مع نتائج دراسة "سامي كاضم حسن" و "
توصلت إلى أن نتائج الاختبارین القبلي و البعدي للمجموعة الضابطة أدى إلى تحسن 
غیر معنوي في اختبار الوثب الطویل من الثبات، وتوصلت دراسة "آیت لونیس مراد" 

إلى أن تحسین القوة العضلیة الممیزة بالسرعة یختلف بشكل معنوي بین  2011سنة 
عب و آخر مما یدل على أن الاستعدادات و الممیزات الفردیة تؤثر  بشكل معنوي لا

 في عملیة تكیف الجسم في التدریبات البلیومتریة المقترحة.
) أنھ لا توجد فروق 09أما نتائج الفرضیة الثانیة: یتوضح لنا من خلال الجدول رقم (

حث في اختبار الوثب الطویل ذات دلالة إحصائیة بین القیاسات البعدیة لمجموعتي الب
لمتغیر الوثب الطویل من الثبات  Tحیث جاءت قیمة اختبار  DJو  SJمن الثبات و 

 بین المجموعتین على النحو التالي: 
) وھي 16) ودرجة حریة (0،05) عند مستوى دلالة (1،377قیمة "ت" المحسوبة (

وق ذات دلالة ) مما یدل على عدم وجود فر1،86أصغر من القیمة الجدولیة (
المحسوبة  Tحیث قدرت  (DJ) (SJ)إحصائیة ونفس الشيء بالنسبة لباقي المتغیرات 

) على التوالي وھم أیضا أقل من القیمة الجدولیة -1،95) و (0،62بالنسبة لھم ب (
) مما یدل على عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائیة، ویرجع الباحث التحسن 1،86(

المطبق على العینة التجریبیة الذي یعتمد بالأساس على  بین المجموعتین للبرنامج
التدریب البلیومتري وكذالك بالنسبة للعینة الضابطة فیعود التحسن بالأساس إلى 
البرنامج التقلیدي المطبق من طرف المدرب و الذي یعتد كثیرا على تنمیة الجانب 

ب أن الكرة الطائرة البدني بشكل عام و القوة الانفجاریة بشكل خاص إذ یرى المدر
تعتمد كثیرا على القوة الانفجاریة في أدائھا الدفاعي المتمثل في حائط الصد و الأداء 
الھجومي المتمثل في الضرب الساحق و حائط الصد الھجومي وھذا ھو سبب التقارب 

 الكبیر بین المجموعتین في نتائج الاختبار البعدي، 
 

ول أن التقدم الذي لاحظناه على العینة التجریبیة وعلیھ وبناء على كل ما سبق یمكن الق
إنما یعكس توظیف الكم  DJ SJفیما یخص نتائج اختبار الوثب الطویل من الثبات 

الھائل من المعارف و المعلومات العلمیة المتجسدة في البرنامج الذي خضعت لھ العینة 
 ي.التجریبیة و التي ساھمت في إحداث ھذا التطور في الأداء البدن

 
 العام: الاستنتاج -
توظیف التمرینات البلیومتریة لھ أثر ایجابي على تحسین صفة القوة الانفجاریة في  -

 سنة. 19ریاضة الكرة الطائرة صنف أقل من 
استعمال التمرینات البلیومتریة لھ أثر ایجابي على تحسین القوة الانفجاریة  لریاضیي  -

 الكرة الطائرة.
دلالة إحصائیة بین القیاس القبلي و القیاس البعدي لدى العینة ھناك فروق ذات  -

 التجریبیة في جمیع الاختبارات قید الدراسة لصالح الاختبار البعدي.
لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین العینة التجربیة و العینة الضابطة في  -

 القیاسات البعدیة.
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