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Abstract 
 

The Effect of Plyometric Training on the Reactive Strength and Offensive Hitting 

Skill of Volleyball Players 

Dr. Mohamed Fekry Attalla Elmoghany 

Dr. Ashraf Mohamed Suliman Khllaf 

The research aims to identify the effect of plyometric training on the reactive 

strength, some biomechanic variables and offensive hitting skill of volleyball 

players. The researchers used the experimental method, using one group, where the 

research sample was chosen in a deliberate way for men volleyball players in 

Delphi Club, where the total number of the research sample was (12) players, and 

the training program was applied for two months. The most important results were 

that the proposed training program made a difference between the pre and post- 

measurements in the physical fitness, reactive strength, some biomechanic 

variables and offensive hitting skill of volleyball players in favor of the post 

measurement. 
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 .اعتوادا علٖ التذرٗة الثلْ٘هترٕتلك المْج  ّهحاّلح تحض٘ي
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 ( 1جذول رقى ) 

 12ٌ =  قُذ انبحج قبم انتجربتالأصاصُت  نؼُُت انبحج فٍ انًتغُراث انتىصُف الإحصائً

 الدلالات الإحصائٌة                            

 المتغٌرات        

وحدة 

 القٌاس
 أكبر قٌمة أقل قٌمة

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعٌارى

معامل 

 الإلتواء

معامل 

 التفلطح

 1.08- 0.70 5.10 22.83 31.00 18.00 )سنة( السن

 0.13 0.49- 9.87 84.08 99.00 65.00 )كجم( الوزن

 1.37 0.79- 0.09 1.90 2.03 1.70 )سم( الطول

(2)كجم/م مؤشر كتلة الجسم  20.45 26.59 23.19 1.50 0.45 2.15 

الثحث  ل٘ذ الأصاص٘ح لعٌ٘ح الثحث فٖ الوتغ٘راخ ( الخاص بالتوصٌف الإحصائى1) رلم من الجدولٌتضح 

لٌم معامل  رتنحصحٌث إ لرٌبة من الصفرأن لٌم معامل الإلتواء لجمٌع المتغٌرات جاءت  لثل التجرتح

(، وهذا ٌؤكد على خلو  3 ±وبهذا ٌتبٌن ولوع تلن المٌم ما بٌن ) ( 2..9إلٔ  0..9-) الالتواء ما بٌن 

 .العٌنة من عٌوب التوزٌعات غٌر الاعتدالٌة

 

 ( 2جذول رقى ) 

 12ٌ =  قُذ انبحج قبم انتجربتانبذَُت  نؼُُت انبحج فٍ انًتغُراث انتىصُف الإحصائً

 الدلالات الإحصائٌة                            

 المتغٌرات        

وحدة 

 القٌاس
 أكبر قٌمة أقل قٌمة

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعٌارى

معامل 

 الإلتواء

معامل 

 التفلطح

 0.79- 0.41- 18.18 232.00 256.00 198.00 )سم( وثب عرٌض من الثبات

 1.27 0.27- 6.80 59.50 72.00 45.00 )سم( وثب عالى )سارجنت(

 0.21 0.25- 8.17 67.42 81.00 51.00 )سم( وثب عالى بخطوات إقتراب

بٌن الوثب العالى من الثبات والوثب الفرق 

 من خطوات الإقتراب
 5.75 0.38 3.26 7.92 17.00 5.00 )سم(

 0.94 0.98- 0.11 3.04 3.16 2.79 )متر( إرتفاع نقطة الضرب

 0.37- 0.62- 0.81 6.46 7.51 5.00 )متر( الٌمنًحجلات بالقدم 3

 0.28- 0.14 0.53 6.19 7.17 5.35 )متر( الٌسريحجلات بالقدم 3

 0.31- 0.44- 0.37 7.39 7.85 6.65 )ث(  للرشاقة Tإختبار 

الثحث لثل  ل٘ذالثذً٘ح  لعٌ٘ح الثحث فٖ الوتغ٘راخ ( الخاص بالتوصٌف الإحصائى2) رلم ٌتضح من الجدول

لٌم معامل الالتواء ما  رتنحصحٌث إ لرٌبة من الصفرأن لٌم معامل الإلتواء لجمٌع المتغٌرات جاءت  التجرتح

(، وهذا ٌؤكد على خلو العٌنة من عٌوب  3 ±وبهذا ٌتبٌن ولوع تلن المٌم ما بٌن ) ( .9.3إلٔ  .9.0-) بٌن 

 .التوزٌعات غٌر الاعتدالٌة

 



9 
 

( 3جذول رقى )   

 12ٌ =  قُذ انبحج قبم انتجربتانبُىيُكاَُكُت  نؼُُت انبحج فٍ انًتغُراث انتىصُف الإحصائً

 الدلالات الإحصائٌة                            

 المتغٌرات        

وحدة 

 القٌاس
 أكبر قٌمة أقل قٌمة

المتوسط 

 الحسابى

الإنحراف 

 المعٌارى

معامل 

 الإلتواء

معامل 

 التفلطح

زمن 

 التلامس

 بارتفاع صندوق الهبوط من

 سم 55
 0.74- 0.02 0.04 0.31 0.38 0.23 )ث(

 بارتفاع صندوق الهبوط من

 سم 35
 0.92- 0.48 0.05 0.31 0.40 0.24 )ث(

إرتفاع 

 الوثب

 بارتفاع صندوق الهبوط من

 سم 55
 1.05 0.74- 0.08 0.50 0.62 0.31 )سم(

 بارتفاع صندوق الهبوط من

 سم 35
 0.09- 0.39- 0.09 0.47 0.62 0.30 )سم(

Reactive streneth  من على الصندوق

 سم 55
 0.32- 0.24 0.38 1.65 2.39 1.07 )سم(

Reactive streneth  من على الصندوق

 سم 35
 1.33- 0.24 0.36 1.55 2.08 1.06 )سم(

 قُذالبٌومٌكانٌكٌة  نؼُُت انبحج فٍ انًتغُراث ( الخاص بالتوصٌف الإحصائى3) رقم ٌتضح من الجدول

قٌم  رتنحصحٌث إ من الصفرقرٌبة أن قٌم معامل الإلتواء لجمٌع المتغٌرات جاءت  انبحج قبم انتجربت

(، وهذا ٌؤكد على  3 ±وبهذا ٌتبٌن وقوع تلك القٌم ما بٌن ) ( 8.40إنً 0.74-) معامل الالتواء ما بٌن 

 خلو العٌنة من عٌوب التوزٌعات غٌر الاعتدالٌة
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( ٌقابلها 59.5وذلك عند مستوى ثقة ) SPSS Version 25تم اجراء المعالجات الاحصائٌة باستخدام برنامج  -

وهى كالتالى : 5955مستوى دلالة )احتمالٌة خطأ( 

 .أقم قًُت 

 .أكبر قًُت 

 . ًانًتىصط انحضاب 

 َحراف انًؼُاري .الا 

 . يؼايم الانتىاء 

 .يؼايم انتفهطح 

 نهًشاهذاث انًزدوجت (  اختبار) ث . 

 .يضتىي انذلانت 

 .ٍَضبت انتحض 

 .يربغ إَتا 
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 ػرض انُتائج:أولا: 

 ( 6 جذول رقى )

 12ٌ =                           قبم وبؼذ انتجربت  نهًجًىػت انتجرَبُت  بانًتغُراث انبذَُت انذلالاث الإحصائُت انخاصت

 حصائُتانذلالاث الإ      

 

 

 انًتغُراث

وحذة 

 انقُاس

 انقُاس انبؼذٌ انقُاس انقبهٍ
انفرق بٍُ 

قًُت  انًتىصطٍُ

 "ث"

يضتىي 

 انذلانت

 َضبت 

%انتحضٍ  

يربغ 

 إَتا
ع± س   ع± س    ع± س     

 0.73 2.48% 0.00 5.50* 3.62 5.75 16.02 237.75 18.18 232.00 )سم( وثب عرٌض من الثبات

 0.79 5.60% 0.00 6.50* 1.78 3.33 6.15 62.83 6.80 59.50 )سم( وثب عالى )سارجنت(

 0.69 7.54% 0.00 4.96* 3.55 5.08 7.00 72.50 8.17 67.42 )سم( وثب عالى بخطوات إقتراب

الفرق بٌن الوثب العالى من الثبات 

 والوثب من خطوات الإقتراب
 0.32 22.11% 0.04 2.27* 2.67 1.75 4.19 9.67 3.26 7.92 )سم(

 0.71 1.78% 0.00 5.21* 0.04 0.05 0.12 3.09 0.11 3.04 )متر( إرتفاع نقطة الضرب

 0.78 8.23% 0.00 6.33* 0.29 0.53 0.75 7.00 0.81 6.46 )متر( حجلات بالقدم الٌمٌن3

 0.57 5.64% 0.00 3.80* 0.32 0.35 0.58 6.54 0.53 6.19 )متر( حجلات بالقدم الشمال3

 0.79 4.42% 0.00 6.43* 0.18 0.33 0.28 7.06 0.37 7.39 )ث(  للرشاقة Tإختبار 

 (2.20)  ( 8.85 )*يؼُىي ػُذ يضتىي

للمجموعة  البدنٌةبالمتغٌرات  الدلالات الإحصائٌة الخاصةالخاص ب( 3رلم ) البٌانٌة الأشكالو( 6ٌتضح من الجدول رلم )

بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي لصالح المٌاس ( 0.05)التجرٌبٌة لبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائٌا عند مستوي 

( وهى أكبر من لٌمة )ت( 6256، 2222( ما بٌن )ت)لٌمة تراوحت ، حٌث للمجموعة التجرٌبٌة  المتغٌرات جمٌعفى البعدي 
، ولد تراوحت لٌمة مربع  %(22211%،1221ما بٌن ) نسب التحسن تراوحت، كما (2226()0.05الجدولٌة عند مستوى )

 ج المطبك على المجموعة التجرٌبٌة2مما ٌدل على التأثٌر المرتفع للبرنام 6256وهى أكبر من  (6227،  6252)إٌتا ما بٌن 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 البدنٌة للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربة( الخاصة بالمتوسطات الحسابٌة للقٌاسات 3الأشكال البٌانٌة رقم )

 (7جذول رقى )
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 12ٌ =             قبم وبؼذ انتجربت  نهًجًىػت انتجرَبُت انقىة الإرتذادَت(ب)  انذلالاث الإحصائُت انخاصت

 حصائُتانذلالاث الإ            

 

 

 انًتغُراث

وحذة 

 انقُاس

 انقُاس انبؼذٌ انقُاس انقبهٍ
انفرق بٍُ 

قًُت  انًتىصطٍُ

 "ث"
يضتىي 

 انذلانت

 َضبت 

انتحضٍ

% 

يربغ 

 إَتا
ع± س   ع± س    ع± س     

زمن 

 التلامس

 55إرتفاع الصندوق 

 سم
 0.75 9.21% 0.00 5.78* 0.02 0.03 0.04 0.28 0.04 0.31 )ث(

 35إرتفاع الصندوق 

 سم
 0.66 7.07% 0.00 4.57* 0.02 0.02 0.05 0.29 0.05 0.31 )ث(

إرتفاع 

 الوثب

 55إرتفاع الصندوق 

 سم
 0.67 6.69% 0.00 4.69* 0.02 0.03 0.07 0.53 0.08 0.50 )سم(

 35إرتفاع الصندوق 

 سم
 0.51 8.91% 0.01 3.39* 0.04 0.04 0.06 0.51 0.09 0.47 )سم(

Reactive strength  من على

 سم 55الصندوق 
 0.00 6.86* 0.15 0.29 0.40 1.94 0.38 1.65 )سم(

%17.4

6 
0.81 

Reactive strength  من على

 سم 35الصندوق 
 0.00 6.81* 0.14 0.28 0.34 1.83 0.36 1.55 )سم(

%17.6

9 
0.81 

  (2.20)  ( 8.85 )*يؼُىي ػُذ يضتىي

بالمتغٌرات  الدلالات الإحصائٌة الخاصةالخاص ب( 4رلم ) ٌةل البٌاناشك( والا2ٌتضح من الجدول رلم )

بٌن المٌاسٌن ( 0.05)للمجموعة التجرٌبٌة لبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائٌا عند مستوي  البٌومٌكانٌكٌة

( ما بٌن ت)لٌمة تراوحت ، حٌث للمجموعة التجرٌبٌة  المتغٌرات جمٌعفى المبلً والبعدي لصالح المٌاس البعدي 

ما  نسب التحسن تراوحت، كما (2226()0.05( وهى أكبر من لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى )6216، 3237)

مما ٌدل  6256( وهى أكبر من 6211،  6251، ولد تراوحت لٌمة مربع إٌتا ما بٌن ) %(12267%،6267بٌن )

 على التأثٌر المرتفع للبرنامج المطبك على المجموعة التجرٌبٌة2
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 للمجموعة التجرٌبٌة قبل وبعد التجربة البٌومٌكانٌكٌةبالمتوسطات الحسابٌة للقٌاسات  ة( الخاص4رقم ) البٌانٌة الأشكال

 

 (0جذول رقى )
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 60ٌ =    قبم وبؼذ انتجربت نهًجًىػت انتجرَبُت  انًتغُراث انبُىيُكاَُكُتبالإختبار انًهاري و انذلالاث الإحصائُت انخاصت                 

 حصائُتانذلالاث الإ  

 

 انًتغُراث

وحذة 

 انقُاس

قًُت  انفرق بٍُ انًتىصطٍُ انقُاس انبؼذٌ انقُاس انقبهٍ

 "ث"

يضتىي 

 انذلانت

 َضبت 

%انتحضٍ  

يربغ 

ع± س   إَتا ع± س    ع± س     

%44954 0.01 2.57* 2.51 0.83 1.84 2.57 1.69 1.73 )درجة( نتٌجة الإختبار المهارى   0.10 

إرتفاع مركز ثقل الجسم 

 لحظة ترك الأرض
 0.22 1.88% 0.00 4.13* 4.44 2.37 2.88 128.08 3.43 125.72 )سم(

سرعة مركز ثقل الجسم 
 لحظة ترك الارض

   0.00 7.97* 1.05 1.26 0.48 6.07 0.38 4.80 )و/ث(

)ث(  زمن الإرتقاء  0.35 0.06 0.26 0.04 -0.09 0.07 *2.33 0.01   

أقصى ارتفاع لمركز ثقل 

 الجسم 
 0.72 4.00% 0.00 12.23* 4.63 7.32 2.97 190.05 4.86 182.73 )سم(

 0.52 15.64% 0.00 7.96* 3.29 3.38 2.30 25.02 1.92 21.64 )متر/ثانٌة( سرعة إنطلاق الكرة 

الفرق بٌن ارتفاع مركز ثقل 

الجسم لحظة ترك الأرض 

ومركز ثقل الجسم فً 

 أقصى ارتفاع

 0.47 8.68% 0.00 7.28* 5.26 4.95 3.84 61.97 4.64 57.02 )سم(

القوة المبذولة من 

 الذراع الضاربة 
 0.42 11.62% 0.00 6.58* 44.00 37.38 34.68 358.98 27.90 321.60 )نٌوتن(

مركز القوة المبذولة من 

  ثقل اللاعب
 178.59 2342.05 )نٌوتن(

2579.6

5 
231.34 237.60 293.67 *6.27 0.00 %10.14 0.40 

ارتفاع الكرة لحظة 

 الضرب 
 0.34 4.35% 0.00 5.51* 17.84 12.68 11.50 304.23 12.40 291.55 )سم(

 (2.01)  ( 8.85 )*يؼُىي ػُذ يضتىي

 تالإختثار الوِارٓ الدلالات الإحصائٌة الخاصةالخاص ب( 5( والشكل البٌانى رلم )1ٌتضح من الجدول رلم )

( 0.05)للمجموعة التجرٌبٌة لبل وبعد التجربة وجود فروق دالة إحصائٌا عند مستوي  البٌومٌكانٌكٌةالمتغٌرات و

، حٌث للمجموعة التجرٌبٌة  فى جمٌع المتغٌرات لٌد البحثبٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي لصالح المٌاس البعدي 

، (2261()0.05( وهى أكبر من لٌمة )ت( الجدولٌة عند مستوى )12223، 2233( ما بٌن )ت)لٌمة تراوحت 

ما ٌدل على التأثٌر المرتفع للبرنامج المطبك على م %(41261%،1211ما بٌن ) نسب التحسن تراوحتكما 

 المجموعة التجرٌبٌة2
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البٌومٌكانٌكٌة للمجموعة التجرٌبٌة لقٌاسات لنتٌجة الإختبار المهارى وا( الخاصة بالمتوسطات الحسابٌة 5رقم )الأشكال البٌانٌة 

 قبل وبعد التجربة

 

 انُتائج: يُاقشتحاَُا: 
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- 
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طهحت حضٍُ حضاو انذٍَ
نًُكاَُكا انحُىَت الأصش انُظرَت وانتطبُقُت، انطبؼت الأونً، دار انفكر انؼربٍ، انقاهرة، 

 .و1993

صانح انكريذي ػارف

 الثذً٘ح الوتغ٘راخ تعط  تٌو٘ح علٔ ٕ الثلْ٘هتر التذرٗة تاصتخذام تذرٗثٖ ترًاهج تأث٘ر

 تالجوِْرٗح ج الطائر الكرج الضرٗع  للاعثٖ الضاحك العرب أداء هضتْٓ ّتحض٘ي ّالكٌ٘وات٘ك٘ح

م..299هصر،  أصْ٘غ، جاهعح الترت٘ح الرٗاظ٘ح، كل٘ح ، هٌشْرج غ٘ر دكتْراٍ رصالح ، ال٘وٌ٘ح

 م.2999للطثاعح ّالٌشر.  G.M.Sالتذرٗة الرٗاظٔ الٌظرٗح ّالتطث٘ك، الطثعح الاّلٔ، دار:ػىَش انجبانً

محمد صبحً حضاٍَُ ، 

حًذي ػبذ انًُؼى

الأصش العلو٘ح للكرج الطائرج ّغرق الم٘اس للتمْٗن )تذًٔ . هِارٓ .هعرفٔ. ًفضٔ . تحل٘لٔ( 

.م.100هركز الكتاب للٌشر ، الماُرج ، 

محمد يُُر ػطُت محمد
الوْاجَِ تالذّراى كأصاس لتذرٗة لاعثٔ الكرج الطائرج، الفاعل٘ح الثْ٘ه٘كاً٘ك٘ح للعرتح الضاحمح 

.2919رصالح هاجضت٘ر، كل٘ح الترت٘ح الرٗاظ٘ح للثٌ٘ي، جاهعح تٌِا، 

 .2992التذرٗة الرٗاظٖ الترتْٕ، هؤصضح الوختار للٌشر، الماُرج،يفتً إبراهُى حًاد

َىصف أبىبكر محمد

ّالٌشاغ الكِرتائٔ للععلاخ لومارًح أداء العرب الضاحك  دراصح تعط الوتغ٘راخ الثْ٘ه٘كاً٘ك٘ح

هي الوٌطمت٘ي الأهاه٘ح ّالخلف٘ح للاعثٔ الكرج الطائرج، رصالح هاجضت٘ر غ٘ر هٌشْرج ، كل٘ح الترت٘ح 

.2912الرٗاظ٘ح تٌاخ، جاهعح الإصكٌذرٗح، 

..  

Coetzee, B. (2013). : 

Changes in selected physical, motor performance and 

anthropometric components of university-level rugby 

players after one microcycle of a combined rugby 

conditioning and plyometric training program. The Journal 

of Strength & Conditioning Research, 27(2), 398-415. 
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