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 إ
 
 ينقرار المشرف

 :شهد ان اعداد هذه الرسالةأ

دقة تعقيد القوة في بعض القدرات البدنية و باسلوبتمرينات خاصة  تأثير )

 (مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة للمتقدمين

اشييييييرافنا ،( تحتمحمددددددد عبددددددد الحسددددددين محمدددددددب الماجسييييييتير  لييييييطا،والتييييييي تقييييييدم بها

جيييييييزء مييييييين وهيييييييي جامعة كيييييييربلاء ،فيييييييي كليييييييية التربيييييييية البدنيييييييية وعليييييييوم الرياضييييييية

التربيييييييية البدنيييييييية وعليييييييوم  كليييييييية الماجسيييييييتير فيييييييي،شهادةمتطلبيييييييات الح يييييييول عليييييييى 

 ياضةالر

 

 

 

 

 

 على التعليمات والتوصيات المتوافرة .... بناء  

 هذه الرسالة للمناقشة رشحن

 

 

 

 

 :التوقيع 

  أ.م.د خالد محمد رضا

 لدراسات العلياللشؤون العلمية وامعاون العميد 

  كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة كربلاء

 /     /2023 

 

 

 
 التوقيع:

 نادية شاكر جود دالمشرف: أ.

 

 التوقيع:

 رافد سعد هادي  المشرف: أ.م.د

 

 التوقيع:

 ار صالحالمشرف: أ.د حاسم عبد الجب
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 المقوم اللغوي إقرار

  اشهد اني قرأت الرسالة:

تعقيد القوة في بعض القدرات البدنية ودقة مهارتي  باسلوبتمرينات خاصة  تأثير)

 (ينالضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة للمتقدم

( قيييييييد تميييييييت محمدددددددد عدددددددد الحسدددددددين محمددددددددوالتيييييييي تقيييييييدم بهيييييييا طاليييييييب الماجسيييييييتير  

 باسيييييييلوبوا يييييييبحت م ل ييييييية مراجعتهيييييييا مييييييين الناحيييييييية الل ويييييييية والسيييييييلامة ال كريييييييية 

مييييييييين الا طييييييييياء الل ويييييييييية والنحويييييييييية والتعبييييييييييرات  يييييييييير  علمييييييييييا سيييييييييليما  يييييييييالا 

 ال حيحة.....

 ولأجله وقعت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :التوقيع

 : مــــــــــالاس

 : اللقب العلمي

 : لــمكان العم

 2023/      / :     خــــــــالتاري
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 قرار لجنة المناقشة والتقويمإ

 نحن اعضاء لجنة المناقشة والتقويم:

  : ـنشهد اننا اطلعنا على الرسالة الموسومة ب

تعقيد القوة في بعض القدرات البدنية ودقة مهارتي  باسلوبتمرينات خاصة  تأثير)

 (الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة للمتقدمين

 

ا وفيمييييييا ليييييي  ( فييييييي محتوياتهييييييمحمددددددد عبددددددد الحسددددددين محمدددددددالطالييييييب   ةوتمييييييت مناقشيييييي

علاقيييية بهييييا ون يييييد بانهييييا جييييديرة بييييالقبول لنيييييل شييييهادة الماجسييييتير فييييي التربييييية البدنييييية 

 وعلوم الرياضة.

 

 

 

 

 

 

 

 بجلسته المرقمة  صدقت من قبل مجلس كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة جامعة كربلاء

 2023 /     /     ( والمنعقدة بتاريخ                                )

 ()عضوًا

 التوقيع:

 أ.د احمد مرتضى عبد الحسين الاسم:

 ()عضوًا

 يع:التوق

 حميدة عبيد عبد الامير أ.د الاسم:

 )رئيس ا(

 التوقيع:

 أ.د حيدر سلمان محسن الاسم:

 :التوقيع

 باسم خليل نايلد أ.

 وكالة / جامعة كربلاء/عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة
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 الاهداء 

 الاهداء

ندور الله الد ي يهتددي  إلدى, الحبيب الغائدب  إلى, من ضاق قلبي شوقاً له  إلى      

جُ به عن المؤمنين  من قال ) إندي الامدان لهدل الارض كمدا  إلى, به المهتدين ويُفَرَّ

 .فرجه الشريف  إلىأن النجوم امان لاهل السماء ( إمامي المهدي عجل الله تع

 دربديالديًًّ  ونبراسي ال ي ينيدرروح الحياة  إلى , سندي ومرجعي وقدوتي إلى     

التددي بددين جددوانحي وأحددب الددي مددن  مددن هددو أملددى مددن نفسددي إلددى,  مدد  كنددت طفدد ً 

 إلدى, روحي التي تسري في جسدي وأعز علي من قلبي الد ي يخفدق بدين أضدلعي 

 . والدي الحبيب من مرس حب الله في فؤادي

ينبوع التضدحية  والعطاء , والحب والوفاء ,  رمز الطيبةو , حياءأقدس الا إلى     

الحبيبدة الغاليدة  , من جعل الله الجنة تحت اقدامها إلىال ي لايجف , تاج الزمان ,  

 امي.صاحبة القلب الكبير 

, الحجدددر النفددديس الددد ي تدددزداد قيمتددده  مدددن هدددم قطعدددة مدددن قلبدددي وروحدددي إلدددى    

ي لاتضددددداها بدددددثمن , طمئنينتدددددي وسدددددعادتي نعمتدددددي التددددد,  كلمدددددا مدددددرت السدددددنين

 ي واخواتي .اخوت

اضدددعهم بمنزلدددة  مدددن إلدددىاهددددتني الايدددام قدددربهم , اندددا منددديو بهدددم ومدددن  إلدددى    

ارضددددي التددددي زرعددددت بالمحبددددة وسددددقيت بمدددداء المددددودة , وطنددددي  إلددددىنفسددددي , 

 اصدقائي . الصغير

 أهدي ثمرة جهدي ه ا.....
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 محمد

 تقديرالشكر وال

د حتى ترضى، ولك الحمد إذا رضيت، ولك الحمد بعد الرضا، ولك الحمد اللهم لك الحم

، وال لاة والسلام على على كل حال، وفي كل حين، اللهم لك الحمد حمدًا كثيرًا طيبًا مباركًا 

اشرف الانبياء والمرسلين حبيب رب العالمين البشير النذير السراج المنير نبينا محمد وعلى ال بيت  

 يوم الدين . إلىهرين وأ حاب  المنتجبين ومن والاه بإحسان الطيبين الطا

وبل تُ بعملي هذا ما بل ت طامعاً ، وسهل لي دربي، الحمد لله الذي أنار لي عقلي

استحقوا أجمل اف ،فاثمر الجهد الذي شاركني ب  كثير ليكون على ما هو علي ، برضى الله وثواب  

/  البدنية وعلوم الرياضةعمادة كلية التربية  إلىجزيل تقدم بالشكر الفا ،آيات الشكر والعرفان

جميع التدريسين فيها الذين  إلىوحبيب علي طاهر / المتمثلة بعميد الكلية أ. د كربلاء جامعة 

  حاسم عبد الجبار أ.د وا ص بالذكركانوا  ير الداعمين والموجهين في اثناء المسيرة الدراسية 

حيدر ،أ.د   ليل حميد، أ. د زهير الحأ.د أ.د علاء فليح ،،تضى احمد مر ، أ.دنادية شاكر، أ.د 

حسين مناتي ،أ.م.د عباس عبد الحمزة ،أ.م.د سامر عبد أ. م. د سلمان ،أ.د وسام  لاح ،

ال براء والم ت ين  إلى( لكم جميعاً سلام القلب قبل اللسان، كما اتقدم بشكري وامتناني الهادي

 تبارات .اللجنة المشرفة على الا  إلىو

 الجزيل وشكري العميق يتقدير عن عبرا أن بالجميل الاعتراف جبالوا من ويقضي

والمعلم الذي  ،بالأخ العطوف أفضلهم وأبدمن  لجزء بسيط ن يكون رداً أعسى  المشرفينالى 

حاسم عبد كلمات الشكر ليجزي بها الرسل، الدكتور بعبر ن يأن يكون رسولاً ومن يستطيع أكاد 

الله عني  مجزاه لح، واستاذي الحبيب والقريب من القلب ، الدكتور رافد سعد هادي،الجبار  ا

  ير جزاء المحسنين.

لسعة  دورهم وا لا هم في اداء عينة البحث  إلىواعرب عن مدى امتناني وشكري 

زملائي  إلىفريق العمل المساعد ، وشكري وامتناني  إلىوشكري الا تبارات والتدريبات 
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وا ص بالذكر أحبائي  الاولية ودراسة الماجستيرذين رافقوني في اثناء مدة الدراسة وزميلاتي ال

لجنة المناقشة التي كان لها ال ضل  إلىو حسن فلاح ، علي حسين ، أكرم وحيد ، أحسان علي ( 

  يا أساتذتي الكرام. شكرًافالف ، النهائية اكون في  ي تهتله الدراسة في تقويم هذ

 

عييائلتي  إلييىلابييد لييي ميين تقييديم ا لييص مشيياعر الحييب والامتنييان  مسييك وال تييام و تاميياً 

مين وقتية ..  اءً كيل مين سياعدني ووهبنيي جيزول… تي ا يوتي، وأ يواو واليدتي،أبي والكريمة: 

 ة .. ان  سميع مجيب.يللجميع بال ير والموفق اا .. داعيً لم اذكر اسمُ  ..عذرً  وكل من
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 احثالب           

 مستخلص الرسالة باللغة العربية

تعقيد القوة في بعض القدرات البدنية ودقة مهارتي  باسلوبتمرينات خاصة  تأثير)

 (الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة للمتقدمين

 الباحث

 ين محمدسمحمد عبد الح

 بإشراف

 هادي افد سعدر أ.م.د               حاسم عبد الجبار                       أ.د 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/ جامعة كربلاء

 هـ1444                                                              م2022

 

تعقيد القوة في القدرة  باسلوبالتعرف على تاثير التمرينات التي اعدت  إلىهدفت الدراسة         

ن والقوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين وكذلك دقة مهارتي الان جارية للذراعين والرجلي

الضرب الساحق وحائط ال د بالكرة الطائرة للمتقدمين وكذلك التعرف على افضلية التاثير في 

القياسات البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة لإسلوب تعقيد القوة في القدرة الان جارية 

قوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين وكذلك دقة مهارتي الضرب الساحق للذراعين والرجلين وال

 وحائط ال د بالكرة الطائرة للمتقدمين .
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تعقيد  باسلوبان هناك تاثير ايجابي للتمرينات المست دمة  إلىوكانت فروض البحث تشير         

لسرعة للذراعين والرجلين وكذلك القوة في القدرة الان جارية للذراعين والرجلين والقوة المميزة با

ان هناك افضلية  إلىدقة مهارتي الضرب الساحق وحائط ال د بالكرة الطائرة للمتقدمين بالاضافة 

للمجموعة التجريبية عن الضابطة بالا تبارات البعدية في القدرة الان جارية للذراعين والرجلين 

ة مهارتي الضرب الساحق وحائط ال د والقوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين وكذلك دق

 تقدمين .مبالكرة الطائرة لل

( است دم الباحث  المنهج التجريبي( بت ميم المجموعتين المتكافئتين  التجريبية والضابطة     

والبالغ متقدمين تحدد مجتمع البحث بلاعبي اندية محافظة كربلاء بالكرة الطائرة للدرجة الاولى ..إذ

، وا تار الباحث عينة بحث  بالطريقة العشوائية البسيطة وبواقع ناديين فقط  نادي  اندية( 9عددها  

مجموعتين  تجريبية وضابطة( وأيضا بالطريقة العشوائية  إلىال يرات ونادي الجماهير( وقسموا 

 البسيطة وتم ا تيار نادي  ال يرات( كمجموعة تجريبية ونادي  الجماهير( كمجموعة ضابطة. 

ة  الوسط الحسابي ، الآتي( وبالقوانين الإح ائية Spssاست دام الحقيبة الإح ائية  تم و        

( للعينات T( ، معامل الارتباط البسيط  بيرسون( ، ا تبار 2الانحراف المعياري ، مربع كاي  كا

 ( للعينات المتناظرة ، ا تبار لي ين( Tالمستقلة ، ا تبار 

اثر وبشكل ملحوظ في القدرات البدنية  القدرة  اسلوب تعقيد القوةوان أهم ما استنتج  هو أن       

( لدى أفراد المجموعة  جارية للذراعين والرجلين والقوه المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين الان

 دى ن س الأفراد . ل دقة مهارتي الضرب الساحق وحائط ال دالتجريبية ، والذي بدوره انعكس على 

ايجابي في القدرات البدنية  القدرة  تاثيرلما ل   هذا الاسلوباست دام  إلىالباحث في حين أو ى     

أ رى لما ل   اسلوب تعقيد القوة في العاب وفعاليات( واست دام  جارية ، القوة المميزة بالسرعة الان

 دور في تحسين القابليات البدنية وتطوير الانجاز .  
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 الفصل الاول 

  التعريف بالبحث-1

  مقدمة البحث واهميته : 1-1

 ةويجب ان تبنى على اسس علمية  حيحان عملية التدريب بالكرة الطائرة  عبة          

الهدف منها الارتقاء بمستوى لاعبي الكرة الطائرة ،  كما ان  الهدف العام للتدريب في الكرة 

تطوير القدرات  وان الهدف هوالطائرة يتحقق من  لال التدريب المنظم  والعمل الهادف، 

العضلية ومنها  القدرة الان جارية للذراعين والرجلين وكذلك القوة المميزة بالسرعة للذراعين 

، لذا نجد الكثير من الباحثين قد تناولوا  ب ورة مباشرة بالاداءكونها تشترك في   ؛والرجلين(

لقدرات تعمل في  دمة هذه القدرات العضلية وبحثوا في اساليب تطويرها وتنميتها  ولان هذه ا

الاداء الحركي للاعبين وتطوير ال  ات البدنية والتي لها دور كبير في تطوير الجانب المهاري 

 للاعبين .

 درةالق مكون و  و ا البدنية القدرات ريتطو في تست دم جديدة أساليب ظهرت إذ           

 على التدريبي سلوبالا هذا تمديع إذ اسلوب تعقيد القوة هو الأساليب هذه من وواحد العضلية

 يدعم سلوبالا هذا نأو وتمرينات الق ز والوثب ثقال والبلايومتركالأ تدريبات بين التدا ل

 السابق بالانقباض المرتبطة العضلات تقلص زيادة  لال من العضلي الع بي لنظاما تنشيط

 القدرات البدنية تطور ليوبالتا التدريبية الوحدة دا لالشدد العالية للتمرينات  مع ويتعامل

 بالسرعة(  . المميزة ةوالقو الان جارية القدرة 

ولما لمهارة الضرب الساحق التي تعد مهارة هجومية ومهارة حائط ال د التي تعتبر       

مهارة هجومية ودفاعية في ن س الوقت من اهمية في حسم الكثير من نقاط المباراة والارتقاء 

ات درمستوى اللاعبين  لذا ارتاى الباحث تناول هاتين المهارتين والق بمستوى الانجاز وتطوير

 المشار اليها.

لذي ل  ي واوبناءً على ما تقدم نجد ان اهمية البحث تتمحور حول الارتقاء بالمستوى البدن      

الو ول للارتقاء بمستوى الانجاز  وبالتاليالاثر الكبير والواضح في رفع المستوى المهاري 

والتي من شانها تطوير بعض   تعقيد القوة باسلوب  ا ة عن طريق است دام تمرينات وذلك

 القابليات البدنية ومنها القدرة الان جارية والقوة المميزة بالسرعة.
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 مشكلة البحث : 1-2

من  لال ال برة البسيطة للباحث كون  احد ممارسي لعبة الكرة الطائرة ومعايشت  لا لب       

واطلاع  على المناهج التدريبية لبعض في المحافظة لعاملين في مجال هذه اللعبة المدربين ا

مهارتي الضرب المدربين في المراكز التدريبية والاندية ، لاحظ الباحث جانب من الضعف في 

القدرة الان جارية للذراعين والرجلين الساحق وحائط ال د ال ردي والناتج عن ضعف في 

ث حبالسرعة ومن  لال البحث عن افضل الاساليب لتطويرها وجد الباوكذلك القوة المميزة 

است دام المدربين لاسلوب تعقيد القوة في تطوير م تلف القدرات  قلةاسلوب تعقيد القوة ولاحظ 

العضلية والتي سينعكس تطويرها ايجابياً على الاداء المهاري للاعبي الكرة الطائرة لذا ارتاى 

سلوب التدريبي والذي يعتمد على تدريبات القوة العضلية والذي من الباحث است دام هذا الا

الممكن ان نطلق علي  اسلوب  القوة المعقدة( في مجال لعبة الكرة الطائرة ومعرفة مدى تاثيره 

في رفع المستوى البدني ولل روج بنتيجة ايجابية بدلاً من الاساليب المست دمة من قبل المدربين 

 ريبية في لعبة الكرة الطائرة. دمةً للعملية التد

 البحث  هدفا 1-3

وتضمينها في الوحدات التدريبية للمجموعة  اسلوب تعقيد القوةأعداد تمرينات ب -1

 التجريبية .

 القدرات البدنية الم تارةتعقيد القوة في  باسلوب ال ا ة التعرف على تاثير التمرينات -2

 ة الطائرة للمتقدمين .وكذلك دقة مهارتي الضرب الساحق وحائط ال د بالكر

البعدية بين المجموعتين التجريبية  الا تباراتالتعرف على افضلية التاثير في  -3

وكذلك دقة مهارتي الضرب الساحق وحائط  القدرات البدنية الم تارةوالضابطة في 

 ال د بالكرة الطائرة للمتقدمين .

 

 فرضا البحث  1-4

 القدرات البدنية الم تارةتعقيد القوة في  باسلوب ال ا ةتاثير ايجابي للتمرينات  يوجد-1

 وكذلك دقة مهارتي الضرب الساحق وحائط ال د بالكرة الطائرة للمتقدمين .

القدرات البدنية مجموعة التجريبية عن الضابطة بالا تبارات البعدية في الافضلية  -2

 ن .تقدميمالطائرة للالم تارة ودقة مهارتي الضرب الساحق وحائط ال د بالكرة 
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 مجالات البحث  1-5

اندية محافظة كربلاء بالكرة الطائرة / الدرجة الاولى لاعبو  : المجال البشري 1-5-1

 المتقدمين

 1/10/2022-9/12/2021 المجال الزماني : 1-5-2

 الهندية    ة في قضاءالم لقوزارة الشباب والرياضة قاعة  : المجال المكاني 1-5-2

 

 -تحديد المصطلحات : 1-6

تعقيد القوة: وهو الاسلوب الذي يمكن من  لال  مزج نوعين من تدريبات القوة مثل تمرينات     

وان هذا الأسلوب يدعم تنشيط للنظام الع بي العضلي من البلايومترك مع تمرينات الإثقال ، 

 لال زيادة تقلص العضلات المرتبطة بالانقباض السابق ويتعامل مع الشدة العالية للتمرينات 

، إذ أن التحليل المنطقي لهذا النوع من التدريبات الزوجية هو أن تدريب  دا ل الوحدة التدريبية

المقاومة يح ز الجهاز الع بي ويجعل  يعمل بطاقت  مما يسبب تح يز للألياف العضلية السريعة 

 فإن هذا الاسلوب يستهدف وبشكل وبالتاليوالتي تكون موجودة عند أجراء التدريب الثاني 

 (1 يعمل على تحسينها وتنميتها وبالتاليمباشر القدرات العضلية 

 

 

 

 

 

 

                                                           

التدريب المعقد وأثره في بعض مقادير القوة المسلطة لمناطق محددة وبعض القدرات علي حسين  بري :  (1 

، رسالة ماجستير ، جامعة كربلاء ، كلية التربية سنة  20متر حرة دون  400البدنية وانجاز عدائي 

 . 27ص 2021البدنية وعلوم الرياضة ، 
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 الفصل الثاني

 -الدراسات النظرية والدراسات السابقة :  -2

  -الدراسات النظرية : 2-1

  -: Complex Trainingالتدريب المعقد  2-1-1
الاداء لدى لاعبي ير مستوى تمرينات ال ا ة بالقوة أثبتت ال اعلية في تحقيق وتطوأن ال××× 

ولكن هذه التمرينات لم تكن  قوة إلىالمهارات التي تحتاج في ادائها و ا ة في  الكرة الطائرة

معينة( ، فعلى  ة السرعة المطلوبة لتن يذ قو ةوافية ال رض في تطوير وتحسين معدل أداء القو

 وى للرياضي من  لال تمرين ملل ثاني ( في تطور القوه الق 400سبيل المثال يتطلب حوالي  

اداء مهارتي الضرب الساحق السكوات  الدبني( ، ولكن وقت ات ال القدم مع الأرض  لال 

ق وى في   ةليس هناك زمن كافي لإنتاج قو وبالتالي وحائط ال د ال ردي اقل من ذلك بكثير

 .  (1 بن س اللحظة والوقت  ةوسرع ةالتي تتطلب قو اداء المهارات

هو المزج بين تمرينات الاثقال مع تمرينات البلايومترك  تعقيد القوة باسلوبمق ود وال ،،، 

يقوم بالتناوب على تمرين المقاومات  الأثقال( مع تمرينات  وان هذا الاسلوبإثناء التمرين ، 

وي كد  جمال  بري  ، (2 البلايومترك والق ز والتي تم ضبطها في الأعداد على ن س التمرين 

التدريب الذي يمكن من  لال  مزج تمرينات البلايومترك ( أن التدريب المعقد هو 2012فرج 

 .   (3 مع تمرينات الإثقال

هو احد أنماط التدريب الجديد الذي يست دم في تطور القدرات  اسلوب تعقيد القوةأن        

والبلايومترك معا  ةقوعلى التدا ل بين تدريبات ال يقوم هذا الاسلوبالبدنية المرتبطة بالقوة ، إذ 

                                                           

 . 9, ص2012عمان , دار دجلة ,  , القوة –اللياقة البدنية  –علم التدريب : ( احمد المطري 1)

تأثير التدريب المعقد على بعض مؤشرات القدرة اللاهوائيه للاعبي كره : ( حيدر عبد بدن ,عباس علي عذاب 2)

 .  35,ص 2020,  2, العدد  32, المجلد  التربية الرياضية ةمجل,  سنه 18القدم بأعمار تحت 

 . 26, ص2012عمان , دار دجلة , ,  القوة والقدرة والتدريب الرياضي الحديثرج : ( جمال صبري ف3) 
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، ويتعامل مع  مكون القوة دا ل الوحدة التدريبية ، إذ أن مكون القوة يسهم بشكل كبير في 

 .  (1 داءتحسين مستوى الا

فان الألياف السريعة البيضاء يجب أن يتم استهدافها ،  والسبب ة لتطوير معدل أداء القو         

بشكل ان جاري والتي تساعد في تطوير معدل أداء  ةج القوهذه الألياف على أنتا ةفي ذلك هو قدر

  -: (2 ومن أنواع هذه التدريبات التي يتم است دامها في تطوير القدرة  ةالقو

 تدريب المقاومات : تدريب السكوات  الدبني( .   .1

 تدريب الق ز بانواع  . .2

العضلي  –ام الع بي التنشيط للنظ.هذه الطريقة تدعم.( أنBraulio , 2014وي كد        ---

التحليل ال حيح السابق إذ أن .بالانقباض.المرتبطة.تقلص العضلات.وذلك من  لال زيادة

والمنطقي لهذا التدريب المزدوج هو ان تدريب الأثقال يقوم بتح يز الجهاز الع بي المركزي 

التي تكون تح يز الألياف العضلية  البيضاء( و إلىيجعل  يعمل بكامل طاقت  وهذا ي دي  إذب

من .ال ائدة.على.يتم الح ول،الثاني وهو البلايومترك وبهذا.يضا عند أداء التمريناموجودة 

 .  (3  لال هذا التدريب 

بوضع بدني  الاداء وللح ول على ال ائدة من وراء هذا التدريب يجب على الرياضي       

جراء هذا التدريب إح يزها بعالي و تركيز عالي إذ أن الألياف السريعة  البيضاء( لا يتم ت

تح يز وتركيز تام ، إذ يجب أن يبتعد الرياضي  ةن يكون في حالايجب على الرياضي  للوحده ب

جراء التدريب المعقد وبمجرد البدء إساع ( من 48قل   عن التدريب الهوائي الشديد على الا

للعضلات  اطالةجراء أي يجب ان يتجنب الرياضي أ وفقاً لإسلوب تعقيد القوة تمريناتاداء الب

داء االثابتة تجعل العضلات مستر ية وبذلك يقل معدل  الاطالةالثابتة لان  الاطالةو  و ا 

                                                           

اثر التدريب المعقد في تطوير القدرة الانفجارية و ( حيدر عبد الواحد جلوب ,حسنين عبد الكاظم فيروز : 1)

 6,المجلد  رياضية المتقدمةالمجلة الدولية للبحوث ال,  القوه المميزة بالسرعة والتصويب بالقفز لكره اليد للاعبين

 . 603,ص 2019, 4,العدد 

, : Designing Resistance Program (2) Fleck , Steven J , Kraemer , William J 

Human Kinetics , Leeds , 2013, p.78   
Team Effects of Complex Training on Agility with –Short : (3) Braulio, C.O 

fficiency of Crossing and Shooting in youth Soccer the Ball, Speed, E

  Journal of Human Kinetics 43, p.105, players 
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داء وللتاكيد على النوعية للتدريب يجب ن الهدف هو نوعي  وليس كمية الاإللعضلة ، إذ  ةالقو

 .  (1  حيحة  ةكاملة وكافية وبطريقشب  إعطاء راحة 

ن تكون تدريبات البلايومترك أعداد ال اص ويجب ء التدريب المعقد في فترة الإجراإيمكن       

مجموعة واحدة كاملة من تدريبات  اللاعبوالق ز والوثب م   ة للهدف التدريبي ، إذ ي دي 

مجموعة واحدة من تدريبات البلايومترك والق ز   ذ راحة كافية ويتبع ذلك مباشرةً أالأثقال و

 .  (2 المجاميع  وبراحة مناسبة بين

قوة الاطراف الس لى والعليا هي الاساس في اداء المهارتين ن إلذا يرى الباحث       

، اداء افضل واكثر فاعلية إلىالو ول  وبالتالي ق ز افضل، إذ أن الدفع القوي يولد المدروستين 

هو  للاعبوري ولتطوير هذا النوع يجب أن يتم التركيز على تطوير القوة إذ أن المتطلب الضر

 إلىبدون الحاجة  ة( ، وان هدف التدريب هو زيادة القوالقدرة الان جاريةالقدرة العالية  

 ( . القدرة الان جاريةالح ول على القدرة العالية   وبالتاليالض امة  الوزن الزائد( 

  -أسس التدريب المعقد : 2-1-1-1

حسب  قسمتنسلوب البلايومترك وال وثقاسلوب تدريب الااأن للتدريب المعقد أسس هي     

 .الهدف والعملية التدريبية 

  -أسلوب تدريب الثقال : 2-1-1-1-1

على جميع المستويات لما ل   اللاعبينعداد إثقال يمثل مكانة هامة في برامج التدريب بالا       

على مرونة  تنمية القوة العضلية مع المحافظة من  لالهمية في تنمية القدرات البدنية من أ

بطريقة متزنة ، لذا فهو  جسم جزاء أعلى التحرك والتحكم في  اللاعبالتي تساعد والم ا ل 

 .  (3 يستعمل بو    قاعدة اساسية للأعداد البدني 

جراء التدريب إ ر ويمكن آن القوة العضلية تتطور عند حدوث راحة كافية بين كل تدريب وا  

، إذ  ستش ائية فعالة وملائمةإست دام وسائل إقل بشرط أحة بين الوحدات التدريبية ب ترات را

                                                           

(1) W.D. McArdle et al. , Essentials of Exercise Physiology , ISBN 1973 

, P61. 

 .15,ص2012,  ذكرهمصدر سبق احمد المطري :  (2)
المليك مكتبية  الريياض، ،1،طي فسديولوجيا النشداط و الداء البددنيموضوعات مختارة فهزاع بن محمد : ( 3 

 .   55، ص2009فهد الوطنية للنشر، 
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ن الهدف من إ إلىالتدريب السابق ، وهذا يوحي  اداء تسترد العضلة كامل قوتها وتزداد بعد

 .  اللاعبثقال هو تقوية مجموعة عضلية محددة من جسم جراء تدريبات الاإ

 بح  ال طوة اثقال ست دام الاإن التدريب با( 2000ويذكر منذر هاشم ال طيب ،        

حد العوامل التي لها اثقال يعد ن التدريب بالاإ لب ال عاليات الرياضية إذ اولى نحو ممارسة الا

   .  (1 ،دور في تطوير القابليات البدنية

تنمية ك اءة  إلىن برامج تدريب المقاومة ت دي ا إلىبو العلا عبد ال تاح( اشار  اوقد        

الناحية الوظي ية لتحسين قوة العضلة وسرعتها وتحملها للعمل في مواجهة التعب العضلة من 

 . )2(نواع م تل ة من المقاومات لتدريب العضلة است دام إالعضلي على 

همية كبيرة لكل الرياضيين اثقال ذات ن تدريبات الاا إلىبراهيم شحاتة( اويشير محمد 

والقدرة العضلية والتحمل العضلي من  لال المدى إذ تعمل على تطوير وتنمية القوة العضلية 

 .   )3(، ولذلك يجب تقوية العضلات المساعدة والمساندة  الكامل لحركة الم ا ل الم تل ة

 

 -ثقال :مميزات تدريبات الا

ساس عدها الا وبالامكانثقال وسيلة من وسائل تنمية القوة العضلية تعد تدريبات الا 

من  ثير، ولما لها من   و ية في التدريب ولك عاليات الرياضيةالذي تبنى علي  كافة ال 

أ بحت جزء لا يتجزأ من المناهج التدريبية  هذا ال عاليات الرياضية ونتيجة لدورها ال عال

 . لعبة الكرة الطائرةلل عاليات الرياضية و  و ا 

 

 

 

 

 
                                                           

دار المناهج للنشر و التوزيع, , عمان, الأردن , قواعد الياقة البدنية في كرة القدم ( منذر هاشم الخطيب: 1)

 . 71ص,  2000

,  2003دار الفكر العربي, القاهرة , , الطبعة الأولى, ضيفسيولوجيا التدريب الريا( أبو العلا عبد الفتاح :2)

 .68ص 

 .   146، ص 1997دار المعارف،  الإسكندرية،، التدريب بالثقال( محمد إبراهيم شحاتة : 3 
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  -: )1(ومن مميزاتها

 تها.دور رئيس في تطوير معدلات القوة وزياد تمتلك .1

 وسيلة تناسب جميع ال ئات التدريبية .  انها .2

 دواتها.اداء ووفرت لاسهلة ا .3

 ن نعزل المجاميع العضلية الواجب تطويرها.ايمكن  .4

 كثر من قدرتها.اجعل العضلة والمجموعة العضلية تعمل  .5

 

   -: الب يومتركيب تدرأسلوب  2-1-1-1-2

( تست دم لو ف نوع من التمرينات يتميز (Plyometricأن كلمة بلايومترك        

الانقباضات العضلية ذات الدرجة العالية من القدرة العضلية المت يرة نتيجة لإطالة ب

 . ،العاملة.للعضلة.سريعة

تنمية  إلى يسلوب تدريبي ي دإن  امعنى وم هوم   بلايومتري ( نجد  إلىذا نظرنا اما ا      

 .   (2 القدرات السريعة المرتبطة بالقوة 

ن التدريب البلايومتري يعد ا( " 2010ويذكر  فاضل كامل مذكور، عامر فا ر ش اتي،      

، ويتضمن  الطائرة الكرةشائع في ال عاليات الرياضية التي تتطلب الحركات القوية  و  و ا 

لتق ير( ا-عمل دائرة  التطويل من  لالهاي التمرينات التي يتم سلوب التدريب البلايومترإ

تداد بشكل سريع في كل ق زة ، إذ تتم ررت اعات ومحاولة الإ ناديق م تل ة الإ إلىوالق ز من و

رتداد بتمطيط العضلة وكذلك رد فعل التمطية العضلية ست ادة وتطوير   ة الإبالق ز محاولة الإ

 .    (3 نقباض العضلة " إزيادة  إلىلسريعة ، إذ ت دي هذه التمطية ا

سلوب تدريبي يحدث من  لال  تكي ات في الجهاز إن التدريب البلايومتري هو " إو    

القوة السريعة ، وذلك عن  هاالعضلي( ويسمح بت يرات سريعة وقوية تتطور من  لال– الع بي

                                                           

 1994ر العربي، دار ال ك القاهرة ، ،1 ، طتدريب السباحة للمستويات العليا( أبو العلا عبد ال تاح:1 

 .54،ص

 . 294,ص1998,القاهرة, دار الفكر العربي ,  التدريب البليومترىد درويش : زكى محم (2)
,  : اتجاهات حديثة في تدريب التحمل ، القوة ، الإطالة ، التهدئةفاضل كامل مذكور, عامر فاخر شغاتي  (3)

 .  133, ص 2010عمان , مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع ,

http://www.kzachat.com/forum/showthread.php?t=6824
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نقباض لا إلحمل سريع   وتار بعد تعرضهاطريق  زن الطاقة المطاطية في العضلات والا

نقباض مركزي( والذي إ  الآتيست لال هذه الطاقة المرنة الكامنة في الانقباض إمركزي( ويتم 

 .    (1 نقباض الأول " قوى من الأاسرع واسيكون 

 --: (2 ن الحركة في تدريب البلايومترك تتكون من ثلاث مراحل إ

استثارة ألياف العضلة   لالهاالتي يتم المرحلة الاولى  المد اللامركزي( هي المرحلة   -1

 .  نقباض اللامركزيثارة على شدة الحمل فتبدأ بالإوتتوقف تلك الإ

بين بداية المرحلة اللامركزية  المح ورة المرحلة الثانية  فترة الهبوط( وهي ال ترة  -2

( ،  مرحلة بداية العمل المركزي  بداية الحركة المعاكسة إلى(   لحظة لمس الارض

 مكن تسمية هذه ال ترة  المرونة الحركية(. وي

المرحلة الثالثة  العمل المركزي( وهي الحركة المعاكسة وتظهر من  لال م زون   -3

 لعضلة.  في االطاقة الحركية 

 

   -: (3 تين تدريب البلايومترك يت لص بالآإ( 2010ويذكر  تيودور بومبا،    

  .متدادالإ بوضع انتك ما ذاا سرعا وبشكل بقوة ستنقبض العضلة نا -

 .  أقوى مركزي نقباضإ فيح ل ل  سابق امتداد ح ل ما ذاا كبرأ السرعة ستكون -

 أو ساقي  مد بعد وذلك مسبق امتداد يعمل الرياضي نإ من التاكد المهم من -

 .المسبق متدادالإ شكل كمالا بعد تماما يح ل سوف التق ير انقباض اذ ان ذراعي 

  ومستمراً  وسلساً  متنا ماً  يكون أن يجب المسبق دمتداالأ شكل من الانتقال -

 . يمكن ما وبا ف

 
                                                           

اثر التدريب بأسلوب البليومترك في تطوير القدرة الانفجارية وتحسين المتابعة  : جمال صبري فرج العبد الله (1)

 .32, ص 2000, أطروحة دكتوراه , جامعة البصرة , كلية التربية الرياضية ,  الدفاعية بكرة السلة

وبعض  اثر تمرينات المقاومة ال ا ة بالعدو في تطوير مرحلة التعجيلمثنى عبد الامير عبد الحسين :  (2 

 2015، رسالة ماجستير ، جامعة كربلاء ، كلية التربية الرياضية ،  متر شباب 100القابليات الحركية لعدائي 

 .  32، ص 

، عمان ،دار  : تدريب القوة البليومترك لتطوير القوة القصوى )ترجمة جمال صبري فرج(تيودور بومبا  (3 

 32، ص2010دجلة، 
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  -في : تتركزن نتائج تدريب البلايومترك اويذكر 

 كثر ما يمكن من النشاطات الدا لية . التحشيد السريع لا -

 لياف العضلية . تحشيد معظم الوحدات الحركية ومرسلاتها والا -

 على ايجابيإ تعمل البليومترك تمرينات بان " (1997،وآ رون  الدين حسام طلحة (ويذكر      

القدرات السريعة  تنمية على كبير تاثير لهما التي المطاطية والطاقة الحركة طاقة تحسين

 شدة تكون نا يجب كما ، العضلات ليافلا والتق ير طريق دائرة التطويل عن المرتبطة بالقوة

 .  (1   " داءالا عند الرياضي مستوى مع مناسبة  التمرينات

ن أسس التدريب البلايومترك ا( 2006ويذكر  جيمس راكليف وروبرت فارتينوس ،     

  -: (2 تتل ص بما يلي 

 التدريب حمل مكونات تناسق  لال من فعال المنهج يكون  -:التدريبي  المنهج م ئمة -

 ز( .الق  رت اعإو ، وتكرارات ، بالأرض القدم ت الإ( وحجم شــدة من ساسيةالا

 تمرينات ف ي معين، حركي واجب تن يذ  لال المن ذ الجهدب تتمثل الشدة -: الشدة -

 يتم ذإ الم دى التمرين نوع طريق عن فيها التحكم يتم التمرين شدة ناف البليومترك

  .  عبالا إلى سهلالا الشدة من تتراوح تمرينات بإعطاء التدرج

 ف ي ، التدريب دائرة وا التدريب ةوحد  لال المن ذ العمل مجموع يعني -: الحجم -

 القدم تماس مرات عدد حساب  لال من عادةً  الحجم يقاس البليومترك تمرينات

 نإف لذلك ، التمرين حجم مقدار لبيان وسيلة يكون التكرارات من العدد هذا ، بالأرض

 . شدة مقدار مع يتناسب ة يجب انالتدريبي الوحدة  لال الق زات تن يذ من ب  ين ح ما

 وحدات مرات عدد عن فضلاً  ، التمرين فيها ي دى التي المرات عدد وه  -:التعاقب  -

 البــحث نإو ، التدريب فترات وا التدريب  دائرة ضمن التدريب جرعات وا التدريب

 هو ما تكرار نموذج يأ نا على مقنع دليل يوجد لا ن أ يبدو ،  امض مرا التعاقب في

 .  داءالا لزيادة وسيلة إلا

                                                           
، القاهرة، مركز الكتاب للنشر،  1،ط الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي طلحة حسام الدين وآ رون : (1 

 .  47، ص 1997

, ترجمة حسين علي , عامر  البلايومترك تدريبات القدرة الانفجارية :س راكليف وروبرت فارتينوسيمج (2 

 .  145، ص 2006، , العراق , مكتب الكرار للطباعة 1فاخر , ط
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 تطوير إلى يهدف البليومترك كان ذاا فيما تحديد في الحقيقي الم تاح تمثل و -: الراحة -

جل الو ول أراحة كافية من  فترات إلى تحتاج القوة تدريبات نفا لذا ، العضلية القوة

 للهدف التدريبي .

 

 لمة في اسلوب تدريب الب يومتركالقفز المستع تمرينات 2-1-1-1-2-1

 

قتراحها وت ميمها إالبلايومترك لاحدود لها وممكن  تمريناتكثيرة من  اعنواهناك      

حتياجاتها إن يقوم بتحليل المهارة الحركية واولا استعمالها من المدرب فعلى المدرب إو

البلايومترك  تمرينات تبار وت ميم إب،البلايومترك، بعدها يقوم تمريناتمن 

للمجموعات  طبقاً  تمريناتن تنظم هذه الابتلك المهارة الحركية كذلك يجب ،ال ا ة

كتاف لا، وعضلات اروال د والجذع،الوركو ضلية الرئيسة وهي عضلات الرجلينالع

 : ما ياتي إلى تمريناتساس قسمت الالذراعين، وعلى هذا الاو

 : القفز العمودي تمرينات .1

بقوة جهد قدر على والا إلىتجاه الق ز والحمل إيكون فيها  ،التي تمريناتوهي ال       

مام الا إلىو ا على في المكانالا إلىو ق زة ادا ها على شكل حجلة أمكان ويكون الإ

دوات ولا يكون ادوات ومن دون است دام إو بكلتا الرجلين وتتم باقليلا برجل واحدة 

مام ويسمى هذا النوع بـ الا إلى ذ مسافة طويلة أاء على دثناء الااالتركيز في 

عداد وا ر مرحلة الاا، وتست دم ب ورة  ا ة في الق يرة( أيضاً الق ز ،تمرينات 

بسب الشدة ،في ال طة السنوية للرياضي وذلك،ال اص وقبل مرحلة ما قبل السباق

 .           (1 من الق ز،العالية التي ينتجها هذا النوع

              

 : فقيالقفز الا تمرينات .2

السريع ،عند تن يذها على عملية الدفع،اضيالتي يعتمد الري تمريناتوهي ال       

ذ يكون ا ،و برجل واحدةارجل  إلىو من رجل امام بكلتا الرجلين الا إلىوالقوي 

م جهد الامكان مالاا إلى ذ مسافة طويلة وسريعة أالق ز على عملية داء االتركيز عند 

والزمن تقاس فيها المسافة ،و عن طريق عشر ق زاتاكثر، او امتر(  30ولمسافة  

                                                           

(1) Crossley ,G. Special Strength, Alink with Hurdt Modrrn Athete and 

Couch, Vol,22, No.2 ,1984 ,P. 52-26. 

http://www.aafla.org/
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ن ي دي على شكل دفع رجل االق ز يجب  تمريناتهذا النوع من  ناالق زات على ،لهذه

ثناء عملية اراعين في الرجلين والذ، رى مع حركة توافقية جيدة بين عملارجل  إلى

 لال اندفاع  ،جل المحافظة على توازن الجسمأرض وذلك من دفع القدم المت لة بالا

 200-50ما بين   تمريناتداء هذا النوع من الالمطلوبة لان المسافة أمام، والا إلى

ثناء الق ز عن طريق مستوى حالة او الق زة الما وذة في أوتحدد مرات التكرار ،متر(

ك م(  3-2وح بين  ضافية تترااوزان استعمال إ. هذا ويمكن (1 البدنية وقدرت ،الرياضي

 .(2 رضتدفع الا جل زيادة فاعلية عمل الرجلين التيلوزن الرياضي لا

ستعمال هذا النوع من إن ا( 1981د  فيروشانسكين وكورنوسوف وجكما        

آن ،لقوة فيالسرعة ومطاولة ا ،تحسين السرعة الق وى، ومطاولة إلىي دي  تمريناتال

 .(3 واحد

ن يكون في بداية ا الق ز يجب تمريناتن هذا النوع من ا( 1984كد  كروسلي او

ساسية من القوة يستطيع الرياضي اجل بناء قاعدة أام وذلك من عداد العمرحلة الا

العمودي  الق يرة( في المراحل ،الق ز تمريناتة استعمال دعباء شاطريقها تحمل ،عن

 . (4 ن جارية والسريعةالقوة العضلية الإاللاحقة من تدريب 

 : القفز العميق تمرينات .3

في ،اطب وال ناديق المستعملةالمسمثل  يمن مكان عال،ت دي تمريناتوهي       

برجل  يعلى الهبوط من مكان عال ساساً استك و يرها من ال ناديق، وتعتمد الجمنا

مام الا إلىفقية اعلى ولاا إلىمباشرة عملية ق ز عمودية ،و بكلتا الرجلين تعقبهااواحدة 

ً  تتمريناداء هذه الارت اع ال ناديق المستعملة في إوي تلف  ،بقوة وسرعة عاليتين  طبقا

اللعبة وال عالية الرياضية ،لمستوى الرياضيين ونوع لنوع القوة التي يراد تنميتها وطبقاً 

                                                           

(1) Verhoshanski. Y. and CHernousov. G: Jumping Exercis in Sprint 

Training Track Technque, No.60 ,1975 ,P. 1909-1910. 

(2)Verhoshanski. Y. and Semhnove. W: Strength  Training For Sprinters 

Track Technque, No.54 ,1973 ,P. 17-19. 

(3) Verhoshanski. Y. and CHernousov. G: SpecificTraining For Power The 

Jumps, (Ed). J. Jarver, Los Althos, Tafnew Press, 1981, PP. 9-11. 

(4) Crossley ,G; Op-Cit, P.26. 

http://www.aafla.org/
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الق ز العميق تتراوح ما ،رت اعات ال ناديق المست دمة فيإن تكون اذ يجب ا ،الم تارة

 . (1  سم( 115-75بين  

سم(  150-120  ن ارت اعات ال ناديق ما بينن تكواباحثون آ رون  بينما يقترح     

من مستوى القوة، كما ،قدمين الذين يمتلكون  ل ية عاليةالرياضيين المت إلىبالنسبة 

داء اك م( من وزن الجسم عند  3-1ضافية   ي ة تتراوح بين  اوزان استعمال إيمكن 

 . (3( 2 جل تحقيق تاثير تدريبيأمن  تمريناتهذا النوع من ال

ن ا(  crssley  1984.و  كروسلي(Key ) 4 1973كما يقترح كل من      

، لكي يكون التمرين (5  سم( 80-50ن تتراوح ما بين  ارت اعات ال ناديق ي ضل إ

 وليس  طيراً. م ثراً 

رت اع ي كد ن  عندما يزداد الإإرت اعات الق ز العميق هي إاحية مهمة في وهناك ن    

ن تكون بمستوى ارت اعات، ويجب داء ومن ثم تزداد الإي على الاتطبع الجهاز العضل

 . التدريبية والهدف الم طط ل ،وقابليات الرياضي

قوة ساليب تدريب الامن  وسيلة م ثرة ونوعاً االق ز العميق يعد تمريناتن أهذا و     

ت ير جل الأالجهاز الع بي العضلي من ،والسريعة وتطويرهما وينمي قابليةن جارية الإ

 التقلص اللامركزي. إلىالسريع من التقلص المركزي 

وناشئين ،مع كل المستويات من متقدمين تمريناتهذه ال،كما يمكن است دام     

ست دامها في المجال المدرسي في حدود درس إومبتدئين، وكذلك يمكن 

امنة ست دام قوت  الكإعلى ،، وكذلك تنمي قدرة الرياضي(6 الرياضية و ارج ،التربية

 ،(7 ب ورة فعالة جدا

                                                           

(1) Verhoshanski. Y, Prrspectives in The Speed-Stength Perparation 

Jumpers Yessis Reviw of Spes, 1968, Vol.4, No.2 ,PP. 28-29. 
(2) Levchenko, A and Matveev, A, Speed Strength Training For Jumpers,  

Soviet SPORTS. 1989,PP. 172-175. 

 .32ص ،1986موسكو، دار ادو ا،  مالك حسن،  ترجمة( ،ألعاب القوى(؛ اوليغ  وآ رون ،كولودي( 3 

(4) Key, D, Long Jump, London, British Amateur Athletic Boanc, 1973, PP.33-

34. 

(5) Crossley. G; Op-Cit, PP.25-26. 

(6) Gambeta: N.S.A, Round Table, Plymetric New Studies in Athletic, 

Vol.4. 1989, P.21 

(7) Verhoshanski. Y 1962, Op-Cit, PP. 28-29. 

http://www.aafla.org/
http://www.aafla.org/
http://www.aafla.org/
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 . (1 ن جارية للرجلينوالقوة الإ،ن الق ز العميق ي ثر في زيادة رد ال علاكما       

 تمريناتالبلايومترك التي تستعمل ،تمريناتشادات والملاحظات ال ا ة بروهناك عدد من الا

 Butlard andوضحها كل من  بولارد كنوث اوجزها واوالذراعين ،ن والجذعالرجلي

Knuth)  2)،، و وراد كليف وفارنتيوسRadcliffe and Farentinos) 

 : ، وكما ياتي(Shiffer) 5، و شي ر (Verhoshaniski)  4و فيروشانسكين ،،(3 

 عداد من لاو في نهاية مدة اافي نهاية مرحلة تدريب القوة ،يعطى هذا النوع من التدريبات

 .  اصعداد ال طة التدريبية السنوية في مدة الاال

  ت تدريبا،يتدرب اللاعب في اليوم الذي يسبقوان لا سبوعياً اكثر من مرتين الا يعطى

ن تجهد اربطة يمكن وتار والالان العضلات واثقال لأو الااالق ز  تمريناتالبلايومترك على 

 . داء تدريبات البلايومترك وهي متعبةو ت اب نتيجة لاا

   بية الواحدة.الوحدة التدري،( مجاميع في6-3است دام 

 من يوم المسابقة.،ا( يوم14-10قبل   تمريناتم هذه اليجب ترك است دا 

 وذلك لشدتها العالية.،تمريناتحماء الجيد قبل هذه الضرورة الا 

 كافية للجهاز الع بي دقيقتين وهي مدة  إلى  رى من دقيقةاتتراوح مدة الراحة بين مجموعة و

المدة بالهرولة ال  ي ة ،ريح ويش ل اللاعب هذهيومترك لتستتدريبات البلا،ال اضع لض ط

 و الحركات الارت ائية.أ

 في مراحل التدريب الأولى ،است دام السقوط على القدمين سويةب،في الق ز العميق ين ح

 . ست دام الق ز برجل واحدةإالناشئين وذلك قبل  إلىبالنسبة  وكذلك،

 المست دمة ،تمريناتيومترك ولاسيما للالبلا تمريناتمهمة جدا ل،حركة المتابعة بالذراعين

 لتنمية عضلات الذراعين.

 

 

                                                           

 .55ص ،1983ة، عامجرية مطبعة اليالمو ل، مد،المدخل إلى التدريب الرياضي؛ سليمان علي حسن( 1 

(2) Bull Ard Emie and Knuth Larry, Triple Jump Encycolopedia,  California, 

The Athletic Press, 1977, PP. 196-197. 

(3) Redclff, James C. and Farentions. Robert C, Op-Cit, ,PP. 21-??. 

(4) Verhoshanski. Y, Are Depth J UMPS Useful?, Yessis Review, Soviet 

Physical Education and Sport, Vol 13, 1968, PP.75-77. 

(5) Schiffer, Jurgen, Op-Cit ,P. 70. 
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 مبادئ تدريب الب يومترك : 2-1-1-1-2-2

ست دام إطبقة على تحسين ال  ات البدنية بالم،ن مبادئ التدريب الرياضيا      

مبدأ ن اذ ايضا االبلايومترك  تمريناتبيق على ن تطايمكن ،ساليب التدريب المعروفةا

الزيادة المتدرجة في شدة ،الذي يعني( Overload Principle) في التحميل الزيادة

في ،نتيجة للزيادة الحا لة،التدريبي والحمل  لال المنهاج،الوحدات التدريبية

 .( 1 القابليات

التدريب بين المدربين ،ساسية المقبولة فيكثر المبادئ الاان هذا المبدأ يعد من ا     

على ،نوعها، ولكون التركيز ين باالقوة ب،ر نتيجة است دامبنجاح كبي،الذي يست دم

درب تطبيق مبدأ على الم،لذلك وجب ،البلايومترك تمريناتفي ،تنمية القوة السريعة

السريع ،تا ذ عادة شكل الت ير،لتيافي الحمل  حمل المقاومة الزائدة( ،الزيادة المتدرجة

من مكان مرت ع ،تمرين الهبوط و الجسم كل  كما فياعضاء الجسم اتجاه عضو من لإ

هذه ،تتم إذوالحجل الم تل ة ،الق ز تمريناتو كما في ا ،على مباشرةالا إلىوالق ز 

ست دام مبدأ إو االرياضي ،رت اع الذي يهبط من الإ،ما بوساطة الزيادة فياالزيادة 

ة وشد،الحركة باق ى سرعة،وذلك بالتركيز على تن يذ،الزائد عن طريق الزمن،التحميل

 .(2 ممكنة

في ,مبدأ الخصوصيةفي تدريب البلايومترك فهو ،ما المبدأ الثاني المستعملا     

دوات عضوية والتمثيل ال ذائي لأ،التكيف الع بي العضلي إلىويعزى هذا  التدريب

الزائد  الحمل المتدرج بالزيادة( وان هذه ،نواع  ا ة لحمل التدريباستجابة لا ، ا ة

الذي يقوم ب  ،كبر من ذلك الجهد فالتمريناعلى اجتياز ،ابلية الجسمتزيد من ق،التكي ات

في هذه ،معينة ي شر تكي ا لقوة  ا ة،في تدريب القوة لمجموعة عضلية،الرياضي كما

 .(3 ال ا ة تنتج تكي ا  ا ا،تمريناتالمجموعات العضلية فال

 فبعض،ركتدريب البلايومت تمريناتيضا في افمبدأ ال  و ية يمكن تطبيق      

 قابلية الق ز.،ال طوة والأ رى تست دم لزيادة،تكون م ممة لتنمية قوة تمريناتال

                                                           

(1) Klafs and LYON, j: The Female Athlete, 2nd Edition, Santa Louis, The C.V 

Mosby Co, 1972,P.22. 

(2) Redclff, James C. and Farentions. Robert C, Op-Cit, ,P. 10 

(3) Mc Ardle, W. kalch F and Katch V, Exercise Physiology, Philadelphia, 

Lea and Febiger, 1981 ,P.268. 
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البلايومترك تعتمد بوساطة الهدف  تمرينات،ن تطبيق مبدأ ال  و ية فياو    

 اللعبة الرياضية.،وطبيعة الحركة واتجاهها لل عالية أو،المطلوب تحقيق 

 

   -القدرات البدنية: 2-1-2

وذلك منذ  البدنية في مجال التدريب الرياضي وضعا مميزاً  القدرات،م هوم ومعنىذ  أ       

التربية البدنية ،وعة للدارسين العرب عامة في مجالالجديدة والمتن،نتيجة لل برات ،ال مسينات

الالمانية والامريكية والروسية، والذي كان  كالمدرسة،الم تل ةوالرياضية من المدارس الاجنبية 

من ل ات ،ا تل ت الم طلحات نتيجة للترجمات ذاالمكتبة العربية،  فيكبير  تاثيرميعا لهم ج

ن يت ير، فا بح للم طلح الواحد ا... ولا يمكن .. مع هذا فالمعنى والم هوم واحد.ثلاث م تل ة

 (1 ل ويا لا اكثر .   تلاف الم ردات للم طلح الواحد يعد ثراً إكثر من مرادف، وا

والسرعة  endyrance،والتحمل  powerنها " تشمل القوة اب  يون  فيذكر ما يعرأ       

speed  ومرونة الم ا ل،flexibility   .كافة لها علاقة بالحالة  ن هذه القدراتإ

التحمل فل  علاقة بالجهاز ما أ ،السرعة لها علاقة بنوع الالياف العضليةف ،ساسابشكل ،البدنية

والمقطع ،قوة لها علاقة بعدد الوحدات الحركية المستثارةن الإفي حين  ،التن سي،الدوري

نسجة حول الم  ل لتحديد المدى المرونة التي لها علاقة بمطاطية الأ . وا يراً العرضي للعضلة

 (2 للم  ل . ،الحركي

 

  -القدرة الانفجارية : 2-1-2-1

ة اذ إنها ت دي دوراً بارزاً تعد من اهم القدرات التي تتطلبها الالعاب وال عاليات الرياضي        

في تحديد مستوى الانجاز وتطويره اذا ما توافرت لدى الرياضي، والقدرة الان جارية عبارة عن 

،  Explosiveمزج دقيق وفعال بين القوة والسرعة ونق د من السرعة ذلك الجانب المت جر

بذل القوة بشكل مت جر  وفي هذا المزج يشترط توفر معدلات عالية من القوة وكذلك السرعة، أي

  بسرعة(.

                                                           
، عمان ، مكتبة المجتمع العربي للنشر  التدريب الرياضينوال مهدي العبيدي ، فاطمة عبد المالكي :  (1 

  65، ص   2011والتوزيع ، 

منتدى الأكاديمية الرياضية العراقية ، ،  1، ط ية , التعلم الحركيالقدرات الحركية والبدنيعرب  يون : ( 2 

  79،ص  2007أيلول ، 
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والقدرة الان جارية " تتطلب است دام معدلات عالية من القوة ومعدلات عالية من السرعة    

 . (1 فيظهر العمل بشكل ان جاري لحظي" 

ويت ق الباحث مع تعريف علاء فليح الذي يعرفها بانها مقدرة الرياضي بإ راج قوة كبيرة    

 .(2 ق ر مدة زمنية ولمرة واحدةباسرع ما يمكن أو با

ان معظم الالعاب يمكن ان تلعب بمهارة اكثر فيما إذا امتلك اللاعبون القدرة التي تربط القوة    

، ف ي بعض الالعاب الرياضية تتحدد الانجازات الرياضية قبل كل شيء من  لال (3  والسرعة

  .(4  يةامكانيات القوة والسرعة ومستوى تنمية الانتاجية الانجاز

 

رات القيد مين أكثير الان جاريية تعيد ( بيان القيدرة 2010وي كيد    يريح عبيد الكيريم ،        

 .(5)كبيرة وبسرعة التي تتطلب أطلاق قوة عالية الرياضية المسابقات والألعاب في أهمية البدنية

 

  

مييييز ( عييين  لارسيييون وييييواكيم( " انييي  يجيييب أن يت1999وينقيييل  عيييادل عبيييد الب يييير ،       

الرياضي لتوفير القدرة العضلية بشروط هي  درجة عالية من القوة ، درجة عالية من السرعة ، 

                                                           
 ، بيروت، دار الكتاب العربي،1، طموسوعة كرة اليد العاميةجميل قاسم محمد واحمد  ميس راضي:  (1)

 57ص، 2011
قدرة الان جارية وبعض اثر تمرينات بمجموعتين تكراريتين في تطوير السرعة وال علاء فليح جواد : (2)

، اطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة م( شباب100المت يرات البايوكيميائية والانجاز لعدائي  

 . 46، ص 2013بابل، 

 . 13,ص 2006,  مصدر سبق ذكره: س راكليف وروبرت فارتينوسيمج(3)
, الاردن , الشروق للنشر والتوزيع ,  1, ط ضيالنظريات العامة في التدريب الرياريسان خريبط مجيد :  (4)

 . 52, ص 1998
عمان , دار  , تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والأداء الحركيصريح عبد الكريم الفضلي :  (5)

 263, ص2010دجلة , 
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درجة عالية من المهيارات الحركيية لانيدماج القيوة العضيلية بالسيرعة( ، والتيي يمكين أن نمثلهيا 

 .(1 السرعة"× بالمعادلة الآتية القدرة الان جارية = القوة 

( " أن القيدرة الان جاريية هيي القابليية 2010عين تييودور بومبيا ،وي كد   جميال  يبري        

على التحضير للقوة وباسيرع معيدل زمنيي لكيي تعطيي للجسيم أعليى ز يم، والقيدرة هيي نياتج   

السيرعة ( وي كيد ايضيا أن الرياضيي يمكين لي  أن يكيون قوييا جيدا ولكين لا يمليك قيدرة × القوة 

 ادة من قابلية الانقباض للعضلي القوي في مدة تكون عالية وذلك بسبب المعدل الواطئ من الاست

ق يرة جدا، وإن أفضل طريقة لتحسين وتطيوير  القيدرة الان جاريية( هيي التيدريب بالمقاوميات 

 2)  . 

 (3 الانّ جارية أهمية كبيرة في الكرة الطائرة تكمن في الآتي درة وللق

تمهيداَ  اعلى ارت اع ممكن إلىو ول الوثب العمودي لل إلىتحتاج مهارة الضرب الساحق  -أ   

وهييذا يتوقييف علييى القييدرة الانّ جارييية  للييرجلين ، وكييذلك حركيية ضييرب الكييرة فييي هييذه  الأدائهيي

 المهارة تتطلب القدرة الانّ جارية للذراعين وذلك لأداء ضرب قوي وم ثر . 

تطلييب القييوة الق ييز للأعلييى وهييذا ي إلييىحييائط ال ييد :تحتيياج هييذه المهييارة لأدائهييا  -ب        

 ين .رجلالانّ جارية لل

 

ويرى الباحث أن القدرة الان جارية هي عن ر مهم و أساسي وجوهري في العديد من 

في لعبة الكرة الطائرة و  و ا عند لحظة الارتقاء المسابقات والألعاب الرياضية و ا ةً 

 د ،فعندما والق ز للأعلى، أو عند ضرب الكرة كما في مهارات الضرب الساحق وحائط ال

يدفع اللاعب الأرض في أثناء الإرتقاء للأعلى فإنَّ  يحدث قوة فعل لتكون رد فعل الأرض 

 إلىالمعاكس مما يحدث ت يراً في مسار مركز ثقل  الجسم وآتجاه  .فضلاً عن آحتياج اللاعب 

لهجوم عن القدرة الإن جارية بالذراعين للحاجة الماسة إليها في إكمال الضربة الساحقة أو  د ا

 طريق اداء مهارة حائط ال د.

                                                           
الكتاب للنشر ، ، القاهرة ، مركز  التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد الب ير :  (1 

 98، ص1999

  5، ص 2010،  مصدر سبق  كره تيودور بومبا : (2 

، القاهرة  1، ط السس العلمية للكرة الطائرة وطرائق القياسمحمد  بحي حسانين . حمدي عبد المنعم :  - 3

 .  116، ص 1997للنشر ،  الكتاب، مركز 
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ويعرفها الباحث بانها مقدرة الرياضي على إ راج اكبر قوة باسرع ما يمكن أو باق ر مدة       

 زمنية ممكنة، وتلعب القدرة الان جارية دوراً كبيراً في اداء المهارات الم تارة .

 

 :الكرة الطائرةبأساليب تطوير القوة الانفجارية  2-1-2-1-1

 :عموما هي كما ياتي،لقوة الان جارية في الرياضةاالمست دمة في تطوير ،من أهم الأساليب

 . وزن الجسم،است دام .1

 . است دام الأثقال .2

 . است دام تمرينات البلايومترك .3

 

 : استخدام وزن الجسم .1

 إليىلسيهولت  وعيدم احتياجي  ،مة فيي مجيال تيدريب الناشيئينسياليب المسيت دهيو مين الا          

 لييب الملاعييب أدوات فييي ا فر مييناسييت دام مييا يتييوإذ يعتمييد علييى وزن الجسييم مييع ا ،دوات أ

 . و المدرجاتا المقاعد السويديةمثل والقاعات الرياضية 

و اعدييدة وبمسياعدة الزمييل  تمرينيات  يلال منويست دم وزن الجسم لتقوية الذراعين           

سييتناد كثيير  ييعوبة مثييل تمييرين الإاو ا ثيير سييهولةكاالمقاعييد السييويدية لجعييل التمييرين  باسييت دام

وضيع اليرجلين  اوالأمامي _ ثني ومد الذراعين  يمكين وضيع اليذراعين عليى المقعيد السيويدي 

حييد الوسييائل المهميية فييي تنمييية القييوة أالق ييز الم تل يية  تمرينييات، وتعييد  علييى المقعييد السييويدي(

 . (1 على تنمية القوة الان جارية،تساعد تمرينات (Dintimanدنتيمن نها كما ي كد  إبل  العضلية

 : استخدام الثقال .2

شييكال القييوة ارئيسيية فييي تنمييية وتطييوير سيياليب المهميية واليعييد اسييت دام الأثقييال ميين الا         

ولية و مطااو القيوة الان جاريية اقوة مميزة بالسيرعة  اوالعضلية جميعها سواء كانت قوة ق وى 

ثقييال دور مهييم فييي  ييبح للتييدريب بالاا"انيي   (1999ال ييالق  كييده  ع ييام عبييداالقييوة، وهييذا مييا 

لعييياب الرياضيييية وبضيييمنها الكيييرة عيييداد اللاعبيييين فيييي م تليييف الابيييرامج التيييدريب الموحيييد لا

 .(2 الطائرة"

                                                           

(1) Dintimon. G. B: How to Run Faster, New York, Leisure Press, 1984, 

P.158.  

، 1999 دار المعييارف الإسييكندرية، ،9ط :تطبيقددات( -التدددريب الرياضددي )نظريددات  ؛ع ييام عبييد ال ييالق( 2 

 .124ص
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ثقيال حتيى نها تسيت دم ضيمن قاعيات م   ية للتيدريب بالااثقال بوتتميز تدريبات الا          

ييير والتنويييع فييي ممارسيية مكانييات المتاحيية جميعهييا والت فييادة ميين الإرياضييي ميين الايييتمكن ال

 .(1 دوات وسرعة الحركات وت ير شدتها بسهولةالا إذالمست دمة في التمرين من ،التمرينات

 : (2  ثقال هماوهناك هدفان رئيسان للتدريب بالا

 ن.العظمى وهذه ت دم الرباعي،الو ول بالرياضي للقوة 

 وتطويرها بما يلائم ،ل ة في مجال ال عاليات والمهاراتلم تشكالها ااتنمية القوة العضلية ب

 وال عاليات الرياضية.،ويناسب هذه المهارات

 :(3 ثقال ما يأتيومن مميزات تدريبات الا

 بدرجة عالية.،ساسية لمكونات اللياقة البدنيةاست دامها لتنمية ال  ات الا .1

 والعمل على تلافيها.،اط الضعف في لياقة اللاعبكتشاف نقإتساعد المدرب على  .2

 . عداد البدني للمباريات والمنافسات القريبة ت ار الوقت عند الاإتساعد على  .3

مراحيل ب تماشييا ميع عواميل السين والجينس وال يع إليىثقال من السيهل التدرج بوزن الا .4

 النمو.

 مكانيات .وا تبار قدرات  إتساعد الرياضي على  .5

 

 : الب يومترك تمريناتاستخدام  .3

لييياف العضييلية ميين طاليية الااميين الناحييية ال سيييولوجية علييى ،البلايييومترك تمرينيياتتعمييل         

الييتقلص  ( ويلييي  مباشييرةEccentric Contraction ، ييلال الييتقلص العضييلي اللامركييزي

لياف العضلة، طالة وتق ير لااذ تتم بذلك دورة ا،(،Concentric Contractionالمركزي  

 والتق ير يمثل  التقلص المركزي.،مركزيطالة يمثلها التقلص اللافالا

 تمرينياترضيية مثيل البلاييومترك تسيت يد مين قيوة الجاذبيية الا تمرينياتست دام إن إكما         

تجاه إفادة منها مباشرة بذ ت زن الطاقة في العضلات  طاقة كامنة( ويتم الااالق ز من ال ندوق، 

                                                           

، 1998تنمية الإقليمي، ال، القاهرة،نشرة ألعاب القوى، مركز 21ع :المسابقات المركبة ؛احمد محمود  ادم( 1 

 .13ص

 :التددددريب العضدددلي الايزوتدددوني فدددي مجدددال الفعاليدددات الرياضدددية ؛سيييي احميييدقاسيييم حسييين حسيييين وبسطوي( 2 

 .44ص ،1979مطبعة الوطن العربي،  الاسكندرية،،1ط

، 1971 دار الكتيب الجامعيية،،الإسيكندرية،1ط اللياقدة البدنيدة والتددريب الرياضدي: ؛موسى فهمي إبيراهيم( 3 

 .148ص
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ت ييير ضيمني بيين ،، لذلك فالق ز يكون(1 يح(س ل بهبوط  حمعاكس  مثل الق ز مباشرة نحو الا

سييت دام كييل ميين الم ا ييل الثلاثيية إجمييع القييوى ب إلييىنتيياج القييوة وتحويييل القييوة م دييياً انظييامي 

جييزاء الطييرف ا ن التوافييق وتييزامناوالكاحييل(، و،طييراف السيي لى  م  ييل الييورك والركبييةللا

 .(2 قوةنتاج الانسبة عالية من  إلىيجابية ت دي إفعل ،سي ضع لقوة رد

الق ييوى والقييوة ،عمييل علييى تطييوير العلاقيية بييين القييوةالبلايييومترك ت تمرينيياتن اكمييا           

والاسيتجابات العضيلية وهيذا يعتميد ،بين مقدار الحوافز الع يبية تاماً  يتطلب توافقاً  إذالان جارية 

 .(3 ثارة العضلية المعينةسرعة رد ال عل للا،على

ن إداء الضيرب السياحق فييهيئ ن سي  لا،ئرة الذين لاعب الكرة الطااعلى سبيل المثال           

ي اطالية السيريعة وت زن طاقة ق يرة المدى نتيجية لهيذه الا،العضلات الرباعية للرجلين تطول

داء الضربة السياحقة اعلى والا إلىيست اد منها اللاعب في الق ز ،نها ت زن طاقة مطاطية كامنةا

فيادة مين حتيى يمكين الا التق يير ق ييرة جيداً  إليىطالية مين الا ن تكون مرحلة التحوييلأويجب 

 . لا سوف تتبدد هذه الطاقة الم زونةإم زون الطاقة للعضلات العاملة و

ثناء الق ز العمودي، يثنيي انجاز لادي يزودنا بمثال التقلص لتعزيز ان الق ز العمواكما            

تجاه للق ز ت الباسطة( ثم فعل مركزي عكس الإللعضلا،الركبتين والورك  فعل لامركزي،القافز

تجياه ن الق يز بالإإبعيد ثنيي الركبية في توق ت هذه الحركة ن سها عدة ثيوانذا امكان على قدر الإللا

 . ست دم في  دورة التقلص الكاملةإالذي 

العضييلة الزائييد وهييذه الزيييادة فييي قييدرة ،دريب البلايييومتري يعييزز قييدرة تحمييلن التييا          

الميد  طيور ،والميد العضيلي مين عميل العضيلة  يلال،العضلة تطوير ك اءة دورة التق ير،تحمل

( Elaslicenrgyكبييير مييين طاقييية المرونييية  لان الكميييية اإسيييتطالة اللامركيييزي للعضيييلة( والإ

نتاجا للش ل إكثر ا رى في ال عل المركزي لجعلها افي العضلة وتست دم هذه الطاقة مرة ،ت زن

سييتطالة ميين طييور الإتسييت رق  العضييلة لتتحييول ،اح ق يير الوقييت الييذيم تيي،العضييلي، وهييذا هييو

 . (4 طور التقلص إلىنبساط(  الإ

                                                           

(1) Allerheiligen, W.B. Essentials of Strength Training ana Conditioning, 

Champaing (111). Human Kinetics, 1994, P.P.314-344. 

(2) Cuillerm. Metzo. Training and Conditionhng, Voll, No3, April, 1999, pp10. 

أساليب تدريب القوة الق يوى وعلاقتهيا بيبض المت ييرات ال سييولوجية والقياسيية. أطروحية  ؛من ور جميل( 3 

 .27، ص1994كتوراه، كلية التربية الرياضية، جامعة ب داد، د

(4) Sara Glover, Lisa All. Physical Education, Book2, Coghill Publishing, USA, 

1993, P.17. 
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  -القوة المميزة بالسرعة : 2-1-2-2 

مين   تعد هذه القدرة من القدرات الاساسية في تحديد مستوى الاداء المهارى في كثير            

 بي العضلي على إنتاج قوة سيريعة،  للت ليب المنافسات الرياضية، وهي تعني قدرة الجهاز الع

م تل ية   على مقاومات بسرعة انقباض عالية، كذلك هي ك اءة ال يرد فيي الت ليب عليى مقاوميات

الت ليب  في عجلة تزايديية عاليية وسيرعة حركيية مرت عية، وتيم تعري هيا أيضيا بانهيا القيدرة عليى

التي توجد   اك ات اق على أنها القوةالمتكرر على مقاومات باستعمال سرعة حركية م تل ة، وهن

القييوة   فييي الالعيياب الرياضييية التييي تتطلييب الاداء المتكييرر السييريع والتييي تتميييز بييالربط بييين

القييوة  والسيرعة، وتتميييز هييذه القييدرة بالارتبيياط المتبييادل لمسييتويات متباينيية لكييل ميين   ييائص

 .لرياضية الممارسةو  ائص السرعة تتماشى مع طبيعة الاداء المهارى في اللعبة ا

  والقيوة الممييزة بالسيرعة مين القيدرات البدنيية الضيرورية فيي بعيض أنيواع الالعياب           

 الرياضية ال ردية والجماعية مثل لعبة الكيرة الطيائرة لاسييما فيي حركيات الارتقياء والضيربات

  عاليية مين الهجومية، ويشترط لتوافر مكونات القيدرة العضيلية للاعيب يجيب أن يتمييز بدرجية

 والسرعة. القوة والسرعة والمهارة الحركية والتوافق في دمج كلا من القوة العضلية

ويت ييق الم ت ييون فييي علييم التييدريب الرياضييي علييى أهمييية هييذه القييدرة البدنييية لجميييع       

 المسابقات والألعاب الرياضية ومنها لعبة الكرة الطائرة .

( بان القوة الممييزة بالسيرعة هيي احيد عنا ير القيوة 1995ويذكر   ريسان  ريبط ،           

العضلية التي ينظر إليها باعتبارها مكونة من   تي القوة والسرعة والتي من  لالها يتم إ راج 

نمييط حركييي تييوافقي، وقييد عرفهييا بانهييا قييدرة الرياضييي فييي الت لييب علييى مقاومييات بانقباضييات 

 .(1 عضلية سريعة 

( بانها القابلية على الانجاز دون الق وى، أي قابلية 1999ال الق ، ويعرفها   ع ام عبد      

 . (2 ال رد في الت لب على مقاومات م تل ة في تعجيل تزايدي عالي وسرعة حركية مرت عة 

 

 

                                                           
, بغداد , مكتب النور للتحضير الطباعي  تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضيريسان خريبط :  (1)

 .339, ص1995, 
 128, ص مصدر سبق ذكرهعصام عبد الخالق :  (2)
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( بانها مقدرة الجهياز الع يبي العضيلي فيي الت ليب عليى 2011في حين يعرفها   عامر فا ر، 

 . (1 لى سرعة انقباض عضلي ممكن مقاومات أو مقاومات  ارجية باع

ولقد حددت قواعد ونظريات التدريب الرياضي طرق ووسائل متعددة للارتقاء بمستوى القوة     

المميزة بالسيرعة ب ي ة عامية ، إذ أن عمليية الارتقياء بمسيتوى القيوة الممييزة بالسيرعة تتطليب 

لة است دام الأثقال يجب العمل من العمل باست دام الأثقال او باست دام ثقل وزن الجسم ، وفي حا

 .   (2 % من الحد الأق ى الش  ي( 90-85ة  است دام ثقل يعادل الآتي لال القاعدة 

ان القوة المميزة بالسرعة تتكون من   تي القوة والسرعة مع مراعاة زمن ويرى الباحث ب     

ات اقل من الق وى ل ترة إمكانية ت لب المجموعات العضلية على مقاوم إلىالأداء والتي تشير 

زمنية محددة لعدد متتاليا من المرات وان إمكانية دمج هذين المكونين نجدها مطلب في الكثير 

القوة المميزة  إلىو ا ة لعبة الكرة الطائرة ، فهي تحتاج  من المسابقات والأنشطة الرياضية

 بالسرعة بشكل رئيسي وأساسي .

 : الضرب الساحق بالكرة الطائرة 2-1-3

هو عبارة عن ضرب الكرة بإحدى اليدين بقوة لتعديتها بالكامل فوق الشبكة وتوجيهها 

ملعب ال ريق المنافس بطريقة قانونية ، والهدف من الضرب الساحق في لعبة الكرة الطائرة  إلى

هو الح ول على النقطة والإرسال ، فلو ظلت لعبة الكرة الطائرة تلعب بدون الضربات 

يامنا هذه وأقت رت على مجرد إمرار الكرة ما بين اللاعبين ووضعها في المكان أ إلىالساحقة 

ال الي من أرض ملعب ال ريق الأ ر لأستمرت مباراة الكرة الطائرة يوما كاملا بسبب أرت اع 

مستوى ال رق الرياضية في تكنيكات الدفاع الحديثة ، وأت اذ المواقع المناسبة والسليمة يحول 

ات تتيح الح ول على نقاط بطريقة سهلة ، لهذا ظهرت مهارة الضرب الساحق دون إيجاد ث ر

 في الكرة الطائرة والتي تعتبر المهارة الهجومية الأساسية التي تعمل على ت وق ال ريق المنافس

 3). 

 

 

 

                                                           
 داد ، دار الكتب ، ب نظم التدريب للناشئين للمستويات العليا –علم التدريب الرياضي عامر فا ر ش اتي:  (1 

 . 267، ص2011والوثائق، 

 .   65، ص  2012ب داد،  دار الكتب،  ، 2، الطبعة  111علم التدريب الرياضي محمد عبد الحسن :  (2 

 52،ص 2000ب داد، مكتبة ومطبعة ال د، , الكرة الطائرة والمعاصرة: علي حسنين حسب الله   وآ رون ( (3(
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 أنواع الضرب الساحق بالكرة الطائرة :  2-1-3-1

ة الكرة الطائرة الحديثة جمعها هناك ستة أنواع من الضرب الساحق المست دمة في لعب

سعد محمد قطب( و علي حسنين حسب الله ( و علي الباحث من  لال ما تطرق إلي  كل من  

م ط ى ط ( و أكرم زكي  طابية( و سعد حماد الجميلي( و عقيل عبد الله الكاتب( و محمود 

 :(1   ير الحوراني( وهي

 الضرب الساحق المواج  .  -1

 بالدوران .  الضرب الساحق المواج  -2

 الضربة الساحقة السريع .  -3

 الضربة الساحقة السريعة   القطع ( .  -4

 الضربة الساحقة الساقطة بالرسغ .  -5

 

  الداء الفني لمهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة : 2-1-3-1-1

 :(2 ويمكننا تقسيم طريقة أداء الضربة الساحقة على أربع مراحل متتالية وهي

 

 قتراب .أولا : مرحلة الأ

 ( .النهوضثانياً : مرحلة الأرتقاء  

 ثالثاً : مرحلة الضـرب.

 رابعاً : مرحلة الهبوط .

 : أولا : مرحـلة القتـراب

الأقتراب هو جري اللاعب الضارب للضربة الساحقة للمنطقة التي ي دي منها الوثب 

أمتار وفي حالة  4-2 ويتم الأقتراب ب طوات على الأكثر لهما أرت اع معين وتكون المسافة من

م يكون إحدى هذه ال طوات أق ر من أ رى ويقف اللاعب الضارب على  ط وتكرار الهج

الهجوم مواجها للمعد في حالة أستعداد وتتطلب سرعة كبيرة في الق ز حتى يستطيع أستعمال 

                                                           
ــرديعقيللل عبللد الله الكاتللب : (1) ــك الف ــك والتكتي ــرة الطــائرة التكني ,  1987مطبعللة التعللليم العللالي ,  بغللداد, , الك

 .63ص
مرينات البلايومتركس في تطوير مهارة الضرب الساحق عند سيلفا سهاك كاركين كوليان: تأثير استخدام ت (2)

 .11,ص2000لاعبي الكرة الطائرة ,رسالة ماجستير ,غير منشورة ,جامعة بغداد ,
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روج الأفضل لقوة الدفع الأمامية أثناء مرحلة الوثب فيبدأ اللاعب الضارب بالحركة بمجرد  

الكرة من يد المعد ويلزم أن تكون ال طوة الأولى بالرجل اليسرى   للضارب الأيمن اليد ( 

لتحديد أتجاه اللاعب بالنسبة للكرة وإما ال طوة الثانية فتتميز بطابع معين فهي سريعة وعميقة 

عالياً  ال لف إلىوواسعة بإذ يقع مركز كتلة الجسم  لف عقبي القدمين وتمتد الذراعان من أس ل 

بقدر الإمكان أثناء ال طوة الأولى حتى ت لا بمستوى عمودي على الجسم في ال طوة الثانية 

ال لف بالتساوي في نهاية المرحلة وقبل الوثب وت تلف حركة  إلىوتكون الذراعان مائلتين 

 الذراعين تبعاً لطبيعة الجري والمسافة المقطوعة في مرحلة الأقتراب و    الجنس ذكراً أم

 أنثى وحركة الذراعان وأتجاه الجري ترتبطان بنوع الضربة الساحقة المر وبة أدا ها . 

البقعة المناسبة التي  إلىإن الأقتراب يجب إن يو ل اللاعب الضارب للضربة الساحقة         

سي دي فيها الق ز، ومن المهم إن يكون الأقتراب مرنا بدرجة كافية بإذ يسمح ببعض التعديلات 

دد وقت الأقتراب بإذ يتم أق ى أرت اع للق ز بالضبط في الوقت ن س  الذي يحدث في  ويح

نمط ال طوات التي يا ذها  إلىضرب الكرة ، وعندما نتكلم عن حركة الإقدام فإننا نشير 

( 3-4الضارب في تقدم  أتجاه الشبكة وأن الذين ين ذون الضربات الساحقة معظمهم يت ذون  

 ( .1  شكلكما موضح في ، و(1 ه الكرة طوات تقريبية تجا

 

 (1  شكل

 يوضح مراحل ال طوات التقربية للاعب.

                                                           
)1) sandorfic ,C.(hitting) volleyball ,volume 7,number 6 ,Colorado :A cam 

publishing  jun ,1996 ,p.88 
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يتم الوثب بعد  طوتي الأقتراب ونقل ثقل الجسم اللاعب  ثانياً : مرحلة الرتقاء ) النهوض ( :

القدمين ثم الأمشاط وتكون زاوية ال  ذين والركبتين وم  ل الكاحل في  إلىمن  لف العقبين 

ال لف  إلىالأمشاط تبدأ الذراعان في الأرجحة  إلىء حركة نقل ثقل الجسم من العقبين أثنا

منثنيتين كاملاً وفي هذه  لرجلانمام باق ى قوة عند مرورها لمحاذاة ال  ذين تكون األأس ل ثم 

 شكلاللحظة يتم فرد القدمين والركبتان مثنيتان للح ول على قوة دفع ، وكما هو موضح في 

 2. ) 

 

 (2  شكل

 يوضح مرحلة الأرتقاء   النهوض ( في الضرب الساحق بالكرة الطائرة.

 : (1 ثالثاً : مرحلة الضرب

أق ى أرتقاء ممكن في أثناء عملية النهوض تتحرك الذراع  إلىعند و ول اللاعب     

الضاربة من الإمام للأعلى إذ تثنى من م  ل المرفق وبينما يكون المرفق أعلى من مستوى 

لكتف ومتج  للإمام ويكون جذع اللاعب في حالة تقوس   يف مع لف الجذع أتجاه الذراع ا

الضاربة فكلما زاد التقوس زادت قوة الضرب . إما الذراع  ير الضاربة فتكون م ردة أما 

الجسم بمستوى أفقي للمحافظة على توازن الجسم في الهواء ويتم الضرب بدفع اليد للأعلى 

كرة في أق ى نقطة ارت اع ي ل إليها اللاعب وتضرب الكرة بالجزء والإمام وتضرب ال

  ( . Whipالعلوي من اليد وتت ذ الضربة شكل ضربة السوط   

                                                           
 .11,ص2000,  مصدر سبق ذكرهسيلفا سهاك كاركين كوليان: 1)  )
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في هذه المرحلة يرفع اللاعب الضارب كلتا الذراعين فوق الأكتاف ، ومن ثم تنثني اليد 

تنشيط عضلات  الأس ل  لف رأس  اللاعب . إن إلىالضاربة من م  ل المرفق وتن  ض 

الأس ل ، ويعتمد ذلك دائماً  إلىالكتف وال در يساعدان على مد الذراع لكبس الكرة وضربها 

على الأرت اع الذي يتم من  ال عل ، وبضربة  اط ة من م  ـل الرسغ   م  ل اليد ( تن ذ الكرة 

 ( .3  شكلملعب المنافس بقوة هائلة ، وكما هو موضح في  إلى

 

 

 

 

 

 

 (3  شكل

 وضح مرحلة   ضرب الكرة ( في الضرب الساحق بالكرة الطائرة.ي

 

 

 رابعا : مرحلة الهبوط :

في هذه المرحلة يهبط اللاعب الضارب على مقدمة القدمين ومواجهاً للشبكة بسحب     

الأس ل تجنباً بلمسها من  لال ثني الذراعين بجانب الجسم ، أما الجذع فيكون  إلىالذراعين 

الأمام مع حدوث إنثناء في م ا ل الكاحل والركبة والورك لأمت اص شدة  إلى مائلاً قليلاً 

الهبوط  وفاً من الأ ابات وأن هذا الأنثناء يكون عميقاً أستعداداً للتحرك ب ورة أسرع للدفاع 

 عن الكرة بعد الهجوم . 

 ادي أ طاء وينب ي التاكيد ان لاتكون نقطة الهبوط بعيدة عن نقطة الأرتقاء النهوض( لت    

 ( . 4  شكلكما هو موضح في  ، (1 الشبكة أو أجتياز  ط المنت ف . 

                                                           
 . 78, ص  مصدر سبق ذكرهعقيل عبدالله الكاتب واخرون .  (1)
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 (4 شكل

 يوضح مرحلة الهبوط في الضرب الساحق بالكرة الطائرة

 

 -مهارة حائط الصد : 2-1-4

و ثلاثة لاعبين معـا مـن المنطقـة هو الحركة المهارية التي يقـوم بـهـا لاعـب او اثنـان ا    

اعـلـى مـع مـد الـذراع أو الذراعين  إلىالاماميـة باتجاه الشبكة او قريبـا منها ، وذلـك بـالق ز 

. إن (1 لاعتراض الكرة المضروبة ساحقا من ملعب ال ريق المنافس فوق الحافة العليا للشبكة

ى الانجاز العـالـي فـي لعبـة الكـرة الطـائرة التطـور الحـديث فـي علـم التـدريب وتطـور مستو

مكـن المـدربين مـن إيجـاد لاعبـين ذوي موا  ات عاليـة فـي الق ـز والضـرب الساحق وعلـى 

درجـة عاليـة مـن الأداء المهـاري فـي جميـع مـهـارات الكـرة الطـائرة ومنهـا حائط ال د . 

تكاملاً وعلى درجـة عاليـة مـن الأداء فهنـاك لاعب وبقدر مـا يكـون حائط ال ـد ل ريـق مـا م

مهاجم في المقابـل يـتمكن مـن ا ـتـراق هـذا الحـائط بشتى الطرائـق وقـد طـور حـائط ال ـد 

قانون اللعبـة علـى وفـق   و يت  ليكون في الوقت الحاضـر أداة هجومية ودفاعيـة فـي وقت 

 .( 2 المنافس إلىان سمح بعبور اليد لعمل حائط ال د  واحد وقد زادت اهمية هذه ال عالية بعد

                                                           
 39, ص1987 ة بغداد, كلية التربية الرياضية,,جامع انواع الهجوم وعلاقتها بنتائج الفرقنوري الشوك:  (1)
دار ، القاهرة ، دليل المدرب في الكرة الطائرة, تخطيط, اختبارات: علي م ط ى ط  واحمد عبد الدايم (2)

 55،ص 1999 ال كر العربي ،
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عرضـت هـذه المهارة واست دمت فـي بدايـة الأمـر لاعـب واحـد ثـم تطـورت بعـدها بلاعبين 

 . (1 حتى أ بحت بثلاثة لاعبين

وقد وضحت أهميـة حـائط ال ـد بعـد تعديلات القانون الدولي للعبـة إذ سمح بد ول يـدي       

ملعـب ال ريـق المقابـل ، وبذلك أ ـبحت مـهـارة  إلىـب القـائم بحـائط ال ـد فـوق الشبكة اللاع

هجوميـة يمكـن لل ريـق الـذي يـتقن است دامها إحـراز الكثيـر مـن النقاط فضـلا عـن أنها 

أن يلمس ،  لا سيما بعـد أن " قرر الاتحـاد الـدولي تطبيق قاعـدة (2 المهارة الأولـى فـي الـدفاع

 . (3 كل فريق الكرة ثلاث لمسات بعد حائط ال د "

وكذلك يعـد حـائط ال ـد مـن المهـارات الهجوميـة الدفاعيـة التـي يمكـن مـن  لالهـا ت طيـة     

أكبـر مسـاحة مـن مسـاحة ال ريق المنافس كمـا يسـاعد أفراد ال ريـق  ير المشتركين في عملية 

 ناسب المحتمل لسقوط الكرة دا ل  ان المال د من الوقوف في المك

 انواع حائط الصد 2-1-4-1

 : إلىيقسم حائط ال د من إذ ال رض 

وفيـ  تتحـرك الـذراعان واليـدان ب اعليـة أثنـاء  ـد الكـرة  -حـائط ال ـد الهجـومي :  -1

 .  (4 ومحاولة إرجاعها في ملعب المنافس

اليـديـن مـن الرسـغ أمامـا فـي اتجيـاه الكيـرة والأ ـابيـع ويـتـم فـي هـذه هذه الحالـة تحريـك     

نتيجـة ايجابيـة فـي حيـائط ال يـد يـجيـب أن  إلىمـ ـرودة وعـدم ثنـي الرسغ لل لـف وللو ـول 

 تـتم مقابلة كامل الكرة باليدين فوق الحافة العليا للشبكة في اتجاه ملعب المنافس . 

ـرض مييـن هييـذه الطريقييـة هييـو امت ييـاص قييـوة الضييـربات ال يي -حييـائط ال ييـد الييـدفاعي :  – 2

ملعيـب ال رييـق  إليىالساحقة على ال ريـق المـدافع وفيهيـا ييـتم سيقوط الكيـرة بعيـد عملييـة ال يـد 

يمكيـن لـهيـذا ال رييق  إذالقـائم بحالـة ال ـد ، بعـد إن تكـون قـد قـلـت قوتهـا وفقـدت  طورتهـا ب
                                                           

 2007، عمان، دار دجلة للنشر ، الكرة الطائرة ومبادئها وتطبيقاتها الميدانيةسعد حماد الجميلي:  ((1

 .267ص

ب داد، مطبعة  ، الكرة الطائرة وكرة الشاطئ مبادئها واختباراتها وقوانينهاولهان حميد هادي وا رون:  ((2

 .73ص ،2006المستقبل، 

ب داد، مطبعة التعليم ، 1، جالكرة الطائرة التدريب والخطط الجماعية واللياقة البدنية عقيل عبد الله الكاتب: ((3

 130،ص1988العالي، 

 .137, ص2011, عمان, دار دجلة للنشر, 1, جدليل المعلم والمدرب واللاعبالين وديع فرج:  (4)
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وم مضييـاد ، ويمكييـن أن تييـتم هييـذه الطريقيية بانثنييـاء م ا ييـل الرسييغ أن يسييت لها فييـي بنييـاء هـجييـ

تميـل الأيـدي لل لـف فـي اتجاه ملعيب ال رييـق القيائم بحيائط ال يـد فتكبيـر زاوييـة ارتيداد  حيثب

 .(1 الكـرة كلمـا زاد ميـل اليدين لل لـف

ك لاعبييي ال ريييـق وأن حييائط ال ييـد الييـدفاعي قييـد يـاتييـي فييـي بعييـض الأحيييـان مييـن امييـتلا    

المنافس ضاربين طـوال القاميـة يسيتطيعون أداء الضيـرب السياحق بمسيتوى أعليـى ميـن لاعبيي 

دا ييـل الملعييـب  إلييىال ييـد المقييابلين فييـان لاعبييـي ال ييـد لييـن يتمكنييـوا مييـن تعديييـة الييـذراعين 

 المنافس وإنما تكون فوق مستوى الرأس . 

 : (2 ثلاثة أشكال إلىمشتركين في  ويقسم حائط ال د حسب عدد اللاعبين ال

 حائط ال د بلاعب واحد . -1 

 حائط ال د بلاعبين. -2

 حائط ال د بثلاثة لاعبين . -3

ويست دم النـوع الأول عنـدمـا يكـون لـعـب ال ريق المقابـل بطريقـة سـريعة أو است دام      

و عنـد عـدم وجـود أكثـر الـهـجـوم  ير المتوقع أو إذا كان ال ريق المقابـل ضعيف المستوى أ

 . ( 3 من ش ص واحد في ال ريق يجيد حائط ال د

فيمـا يسـت دم النـوع الثاني وهـو الأكثر انتشاراً في مباريات الكرة الطائرة إذ يقيـوم لاعبيـان     

( هـو الـلاعـب الأساس في  3بادائـ  فـي وقـت واحـد وفـي مكـان واحـد فيكـون اللاعـب رقـم   

( ليواجهيـوا الـهـجيـوم المقابيـل  2ة ال ـد فيتحـرك يمينـا مـع اللاعـب فيـي مـركيـز رقيم   عمليـ

( ليواجهيـوا  4( لـدى ال ريق المنافس أو مـع اللاعـب فيـي مـركيـز رقيـم    4مـن مربـع رقـم   

بارييات ( ، ويعيـد حيـائط ال يـد الأكثيـر انتشيـاراً فيـي الم 2الهجـوم المقابـل ميـن مربيـع رقيـم   

 . ( 4 % ( مـن مـجمـوع تـكـرار حائط ال ـد فـي المباراة 72نسـبة    إلىوي ـل فـي بعضـهـا 

                                                           
 116, ص1987, الاردن, دار الامل للنشر والتوزيع, ئرةفنون الكرة الطا: حسن الحياري واخرون (1)

احمد سبع عطية: بعض المتغيرات البيو كينماتيكية لنوعين من الخطوات لمهارتي استقبال الارسال وحائط  (2)
الصد  وعلاقتهما بسرعة التحرك في الكرة الطائرة: رسالة ماجستير, كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة 

 20ص 2004,بغداد
 133ص, 1988, مصدر سبق ذكره عقيل عبد الله الكاتب:  ( 3

 136, صمصدر سبق ذكرهالين وديع فرج:  ( 4
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أما النوع الثالث وهو حائط ال د بثلاثة لاعبين فيسيت دم عنيدما ييراد بنياء حيائط  يـد قيـوي    

ـدا ومييـن أميام هجمييات ال ريييق المقابييل لا سييما عنييدما يكييون اللاعييب المهياجم لاعبييـا رئيسييـا جييي

( وتعتمد هذه الطريقة عليى دقية التوقييت فيي الارتقياء للقييام بعملييـة ال يـد فيـي  3مركز رقم   

 .( 1 اللحظة المناسبة لضمان نجاحها

 الدراسات السابقة  2-2

دراسة علي حسين صبري  2-2-1
(2)

 

لبدنية وانجاز " التدريب المعقد واثره في مقادير القوة المسلطة لمناطق محددة وبعض القدرات ا

 سنة "  20متر دون  400عدائي 

  -: إلىهدفت الدراسة 

 أعداد تمرينات بالتدريب المعقد وتضمينها في الوحدات التدريبية للمجموعة التجريبية . -1

 .التعرف على تاثير التدريب المعقد في بعض مقادير القوه المسلطة لمناطق محدده  -2

 400ض القدرات البدنية والانجاز لعدائي التعرف على تاثير التدريب المعقد في بع -3

 سن  . 20حرة دون 

التعرف على أفضلي  التاثير بين المجموعتين التجريبية والضابطة في مقادير القوه  -4

 20حرة دون  400المسلطة لمناطق محدده وبعض القدرات البدنية والانجاز لعدائي 

 سن   . 

متر حرة(  400سنة لسباق   20دون محافظة كربلاء .البحث بعدائي أندية.حدد مجتمع.

 عداء(.  18عددهم  .والبالغ.أندية( 8عددها  .والبالغ

  -وكانت الاستنتاجات :

أن لتمرينات التدريب المعقد والتي تم أعدادها وأدراجها ضمن المنهج التدريبي اثر  .1

 ايجابي في أفراد عينة المجموعة التجريبية .    

في زيادة مقادير القوة لمناطق محددة لدى أفراد أن للتدريب المعقد اثر ايجابي   .2

 المجموعة التجريبية .

                                                           
 25, صمصدر سبق ذكره حسن الحياري واخرون: ( 1

 .   2021, مصدر سبق ذكره: علي حسين صبري  (2)



54 
 

أن للتدريب المعقد اثر ايجابي في تطور  القدرة الان جارية ، القوة المميزة بالسرعة ،   .3

 تحمل القوة( لإفراد المجموعة التجريبية . 

 

 مناقشة الدراسة السابقة  2-2-2

 ملاحظة الاتي:تم السابقة  ةمن  لال إستعراض الدراس

 على إست دام المنهج التجريبي وذلك لأن  يلائم  مع دراسة الباحث السابقة إت قت ةالدراس

 هذا النوع من الدراسة.

 من كما هو الحال مع الدراسة الحالية  اسلوب القوة المعقدةالمذكورة إستعملت  ةالدراس

وذلك لتطوير ال  ات  التعرف على الت يرات التي تنتج بعد بناء المنهج التدريبي اجل

 البدنية الم تارة.

 الحقيبة ألاح ائية   تينأما المعالجات ألاح ائية فقد إستعملت الدراسSPSS كما )

 ( للعينات المستقلة والمتناظرة.(Tاستعملت قانون 

 السابقة إذ كانت دراسة الباحث عن الكرة الطائرة  ةفي الدراس ا تل ت طبيعة الت  ص

وكذلك ا تل ت في بعض   العاب القوى فعالية فقد كانت عن السابقة ةاما الدراس

المت يرات المدروسة.
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 الفصل الثالث
 

   -منهجية البحث وإجراءاته الميدانية : - 3

 -منهج البحث : 3-1

تحدد نوع المنهج المسيت دم ، ليذا اعتميد  ان طبيعة الظاهرة التي يتناولها الباحث هي التي 

ذوات الا تبيارين  التجريبيية والضيابطة (  المتكيافئتين ذو المجميوعتينالباحث المنهج التجريبيي 

دول وكما هو مبيين فيي جي ب طوات  العلمية لملائمت  طبيعة مشكلة البحث واهداف القبلي والبعدي 

 1) . 

 

 (1  جدول 
 البحث،المعتمد في،التجريبي،الت ميميبين 

 الاختبارات البعدية التعامل التجريبي الاختبارات القبلية المجموعة

 

 التجريبية

ا تبار القدرة الان جارية 
للرجلين والذراعين والقوة 
المميزة بالسرعة للرجلين 

والذراعين وا تبار 
مهارتي الضرب الساحق 

 د بالكرة وحائط ال
 الطائرة

تمرينات اسلوب تعقيد 
 + منهج المدربالقوة 

ا تبار القدرة الان جارية 
للرجلين والذراعين والقوة 
المميزة بالسرعة للرجلين 

والذراعين وا تبار 
مهارتي الضرب الساحق 

وحائط ال د بالكرة 
 الطائرة

 المدرب تمرينات الضابطة 
 فقط

 -مجتمع البحث وعينته : 3-2
دد مجتمع البحث بلاعبي اندية محافظة كربلاء بالكرة الطائرة للدرجة الاولى تح

بالطريقة العشوائية اندية( ، وا تار الباحث  9  لاعب يمثلون(87)  هموالبالغ عددالمتقدمين 

من  %20.69بنسبة و بحثللعينة كلجماهير( ا ،ال يرات ( لاعب يمثلون ناديي 18 البسيطة 

مجموعتين  تجريبية وضابطة( وأيضا بالطريقة العشوائية  إلىبالتساوي  وقسموا ،مجتمع البحث

نادي  ال يرات( كمجموعة  لاعبوا وتم ا تيار( لاعبين لكل مجموعة، 9وبواقع  البسيطة 

على  ء التجربة الاستطلاعيةتم اجراو ،نادي  الجماهير( كمجموعة ضابطةلاعبوا تجريبية و

 (.2  جدولوكما مبين في ت وثلاثة من نادي الجماهير ثلاثة من نادي ال يرا( لاعبين 6 

 يبين تقسيم العينة (2جدول  

 اعداد اللاعبين العينة

 لاعباً  18 عينة البحث

 لاعبين 9 المجموعة التجريبية

 لاعبين 9 المجموعة الضابطة

 لاعبين 6 التجربة الاستطلاعية
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لتجانس لأفراد العينة للمت يرات الد يلة بعد تحديد مجتمع البحث وعينت  أجرى الباحث عملية او

 ( .3  جدول، وكما مبين في لما لها من تاثير في مت يرات البحث 

 (3جدول  

 يبين تجانس افراد عينة البحث

 

 ير ( ، نرى أن جميع القيم جاءت 3  جدولمن  لال ما ظهر لنتائج قيمة لي ين في       

وهذا يدل على تجانس عينة البحث عند كل من  الطول ، الكتلة ، العمر الزمني ، العمر  معنوية

 التدريبي( . 

   -الوسائل والجهزة والدوات التي استخدمها الباحث في البحث : 3-3

   -وسائل جمع المعلومات : 3-3-1

 الملاحظة  -

 الا تبار والقياس  -

 الاستبانة -

  -ت المستخدمة في البحث :الجهزة والدوا 3-3-2

 ( كوري المنشا .  1عدد   dellلابتوب  -

( كورية ال نع عدد Casioص/ثا( نوع   500كاميرا ت وير فيديوية ذات سرعة   -

 ( مع ملحقاتها .  1 

  ينية المنشا .   Kislo 610( نوع 3ساعات توقيت يدوية عدد   -

 نشا .(  ينية الم1عدد   Sharpحاسبة الكترونية يدوية نوع  -

 جهاز قياس الطول . -

 ميزان طبي . -

 .  ( ك م2(  م وكرة طبية واحدة زنة  800( زنة  2عدد كرة طبية  -

وحدة  المتغيرات
 القياس

درجات 
الحرية بين 
 المجموعات

درجات 
الحرية داخل 
 المجموعات

  قيمة
ليفين 
للوسط 
 الحسابي

مستوى 
 المعنوية

ع نو
 الدلالة

 سم الطول
1 16 0.062 0.806 

 ير 
 معنوي

 كغم الكتلة
1 16 0.053 0.820 

 ير 
 معنوي

 سنة الزمنيالعمر 
1 16 0.254 0.621 

 ير 
 معنوي

العمر 
 التدريبي

 سنة
1 16 1.366 0.260 

 ير 
 معنوي
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 شريط لا ق ملون .  -

 ( . 2عدد   ة افر -

 .( 5طائرة عدد   ةكر -

 قطعة قماش . -

 طباشير . -

 كرسي . -

 اثقال م تل ة الاوزان. -

 . حواجز م تل ة الارت اعات -

 . رت اعاتمساطب  شبية و ناديق م تل ة الا -

   -:اجراءات البحث الميدانية 3-4

  -: متغيرات البحثتحديد  3-4-1

 ينالمشرف ةدامن  لال اطلاع الباحث على عدد من الم ادر العلمية وبعد التشاور مع الس     

وكذلك قام بتحديد   قام بتحديد مجموعة من القدرات البدنية المرتبطة بالأداء بلعبة الكرة الطائرة

عنوان البحث  لإقرار اللجنة العلمية، والتي عرضت على هارات بلعبة الكرة الطائرةبعض الم

  -المذكورة أدناه : البدنية والمهارات وقد قامت اللجنة بدورها با تيار القدرات

 .القدرة الان جارية للذراعين .1

 .القدرة الان جارية للرجلين   .2

  .القوة المميزة بالسرعة للذراعين .3

  .بالسرعة للرجلينالقوة المميزة  .4

 مهارة الضرب الساحق. .5

 مهارة حائط ال د ال ردي. .6
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   -: لمتغيرات البحث المدروسةتحديد الاختبارات  3-4-2

بعد تحديد مت يرات البحث اطلع الباحث على عدد من الم ادر العلمية ومن  لال ذلك قام      

ضافة الى مجموعة من الا تبارات بالا (* البدنية من الا تبارات الباحث بترشيح مجموعة

م عرضها على مجموعة من ال براء والم ت ين في علم التدريب الرياضي ث  ومن ( المهارية

، وبعد جمع الاستمارات وت ريغ البيانات تم معالجتها ( * والكرة الطائرة والا تبار والقياس

  لك  .( يبين ذ4( ، والجدول  2إح ائيا بقانون مربع كاي  كا

 (4  جدول
 ( للموافقة وعدمها لأراء ال براء والم ت ين في تحديد الا تبارات2يبين التعامل الإح ائي   كا

متغيرات 
 الاختبار البحث 

 2قيمة كا موافقة الخبراء والمختصين
الدلالة 
 % موافقون الإحصائية

مير 
 موافقون

 الجدولية المحسوبة %

القدرة 
الانفجارية 
 للرجلين

لقفز العمودي اختبار ا
 ()سارجنت

11 91.667 1 8.333 8.333 

3.84 

 

 معنوي

الوثب الطويل من 
 الثبات بالرجل المفضلة

 مير معنوي 1.333 33.333 4 66.667 8

القوة 
المميزة 
بالسرعة 
 للرجلين

الحجل على رجل 
 ثا10واحدة لمدة 

9 75 3 25 3.000 
 مير معنوي

متر  36الحجل لمسافة 
يمنى م للرجل لل18)
 م للرجل اليسرى(18و

 معنوي 5.333 16.667 2 83.333 10

القدرة 
الانفجارية 
 لل راعين 

رمي كرة طبية زنة ) 
مرام ( لبعد  ۸۰۰

مسافة بال راع 
 المفضلة

 معنوي 5.333 16.667 2 83.333 10

 2رمي كرة طبية زنة )
كغم( لابعد مسافة بعد 
 اخ  ث ث خطوات

 مير معنوي 0.333 41.667 5 58.333 7

القوة 
المميزة 
بالسرعة 
 لل راعين 

اختبار خفض ورفع 
كغم(  2كرة طبية زنة )

( 15اقصى عدد خ ل )
 ثانية

 معنوي 5.333 16.667 2 83.333 10

اختبار الاستناد الامامي 
, ثني ومد ال راعين 

 10باستمرار لمدة 
 ثانية

 مير معنوي 0.333 41.667 5 58.333 7

مهارة 
الضرب 

اختبار دقة الضرب 
الساحق )القطري 

 معنوي 8.333 8.333 1 91.667 11

                                                           

 
 ( 1ينظر ملحق ) 
* ( 2ينظر ملحق) 
** ( 3ينظر ملحق) 
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لساحقا  والمستقيم( 

اختبار الضرب الساحق 
 )الضرب القطري(

 مير معنوي 0.333 41.667 5 58.333 7

مهارة 
 حائط الصد

اختبار الدقة لمهارة 
 حائط الصد

 معنوي 5.333 16.667 2 83.333 10

اختبار الاداء المتكرر 
مهارة حائط الصد من ل

موقع واحد على 
 الشبكة

 مير معنوي 1.333 33.333 4 66.667 8

 (0.05( ومستوى دلالة  1عند درجة حرية  
     

ح لت على اكبر عيدد مين الميوافقين وبل يت القيمية المحسيوبة  تم ا تيار الا تبارات التي      

( وهيي 5.333،  8.333،   5.333، 5.333،  5.333،  8.333عليى التيوالي    (2كا لـــ 

اكبر من القيمة الجدولية المقابلة لها مما يدل على قبول الا تبار، أما باقي الا تبارات فقد كانيت 

( مميا ييدل عليى عيدم الموافقية 3.84( المحسوبة لها أقل من القيمة الجدوليية والبال ية  2كا قيمة 

 لها.

  -: ةسودرمال البحثتوصيف الاختبارات لمتغيرات  3-4-3

 1) (اختبار القفز العمودي )سارجنت -اولا :

 .قياس القدرة الان جارية للرجلين من الق ز للأعلى : ال رض من الا تبار

  ت :الدوا 

 .متر 3.60حائط أملس لايقل ارت اع  عن الأرض عن -

، قطعة من القماش لمسح علامات  ذو لون م اير عن لون الجدارقطع طباشير أو مسحوق  -

 .بعد قراءة كل محاولة يقوم بها الم تبر وقالمسح

 . ميزان طبي - 

 كامرة . -

 

                                                           
اثر التمرينات البدنية الخاصة وتمرينات شبه المنافسة في تطوير اهم القدرات البدنية  اظم :قاسم حسن ك( (1

والحركية المرتبطة بالتصويب البعيد من القفز عاليا للاعبي الخط الخلفي بكرة اليد , اطروحة دكتوراه غير 

 . 74, ص  2010منشورة , كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة , جامعة بابل ,
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  : طريقة الداء 

  .حتى لا يحدث احتكاك بالحائط أثناء الق ز للأعلى وبشكل جانبي الحائط يقف اللاعب بجانب  -

ويمد  الحائطسم ثم يقف مواجها  (2.5 يمسك الم تبر قطعة الطباشير طولها لايقل عن  - 

مع ملاحظة   الحائطمسحوق على ال عين عاليا لاق ى ما يمكن ويحدد علامة بالطباشير اوالذرا

 ملا قة الكعبين للأرض .

عن سم  30.  مسافةتكون القدمان على  حيثبالجانب ب الحائط يقف الم تبر بعد ذلك مواجها  - 

 . الحائط

للأمام ولاس ل وثني  ال لف مع ثني الجذع إلىيقوم الم تبر بمرجحة الذراعين لاس ل و -

 وضع الزاوية القائمة فقط .  إلىالركبتين 

يقوم الم تبر بمد الركبتين والدفع بالقدمين معا للق ز لأعلى مع مرجحة الذراعين بقوة للأمام  -

اق ى ارت اع ممكن اذ يقوم بوضع علامة بالطباشير على الحائط في  إلىولأعلى للو ول بهما 

 أعلى نقطة ي ل إليها .

 إلىيقوم الم تبر بمرجحة الذراع القريبة للأمام ولاس ل لضبط توقيت الحركة وذلك للو ول  -

نتيجة أحسن محاولة ل  أق ى ارت اع ممكن يعطي الم تبر ثلاث محاولات متتالية وتحسب 

 . سم 1ت  ذ القياسات لاقرب و

 قاء .الوثب للاعلى يكون بالقدمين من وضع الثبات وليس با ذ  طوة او الارت -

يجب عدم مد قطعة الطباشير  ارج ا ابع اليد حتى لاي ثر ذلك على النتائج وكما موضح  -

 ( .5  شكلب

 حساب الدرجات :

 تقاس القدرة بالواط وتساوي ك م/متر/ثانية

 (1 وحسب المعادلة الاتية:

 

                                                           
 18, ص2005, القاهرة, دار الفكر العربي, الفيزياء الحيوية:  احمد فؤاد باشا وآخرون ((1
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× الكتلة =  القدرة الان جارية العمودية
ج∗م∗𝟐√

ن
 

 

 

 (5  شكل

 يوضح ا تبار الق ز العمودي لسارجنت

 

 : (1)م للرجل اليسرى(18م للرجل اليمنى و18متر )36اختبار الحجل لمسافة  -ثانيا :

 قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين. الغرض من الاختبار: -

 ميقاتي ، مسجل، ساعة توقيت ، شريط قياس،  افرة. متطلبات الاختبار: -

ر  لف  ط البداية، وعند سماع ال افرة ينطلق ليحجل يقف الم تب وصف الاختبار: -

 إلىعلى الرجل اليمنى حتى  ط النهاية ثم يستدير للحجل على الرجل اليسرى والعودة 

 (  . 6  شكل ط البداية كما موضح في 

 .  يقاس زمن قطع المسافة لأقرب عشر بالثانية التسجيل: -

                                                           
, القاهرة, دار الفكر العربي , 5, ط القياس والتقويم في التربية البدنية الرياضيةمحمد صبحي حسانين : ( 1)

 .  57ص ,2013
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 (6شكل  

 م على رجل اليسار 18ين و م على رجل اليم18يوضح الحجل لمسافة 

 (1)مرام ( لبعد مسافة بال راع المفضلة ۸۰۰)  طبيةرمي كرة  -ثالثا:

 : قياس القدرة الان جارية للذراعين الغرض من الاختبار  

 ، شريط قياس  ۲ رام عدد  800طبية زنة  تكرسي ، كرا : الدوات

بيد واحدة من وضع الجلوس على  بية: يمسك اللاعب أو الم تبر الكرة الطمواصفات الداء  

ابعد مدى  إلىالكرسي مع تثبيت اللاعب برباط من منطقة الظهر ثم يقوم بسحب الذراع لل لف 

بشرط عدم است دام الذراع الأ رى بالرمي ثم يقوم برمي الكرة بيد واحدة يكرر المحاولة 

 .مرتين وتحتسب ابعد مسافة محققة 

 -:(2 جارية من  لال المعادلة الاتية:  يتم حساب القدرة الان التسجيل

 القدرة الان جارية للذراعين=
 كتلة الذراع الرامية+ كتلة الكرة× مسافة الكرة

ن𝟐
 

(3)ثا(15عدد خ ل),أقصى كغم(2ورفع الكرة الطبية زنة ),اختبار خفضرابعاُ: 
. 

 ،بالسرعة للذراع الم ضلة. ،قياس القوة المميزة الاختبار: الهدف من -

                                                           
 77ص ,مصدر سبق ذكره قاسم حسن كاظم : ((1
 104, صمصدر سبق ذكرهالفضلي:  صريح عبد الكريم( (2

 1980, الموصل ,مطبعة جامعة الموصل , علم التدريب الرياضيقاسم حسن حسين وعبد علي نصيف :  ((3
 197,ص
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توقيت ،ك م( ، ساعة 2زنة  ،، أو ارض مستوية ، كرة طبية الكرة الطائرةملعب ، لدوات:ا -

 ،تسجيل. ،، و افرة ، استمارة

بحمل الكرة ،الظهر يقوم اللاعب الم تبر،من وضع الاستلقاء على الداء:,طريقة -

   ،للعباست داما في ا،مد الذراع الأكثر،الأعلى من  لال،إلىك م( ورفعها 2زنة  ،الطبية

يقوم اللاعب بالثني ،للم قت،اليسار ، وبعد سماع  افرة البداية،( اليمين أو الم ضلةالذراع 

المنتهية ب افرة الم قت النهائية ، كما في ،ثا(  15مايمكن  لال  ،الكامل للذراع باسرع،والمد

 (.7  شكل

الطبية ،رة  ض ورفع الك،المسجل عدد مرات،للاعب الم تبر بواسطة،تسجلالتسجيل:  -

 لمرة واحدة فقط.،ويعطى للم تبر أداء الا تبار،ثا( 15 لال  ، الثني والمد للذراع( 

 
 ( 7شكل 

 ك م(2ورفع الكرة الطبية  ،  ضيوضح ا تبار 
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 (1)اختبار دقة مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة  -خامساً 

 القطري والمستقيم.قياس دقة الضرب الساحق في الاتجاهين  الغرض من الاختبار: -

(، ومدرب، مرتبتان 5ملعب الكرة الطائرة، كرات الطائرة قانونية عدد  الدوات:  -

 (.8  شكلموضوعتان كما في 

( اذ يقوم المدرب 4يقوم الم تبر باداء الضرب الساحق من مركز   مواصفات الداء : -

لاتجاه القطري المرتبة ( ضربات ساحقة با3( وعلى الم تبر أداء  3بالإعداد من من مركز 

( ضربات ساحقة أ رى نحو الاتجاه المستقيم المرتبة الموجودة 3( ، و 5الموجودة في المركز  

 (.1في المركز  

 التسجيل : -

 ( نقاط لكل ضربة ساحقة  حيحة تسقط فيها الكرة على المرتبة.4*  

 م ططة .( نقاط لكل ضربة ساحقة  حيحة تسقط فيها الكرة في المنطقة ال3*  

 ب(. -( نقطتان لكل ضربة ساحقة  حيحة تسقط فيها الكرة في المنطقتين  أ 2*  

 *     ر( لكل ضربة ساحقة فاشلة .

 .( نقطة أعلى درجة للا تبار24*  

 
 (8) شكل

 يوضح اختبار الدقة لمهارة الضرب الساحق القطري والمستقيم
                                                           

محمد ضايع محمد العزاوي : تأثير تدريبي باستخدام أسلوبين مختلفين في تطوير قوة القفز الانفجارية  (1)
ى لاعبي الكرة الطائرة الشباب , رسالة ماجستير , جامعة بغداد , وعلاقتها بدقة مهارة الضرب الساحق لد

 .72,ص 2007
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( 1: )اختبار دقة مهارة حائط الصد  -سادساً 
 

 قياس دقة حائط ال د ال ردي -من الاختبار: الغرض

( ، 5ملعب الكرة الطائرة  قانوني( ، كرات لعبة الكرة الطائرة عدد   -الامكانيات والادوات:

 شريط لا ق ملون لتقسيم الملعب المقابل.

سم( من الشبكة  50( امام الشبكة وعلى بعد  3يقف الم تبر في مركز    -:تعليمات الاداء

ي  لعملية ال د ، اذ يقوم المدرب باداء مهارة الضرب الساحق من الملعب المقابل وبوضع الته

 ويقوم الم تبر باداء مهارة حائط ال د وحسب الطريقة المت ق عليها مسبقاً.

( محاولات متتالية ، تحسب الدرجات وفقا لمكان سقوط الكرة 5لكل م تبر    -التسجيل:

 وعلى ما ياتي:

 ( درجتان.2*مركز  

 ( ثلاث درجات.3مركز  *

 .درجتان( 4*مركز  

 *  ارج هذه المناطق   ر من الدرجات.

تحسب للم تبر الدرجات التي ح ل عليها في المحاولات ال مس ، علما ان  -التسجيل:

 ( درجة .15الدرجة العظمى للا تبار هي  

 

 (9  شكل   

 الطائرة بالكرة ال د حائط لمهارة الدقة قياس ضحيو

                                                           
دار الكتب العلمية , , بيروت ,1ط , الكرة الطائرة الحديثة ومتطلباتها التحصصيةناهدة عبد زيد الدليمي :  (1)

 112,ص 2015

 
 

 

 

 

 

 

2 
 
T 
3 
 
2 

 
 

       
 
 

اللاعييييييييييب 
 الم تبر
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  -التجربة الاستط عية : 3-4-4 

عية وقبل ل رض الوقوف على دقة عمل البحث و لاحيت ، أجرى الباحث تجربة استطلا       

( لاعبين ، ثلاثة من 6 ( على 29/1/2022الموافق  السبتة يوم الشروع بالتجربة الرئيس

المدرجة عليهم وقد  والتمرينات تطبيق الا تباراتتم و من نادي الجماهيرنادي ال يرات وثلاثة 

  -كان ال رض من التجربة الاستطلاعية :

 تحديد ال عوبات والمعوقات التي ستظهر في أثناء تن يذ الا تبارات . .1

 التعرف على الوقت المناسب لأجراء الا تبارات وكم يست رق الأجراء.  .2

 وات اللازم توفرها وا تبار  لاحيتها.التعرف على الأجهزة والأد .3

 على العمل .  ( تعرف فريق العمل المساعد .4

 تجاوز الا طاء التي قد تحدث في الا تبارات .  .5

 ا ذ فكرة عن كي ية استقبال اللاعبين ذهنيا وبدنيا للإ تبارات المست دمة للبحث . .6

 المناسبة لها . وازمنة الراحة تجريب التمرينات ومعرفة الشدد .7

 

 -السس العلمية ل ختبارات : 3-4-5

إن الا تبارات والمقاييس في التربية الرياضية أداة مهمة مين أدوات التقيويم ، وهيي بهيذا         

تكون الأداة التي تست دم لجمع البيانات ب ية التقويم، كما أن لهذه الا تبارات أو الأدوات  ي ات 

 من شروطها   ال دق والثبات والموضوعية( . جيدة، منها توافر الموا  ات العلمية، والتي

 

  -صدق الاختبارات : 3-4-5-1

يق د ب دق الا تبار أن يقيس الا تبار القدرة أو الظاهرة بشكل دقيق الذي وضع        

وقد است دم الباحث  دق المحتوى في تحديد ال دق من  لال عرض الا تبارات  .(1 لقياسها

وقد ثبت  دق الا تبارات بعد أن  الرياضي والكرة الطائرة التدريب على مجموعة من  براء

 ات ق ال براء على أنها تحقق ال رض الذي وضعت لأجل  .  

 

 

 

                                                           
 ( 4ينظر ملحق) 
 .272, ص2000, عمان , دار الميسر للنشر , 1, ط مناهج البحث في التربية وعلم النفس( محمد سامي ملحم : 1)
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  -ثبات الاختبارات : 3-4-5-2

مدى دقة الا تبار في القياس واتساق نتائج  عند تطبيق  مرات  أن ثبات الا تبار هو      

ت دم الباحث لإيجاد معامل الثبات طريقة   الا تبار وإعادة ، ولقد اس(1  متعددة على ن س الأفراد

 السبتالبحث يوم  عينة( لاعبين ومن دا ل 6الا تبار( على العينة الاستطلاعية البالغ عددهم  

أيام( بين الا تبار الأول والثاني ، وتم  7( وب ا ل زمني قدره    29/1/2022الموافق  

 ( . 5/2/2022  الموافق السبتأعادة الا تبار يوم 

است رج الباحث معامل الثبات عن طريق معامل الارتباط   بيرسون ( بين نتائج        

الا تبارين الأول والثاني، وكانت قيم معامل الثبات المحسوبة لجميع الا تبارات البدنية 

( 0.05والمهارية اكبر من القيم الجدولية لمعامل الارتباط   بيرسون( عند مستوى دلالة  

( مما يدل على أن جميع الا تبارات تتمتع بدرجة عالية 0.811(، والبال ة  4وبدرجة حرية  

  . (5وكما في جدول   من الثبات

 

  -موضوعية الاختبارات : 3-4-5-3

، إذ إن (2  أن موضوعية الا تبار هو تطابق الآراء لأكثر من حكم عند تقويم للا تبار     

لا يحدث في  تباين كبير بين أراء المحكمين، ولإيجاد موضوعية  الا تبار الموضوعي هو الذي

عند إعادة  ( الا تبار است دم الباحث معامل الارتباط   بيرسون( بين درجات الحكمين

 وكانت جميع قيم معامل الموضوعية المحسوبة لجميع الا تبارات البدنية والمهاريةالا تبار، 

( وبدرجة حرية 0.05رتباط  بيرسون( عند مستوى دلالة  اكبر من القيم الجدولية لمعامل الا

( مما يدل على أن جميع الا تبارات تتمتع بدرجة عالية من 0.811(، والبال ة  4 

   ( .5  جدولالموضوعية، وكما مبين في 

 

 

 

 

                                                           

, عمان , 1, ط القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضية( محمد جاسم الياسري , مروان عبد المجيد : 1)
 .78, ص 2003مؤسسة الوراق للنشر والتوزيع, 

, 1, ط قياس في التربية الرياضيةالأسس العلمية والطرق الإحصائية للاختبارات والمروان عبد المجيد :   (2)
 155, ص1999عمان , دار الفكر العربي, 

 *اسماء الحكمين: علي ياسين علي و احمد محسن
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 (5جدول  
 يبين معامل الثبات والموضوعية للا تبارات

 معامل اسم الاختبارات ت
 الثبات

 معامل
 عيةالموضو

القيمة 
 الجدولية

ع قة 
 الارتباط

  0.900 0.85 (ا تبار الق ز العمودي  سارجنت 1
 

 
 

0.811 
 

 قوية

للرجل اليمنى  18متر  36الحجل لمسافة  2
 للرجل اليسرى( 18و 

 قوية 0.938 0.911

3 
 رام ( لأبعد  ۸۰۰زنة    طبيةرمي كرة 

 مسافة بالذراع الم ضلة

 قوية 0.898 0.890

 2بار   ض ورفع كرة طبية زنة  ا ت 4
 ( ثانية15ك م( اق ى عدد  لال  

 قوية 0.918 0.895

الضرب الساحق  الضرب القطري دقة    5
 والمستقيم(

 قوية 0.890 0.830

 قوية 0.880 0.820 الدقة لمهارة حائط ال د 6

 
 
 

   -الاختبارات والقياسات القبلية : 3-4-6

دريبات المعييدة ضييمن الميينهج التييدريبي أجييرى الباحييث الا تبييارات قبييل البييدء بتن يييذ التيي       

والقياسات القبلية للمت يرات البدنية والمتمثلة بالقدرة الان جارية للذراعين والرجلين وكذلك القيوة 

مهاريية ( وللمت ييرات ال13/2/2022المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين يوم الأحد الموافيق  

المتمثليية بمهييارة الضييرب السيياحق وكييذلك مهييارة حييائط ال ييد ال ييردي يييوم الاثنييين الموافييق 

( ، وذلك لتثبيت درجة القياس والتعرف على مستوى القابليات البدنية والمهاريية 14/2/2022 

 والعمل على ضوء هذه المستويات عند إعداد التمرينات .

 

   -إجراءات التكافؤ : 3-4-7
 

بعد إجراء الا تبارات والقياسات القبلية أجرى الباحث عملية التكاف  لأفراد عينة البحث         

( للعينات المستقلة، وكما مبين في tللمت يرات قيد الدراسة ، وذلك من  لال است دام ا تبار 

 . (6  جدول
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 (6جدول  

 للمت يرات قيد الدراسةيبين تكاف  المجموعتين الضابطة والتجريبية بالا تبارات والقياسات 

وحدة  المجموعة المتغيرات
 القياس

 Tقيمة ع س
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

القدرة الانفجارية 
 للرجلين

 5.001 1921.537 نيوتن التجريبية
0.781 0.446 

 ير 

 5.237 1919.652 الضابطة معنوي

القدرة الانفجارية 
 لل راعين

 4.241 238.486 نيوتن التجريبية
0.224 0.825 

 ير 
 3.670 238.066 الضابطة معنوي

القوة المميزة 
 بالسرعة للرجلين

 

 0.381 12.595 ثانية التجريبية
0.297 0.770 

 ير 
 الضابطة معنوي

12.648 0.380 

القوة المميزة 
بالسرعة 
 لل راعين

 

 1.224 23.000 تكرار التجريبية

0.555 0.587 

 ير 
 الضابطة معنوي

23.333 1.322 

دقة الضرب 
 الساحق

 

 1.615 11.888 درجة التجريبية
0.621 0.543 

 ير 
 الضابطة معنوي

12.333 1.414 

 دقة حائط الصد
 

 1.224 5.666 درجة التجريبية
0.177 0.861 

 ير 
 1.424 5.555 الضابطة معنوي

 (16=2- ن( ودرجة حرية 18جم عينة  ( ، بح0,05القيمة الجدولية تحت مستوى دلالة  

 

( لجميع 0,05( أن جميع مستويات الدلالة كانت اكبر من  6  جدوليتبين من 

المت يرات، وهذا يدل على عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في 

 الا تبارات والقياسات للمت يرات كافة مما يدل على تكافئهما . 

 

  -بة الرئيسة :التجر 3-4-8

ون ذها على المجموعة التجريبية  ،( تعقيد القوة  باسلوبأعد الباحث تمرينات  ا ة       

لتطوير مت يرات البحث قيد الدراسة ، معتمدًا في ذلك على تحليل ومراجعة عدد كبير من 

، وقد راعى الباحث ين المشرف ادةالم ادر والمراجع العلمية المت   ة ومساعدة الس

لمستوى التدريبي والقابلية البدنية لعينة البحث. وكذلك راعى تدريب أفراد العينة لباقي أيام ا

الأسبوع بان يكون هدف التدريب هو واحد ، وتم اجراء اللازم لضبط المت ير التجريبي وقد 

 -امتازت التمرينات بما ياتي :

                                                           
 ( 5ينظر ملحق. ) 
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 تم تن يذ التمرينات في مرحلة الأعداد ال اص . -1

 ( .19/2/2022الموافق  يوم السبت ء بتن يذ الوحدات التدريبية تم البد -2

 أسابيع(  8البرنامج التدريبي لمدة   درجة ضمناستمر تن يذ الوحدات التدريبية الم –3

 وحدات تدريبية( وبذلك 3 لال الأسبوع الواحد   ،( التدريبية،كان عدد الوحدات –4

 وحدة تدريبية(. 24ينات المعدة  كان العدد الكلي للوحدات التدريبية بالتمر

 كانت أيام وحدات التدريب : السبت، الاثنين ، الأربعاء. –5

%( من التكرار الق وي 100-%85تراوحت الشدة المست دمة في تن يذ التدريبات مابين   -6

 التي طبقت على عينة البحث . التجربة الاستطلاعيةالواحد للاعب وعلى ضوء 

 قة التدريب ال تري المرت ع الشدة وطريقة التدريب التكراري أست دم الباحث طري -7

انتهى تطبيق تن يذ الوحدات التدريبية في البرنامج التدريبي يوم الاربعاء الموافق  -8

 13/4/2022. ) 

  

  -الاختبارات والقياسات البعدية : 3-4-9

ث والتي أدرجت ضمن البرنامج بعد الانتهاء من تن يذ الوحدات التدريبية التي أعدها الباح       

التدريبي، عمل الباحث على إعادة تطبيق الا تبارات والقياسات التي أجريت في الا تبارات 

القبلية، ،القبلية ، مع مراعاة الظروف وال طوات التي أجريت في الا تبارات

 ( .17/4/2022-16الموافقان  ، السبت، الأحد(،يومي،وذلك

 -الوسائل الإحصائية : 3-5

ا تيار القوانين الإح ائية ذات العلاقة بمقارنة نتائج القياسات القبلية  إلىلجا الباحث         

 -وبما ياتي: , (spss)والبعدية، وقد استعان بالحقيبة الإح ائية 

 الوسط الحسابي 

 الانحراف المعياري 

 2مربع كاي  كا) 

 معامل الارتباط البسيط بيرسون 

  ا تبارt للعينات المتناظرة 

  ا تبارt للعينات المستقلة 

 لي ين 
                                                           

 ( 6ينظر ملحق. ) 
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 الفصل الرابع

  -النتائج ومناقشتها :وتحليل عرض  -4

والمهارية لقدرات البدنية ل القبلية والبعدية ختباراتلاعرض وتحليل نتائج ا 4-1

 ومناقشتهاللمجموعتين التجريبية والضابطة قيد الدراسة و

 قيد الدراسةلقدرات البدنية لالقبلية والبعدية  اتختبارالاعرض نتائج  4-1-1

 هاوتحليل للمجموعتين التجريبية والضابطةو

 قيد الدراسة للمهاراتالقبلية والبعدية  ختباراتالانتائج  عرض 4-1-2

 هاوتحليل للمجموعتين التجريبية والضابطةو

والمهارية قيد لقدرات البدنية لالقبلية والبعدية  ختباراتالامناقشة نتائج  4-1-3

 للمجموعتين التجريبية والضابطة و ةالدراس

عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للقدرات البدنية والمهارية قيد  4-2

 الدراسة وللمجموعتين التجريبية والضابطة ومناقشتها

 قيد الدراسة والمهارية الاختبارات البعدية للقدرات البدنيةنتائج عرض  4-2-1

 هاوتحليل للمجموعتين التجريبية والضابطة

 والمهارية قيد الدراسةلقدرات البدنية لالبعدية  ختباراتالامناقشة نتائج  4-2-2

 للمجموعتين التجريبية والضابطةو
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 الفصل الرابع 

 -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -4

تضمن ال  ل الرابع عرض وتحليل ومناقشة النتائج والتي تو ل لها الباحث عن طريق      

اء الا تبارات القبلية ، ثم بعد ذلك قام باجراء الا تبارات البعدية لعينة البحث  المجموعتين أجر

التجريبية والضابطة(  ، وقد تم جمع وتنظيم وتبويب البيانات في جداول ومن ثم معالجتها 

 النتائج النهائية لتحقيق الأهداف وال روض ال ا ة بالبحث .  إلىإح ائيا من أجل الو ول 

والمهارية لقدرات البدنية ل القبلية والبعدية ختباراتلاعرض وتحليل نتائج ا 4-1

 ومناقشتهاللمجموعتين التجريبية والضابطة قيد الدراسة و

قة دالمختارة ولقدرات البدنية لالقبلية والبعدية  اتختبارالاعرض نتائج  4-1-1

 ضابطةللمجموعتين التجريبية والو مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد

 هاوتحليل

 (7جدول 

ونوع الدلالة ،( المحسوبة ومستوىTوقيمة  ،يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري

 للمجموعة التجريبية  ودقة مهارتي الضرب الساحق وحائط ال دالبدنية الم تارة ،للقدرات

وحدات  المتغيرات
 القياس

 Tقيمة ــــع ف ــــف ع ـــس الاختبار
 المحسوبة

وى مست
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

القدرة الانفجارية 
 للرجلين

 
 نيوتن

 5.001 1921.537 القبلي
348.187 4.119 84.531 0.000 

 معنوي

 11.080 2269.724 البعدي

القدرة الانفجارية 
 لل راعين

 
 نيوتن

 4.241 238.486 القبلي
174.989 3.288 53.215 0.000 

 معنوي

 6.547 413.475 البعدي

القوة المميزة 
 بالسرعة للرجلين

 

 
 ثانية

 0.381 12.595 القبلي
2.758 0.156 17.650 0.000 

 معنوي

 البعدي
9.836 0.241 

القوة المميزة 
بالسرعة 
 لل راعين

 

 
 تكرار

 1.224 23.000 القبلي

 البعدي معنوي 0.000 16.855 0.547 9.222
32.222 1.394 

دقة الضرب 
احقالس  
 

 
 درجة

 1.615 11.888 القبلي
7.666 0.745 10.286 0.000 

 معنوي

 البعدي
19.555 1.130 

 دقة حائط الصد
 

 
 درجة

 1.224 5.666 القبلي
7.111 0.538 13.202 0.000 

 معنوي

 0.833 12.777 البعدي
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 (.0.05( وتحت مستوى دلالة  8 ن= * تحت درجة حرية

( واليييييييذي يبيييييييين الم شيييييييرات الإح يييييييائية 7بالجيييييييدول  مييييييين  يييييييلال ميييييييا جييييييياء 

 بلييييييييغ إذللمجموعيييييييية التجريبييييييييية ،  ةالبعديييييييييو ةالقبلييييييييي ات البدنيييييييييةلنتييييييييائج الا تبييييييييار

مسييييييييتوى الدلاليييييييية بييييييييين الا تبييييييييارين القبلييييييييي و البعييييييييدي للمجموعيييييييية التجريبييييييييية 

 إذ( فيييييييي كيييييييل القييييييييم للقيييييييدرات الم تيييييييارة ، 0,000وللقيييييييدرات البدنيييييييية الم تيييييييارة  

( ، مميييييا ييييييدل عليييييى معنويييييية 0,05مييييية هيييييي اقيييييل مييييين مسيييييتوى الدلالييييية  إن هيييييذه القي

ال ييييييروق للقييييييدرات البدنييييييية الم تييييييارة بييييييين الا تبييييييارين القبلييييييي والبعييييييدي للمجموعيييييية 

يبيييييين الم شيييييرات الإح يييييائية لنتيييييائج ، كميييييا   تبيييييار البعيييييديالتجريبيييييية ول يييييالح الا

مسيييييييتوى  بليييييييغ إذللمجموعييييييية التجريبيييييييية ،  ةالبعدييييييييو ةالقبليييييييي ات المهارييييييييةالا تبيييييييار

الدلاليييييييية بييييييييين الا تبييييييييارين القبلييييييييي و البعييييييييدي للمجموعيييييييية التجريبييييييييية للمهييييييييارات 

إن هييييييييذه  إذالم تييييييييارة ، مهييييييييارات لدقيييييييية ال تييييييييين( فييييييييي القيم0,000  المدروسيييييييية 

( ، مميييييا ييييييدل عليييييى معنويييييية ال يييييروق 0,05القيمييييية هيييييي اقيييييل مييييين مسيييييتوى الدلالييييية  

لبعيييييييييدي للمجموعييييييييية بيييييييييين الا تبيييييييييارين القبليييييييييي وا لدقييييييييية المهيييييييييارات المدروسييييييييية

 التجريبية ول الح الا تبار البعدي .

 (8جدول 

ونوع الدلالة ،( المحسوبة ومستوىTوقيمة  ،يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري

 للمجموعة الضابطة  ودقة مهارتي الضرب الساحق وحائط ال د البدنية الم تارة،للقدرات

وحدة  المتغيرات
 القياس

 Tقيمة ــــع ف ــــف ع ـــس الاختبار
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
 الدلالة

القدرة 
الانفجارية 
 للرجلين

 
 نيوتن

 5.237 1919.652 القبلي
189.524 4.217 44.942 0.000 

 معنوي

 البعدي
2109.176 9.080 

القدرة 
الانفجارية 
 لل راعين

 
 نيوتن

 3.670 238.066 القبلي
116.983 3.186 36.716 0.000 

 معنوي

 البعدي
355.050 7.766 

القوة 
المميزة 
بالسرعة 
 للرجلين

 

 
 ثانية

 0.380 12.648 القبلي

1.108 0.206 5.365 0.001 

 معنوي

 البعدي

11.540 0.400 

القوة 
المميزة 
بالسرعة 
 لل راعين

 
 تكرار

 1.322 23.333 القبلي

 البعدي معنوي 0.000 6.143 0.777 4.777
28.111 1.536 
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دقة الضرب 
 الساحق

 

 
 درجة

 1.414 12.333 القبلي
2.777 0.571 4.856 0.001 

 معنوي

 البعدي
15.111 1.054 

دقة حائط 
 الصد

 

 
 درجة

 1.424 5.555 القبلي
3.444 0.555 6.200 0.000 

 معنوي

 البعدي
9.000 1.581 

 (.0.05  ( وتحت مستوى دلالة8 ن=* تحت درجة حرية 

 ات البدنية( والذي يبين الم شرات الإح ائية لنتائج الا تبار8من  لال ما جاء بالجدول      

البعدي الدلالة بين الا تبارين القبلي ومستوى  بلغ إذللمجموعة الضابطة ،  ةالبعديو ةالقبلي

كل القيم ( في 0,001( و  0,000قيمتين  ال ضابطة وللقدرات البدنية الم تارةللمجموعة ال

( ، مما يدل على 0,05إن هاتين القيمتين هما اقل من مستوى الدلالة   إذللقدرات الم تارة ، 

معنوية ال روق للقدرات البدنية الم تارة بين الا تبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 

 ةالقبلي هاريةات الميبين الم شرات الإح ائية لنتائج الا تبار ، كما  ول الح الا تبار البعدي

مستوى الدلالة بين الا تبارين القبلي و البعدي للمجموعة  بلغ إذللمجموعة الضابطة ،  ةالبعديو

دقة ( على التوالي في القيم ل0,000( و 0,001  القيمتينالضابطة للمهارات المدروسة 

ما يدل على ( ، م0,05ن القيمتان هما اقل من مستوى الدلالة  يإن هات إذلمهارات المدروسة، ا

الضابطة لمهارات المدروسة بين الا تبارين القبلي والبعدي للمجموعة دقة امعنوية ال روق ل

 .ول الح الا تبار البعدي 

 

والمهارية قيد لقدرات البدنية لالقبلية والبعدية  ختباراتالامناقشة نتائج  4-1-2

 للمجموعتين التجريبية والضابطة و الدراسة

( في المجموعتين 7,8  ينجدولال بين الا تبارين القبلي والبعدي في عندما نلاحظ ال روق

 التجريبية والضابطة نجد ان هنالك تطور في نتائج الا تبارات بالنسبة للمجموعة الضابطة

المنهج المقنن المتبع من قبل المدرب وهذا امر حتمي ناتج عن  إلىالسبب  وينسب الباحث

إن استمرار المنهج لمدة شهرين والذي يعد  إذ (1 والالتزام ب  وفقا لل طط المعدة مسبقاً  التدريب

 زمن كافي لكي يحدث الت ير بالنتائج .

                                                           
 . 28, ص1994دار الكتب الوطنية, بنغازي , ,علم التدريب الرياضيعلي بن صالح الهرهور: (1
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 التي تدربت وفقاً للمنهج المعد من قبلوكذلك الحال بالنسبة لأفراد المجموعة التجريبية  

دات الوح الاسبوع وكان مجموع وحدات تدريبية في،(3اسابيع وبواقع  ،(8الباحث ول ترة  

نتائج المجموعة  ( وحدة تدريبية ، من  لال ملاحظة24 ،من قبل الباحث التدريبية المعدة

الا تبار  تطوراً معنوياً ول الح والبعدي يلاحظ  ان هنالك بين الا تبارين القبلي التجريبية

طبيعة  إلىال روق  الباحث سبب هذه ، يعزوولكافة المت يرات البدنية المدروسةالبعدي 

والتي  التجريبية على افراد العينة المطبقة سلوب تعقيد القوةال ا ة المعدة وفقاً لاينات التمر

 لدى اللاعبين . جيدة ك يلة باحداث تكي ات كانت

اسهام التمرينات ال ا ة والمعدة من قبل  والمست دمة  إلىويعزو الباحث سبب التحسن 

فضلاً  تموجيةيحة ، ووفق شدد تدريبية طول فترة التجربة كونها مبنية على أسُس تدريبية  ح

الأدوات المست دمة والمعدة   ي اً لهذا الإسلوب  إلىعن التكرارات وفترات الراحة إضافة 

 من التدريب .

ان يحدث  للبرنامج التدريبي ( من الممكن 2010 عبد الله حسين اللامي ،،وهذا ما أكده

تطور الاداء  وبالتالي ة والقوة المميزة بالسرعةثابتة في   تا القدرة الان جاري ت يرات وتكي ات

 .(1  اسابيع( 6اذا تجاوز فترة   و  و ا المهاري

( " إن مجموع التمرينات او المجهود البدني 2009كما ي كد  عادل تركي حسن ، 

المست دم يتسبب في إحداث تكي ات او ت يرات وظي ية في اجهزة واعضاء الجسم الدا لية لكي 

 (2 وى أفضل في الانجاز الرياضي يتحقيق مست

 بالنسبة يعود التطور المعنوي بنتائج الا تبارات البعدية مقارنةً بالا تبارات القبلية  إذ      

 إلى ضوع افراد المجموعة التجريبية  إلى لل راعين والرجلين القدرة الانفجاريةلمت ير 

تي اعدها الباحث وأدرجها ضمن المنهج المعدة وفقاً لاسلوب تعقيد القوة وال ال ا ة التمرينات

التدريبي وباست دام اسلوب التدريب بالأثقال والمتمثل بتمرينات دفع الماكنة المتحركة ون ف 

الق ز والوثب  تمريناتاسلوب التدريب البلايومتري والمتمثل ب إلىدبني و يرها بالاضافة 

انوا يتعاملون مع كتلةُ الجسم كمقاومة ك إذالمتنوعة والتي اداها اللاعبون بإست دام وزن الجسم 

                                                           
 .98,ص 2010الطيف للطباعة,القادسية,  , العلمية للتدريب الرياضي الأسس عبدالله حسين اللامي:(1
, 2009, النجف , دار الضياء للطباعة والتصميم,  مبادئ التدريب الرياضيعادل تركي حسن الدلوي :  (2)

 . 2ص
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وكونْ الكتلة ثابتة عند اداء التدريبات كانوا يتعاملون بن س المستوى للقوة العضلية من اجل 

الت لب على المقاومة لانها ثابتة ، وان هذا يت ق مع ما جاء ب   عبد علي ن يف و باح عبدي، 

نة بالسرعة في تدريبات الوثب والق ز ( " إن الح ول على القدرة الإن جارية المقرو1988

بوزن الجسم وتدريبات الأثقال في حدود امكانيتها تحقق افضل إنجاز لهذا نجد ان مدربي الكرة 

 تمريناتالطائرة مولعون بإنتاج اكبر كمية من القوة في اق ر مدة  القدرة الان جارية( من  لال 

بات الأثقال والبلايومترك اق ى قدرة ان جارية المقاومات والق ز ، لان الرياضي يبذل اثناء تدري

 " 1)    . 

اسلوب تعقيد القوة الم تارة في المنهج التدريبي تنوعت  تمريناتوي كد الباحث على إن 

تساعد في  تمريناتبالشدد المست دمة وكان لذلك التنوع تاثيرات فعالة على الجهاز الع بي ، فال

الحالة التدريبية الجيدة ، لذا نرى هذا التطور  إلىبها  سرعة ردود الافعال العضلية والو ول

 الإيجابي  في نتائج  إ تبار القدرة الإن جارية لأفراد العينة  .

سرعة عالية  لال التمرينات  إلى( أن تدريب القدرة يحتاج 1992يذكر ابو العلا احمد و

 .(1 من اجل الح ول على اداء حركي افضل  لال المنافسات

فيعزوه  القوة المميزة بالسرعة لل راعين والرجلينبة للتطور الحا ل لمت ير أما بالنس

الإ تيار  الجيد  إلىالتقنين السليم لحمل التدريب وفقاً لاسلوب تعقيد القوة وكذلك  إلىالباحث 

التدرج في زيادة ال عوبة وحمل التدريب ، إذ نلاحظ إن تمرينات الق ز  إلىللتمرينات بالاضافة 

في نتائج الا تبار بشكل واضح لدى افراد هذه المجموعة . ويرى الباحث على الر م  قد اثرت

بسبب طبيعة الاسلوب المست دم في العمل الحركي لهذه المجموعة  من ذلك فإن هناك عبئاً 

ال حيح  شكل، لذا كان الباحث حري اً على اداء التمرينات ب تمريناتعند أداء الوشدده العالية 

ة منها وت ادي الا ابات والا طاء . وكذلك يرى الباحث إن هذا التطور جاء من لتحقيق ال اي

 لال التقنين ال حيح للمقاومات وفقاً للأسس العلمية مما أثر وب اعلية كبيرة في زيادة مقدار 

لاعبين عند اداء التي يحملها الالقوة السريعة نتيجةً لتكيف العضلات وتطورها بسبب الاوزان 

                                                           
بغداد, مطبعة التعليم العالي,  , المهارات والتدريب في رفع الأثقالعبد علي نصيف وصباح عبدي :  (1)

 . 45, ص 1998
, القلاهرة , مركلز التنميلة الاقليملي , نشلرة  هضبة القوة وكيف يمكن التغلـب عليـ ابو العلا احمد عبد الفتاح : (2)

 . 78, ص  1997العاب القوى , 
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زيادة قدرة الجهازين الع بي والعضلي ، وهذا يت ق مع   ريح عبد  إلىوالتي أدت التمرينات 

( اذ يقول "ان الالياف العضلية لديها القدرة على انتاج قوة كبيرة من  لال ت يير  2003الكريم 

نوع المقاومة وبذلك فان عدد الوحدات الحركية العاملة سوف يزداد ،وتزداد تبعا لذلك قدرتها 

 (1 اج الطاقة " على انت

تح يز الجهاز الع بي المركزي للعمل على  إلىإذ إن الأداء السريع بوجود مقاومات ي دي    

اشراك أكبر عدد ممكن من ال لايا الع بية ، فضلاً عن الت ير في سرعة وتوقيت اي ال 

علا نقلا عن المجاميع العضلية ذات العلاقة بالاداء وهذا ما أكده  أبو ال إلىالاشارات الع بية 

Jakalski ،1997 يزداد مستوى عمل ال لايا الع بية الحركية بعد كل تدريب بالركض " )

وبالق ز وبالمقاومة المتحركة ، مما يجعل المجاميع العضلية أكثر فعالية وتجاوبا مع ردود ال عل 

 .   (1 الأرضية " 

ك والق ز بقوة وسرعة عاليتين وقد ركز الباحث على ان تكون تدريبات الأثقال والبلايومتر    

%( بالنسبة لتدريبات الأثقال 90-%85وبالتكنيك ال حيح وبشدة عالية تتراوح مابين  

وبطريقة التدريب ال تري مرت ع الشدة، وهذا قد مكن من إعطاء مردودات إيجابية لتحقيق افضل 

ي كد تطور أفراد مستوى في القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والرجلين ، وهذا ما 

 المجموعة التجريبية لهذا المت ير . 

فقيييد حققيييت  المهدددارات )الضدددرب السددداحق , وحدددائط الصدددد(أميييا فيييي ا تبيييارات دقييية أداء      

تطييوراً واضييحاً فييي الإ تبييار البعييدي بتيياثير التمرينييات المعييدة وفقيياً لاسييلوب تعقيييد القييوة  ، 

واضيييح عنييي  كيييان فيييي الا تبيييار البعيييدي إن التطـيييـور الحا يييل فيييي المجموعييية التجريبيييية  إذ

 ةتبييار البعيييدي للمجموعيييوهيييذا واضييح جيييدا ميين  يييلال مشيياهدة قييييم الإ  فييي الا تبيييار القبلييي

إن تطيييور القيييدرات البدنيييية والمهاريييية للاعبيييين  إليييىويعيييزو الباحيييث هيييذه ال يييروق   ةييييجريبتال

 رينيييياتتمعمييييل علييييى تطييييور ملحييييوظ فييييي دقيييية أداء المهييييارات قيييييد الدراسيييية وبييييذلك فييييإن ال

المعييدة ميين قبييل الباحييث كييان لهييا الأثيير الكبييير فييي تطييوير دقيية المهييارات لأفييراد المجموعيية 

التجريبيييية و  و ييياً فيييي إ تبيييار دقييية أداء الضيييرب السييياحق وحيييائط ال يييد فقيييد سييياهمت 

                                                           
,  تاثير تدريبات المقاومة المتغيرة فـي تحسـين اللـكل والقـدرة لعضـلات الـرجلينصريح عبد الكريم الفضللي:  (1)

  . 175, ص  2003 , مجلة التربية الرياضيةبغداد, ( 1دد )( ع12مجلد )
 .  193, ص1997,  مصدر سبق ذكرهابو العلا عبد الفتاح :  (2)
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المعيييدة وفيييق اسيييلوب  تمرينييياتالقيييدرات البدنيييية والمهاريييية للاعبيييين التيييي تَطيييورت بتييياثير ال

اللاعبيييين فيييي المجموعييية التجريبيييية عليييى تطيييوير دقييية أداء المهيييار ات تعقييييد القيييوة وسييياعدت 

قيييييد الدراسيييية وذلييييك لأن " اسييييت دام الحركييييات السييييريعة يسيييياعد علييييى تنقييييية الأداء ...... 

 (1 "فإن دقة الأداء سوف تزداد حتماً  وبالتالي

والييذي  الإسييلوب التييدريبي المسييت دم  تعقيييد القييوة( إلييىيعييزو الباحييث هييذا التحسيين كمييا     

كييان لييي  الأثييير الكبيييير فييي تطيييوير القيييدرة الان جاريييية والمتمثلييية بييـ  قيييوة الق يييز للأعليييى وقيييوة 

تطييوير القيييوة المميييزة بالسييرعة والمتمثلييية بييـ سرعة اليييذراع  إلييىضييرب الكييرة( ، بالاضيييافة 

الضييييياربة وسيييييرعة حركييييية اليييييرجلين ( الأمييييير اليييييذي إنعكيييييس بيييييدوره عليييييى أداء مهيييييارتي 

كلمييييا  ال ييييد فييييي الإ تبييييار البعييييدي للمجموعيييية التجريبييييية ، إذالضييييرب السيييياحق وحييييائط 

 إليييىالسيييرعة  لليييذراعين واليييرجلين( أدى ذليييك  رة الان جاريييية والقيييوة الممييييزةدتطيييورت القييي

 (1 تطور الأداء في الضرب الساحق وحائط ال د ، وجميع مهارات الكرة الطائرة.

سافة إرت اع الطيران ، مما زيادة م إلىي دي  الق زويرى الباحث ان التقدم في مستوى 

في لعبة الكرة  تي الضرب الساحق وحائط ال دمهارر ظروفاً مناسبة للأداء ال عال ليوف

القاعدة  دتر في اي عضلة من عضلات الجسم تعالطائرة . وإن القدرة على تنظيم الشد أوالتو

 ( 2 الأساسية في تنمية ك اءة الأداء لأي نمط حركي .

باحث ان طبيعة التمرينات التي تضمنها المنهج التدريبي والذي اضافة  لذلك يرى ال

مشاب  للأداء المهاري ، ساعد على تحسين  -بقدر الامكان  -حرص الباحث في  على أن يكون 

زيادة التوافق في عملهما مما  إلىالتوافق الجيد ما بين الجهازين الع بي والعضلي بالاضافة 

 ري في الإ تبارات البعدية للمجموعة التجريبية بشكل افضل .إنعكس إيجاباً على الأداء المها

وإن الأداء المتميز لمهارة معينة لا يمكن تطويره إلا من  لال التدريب المنتظم والذي 

 (3 يوفر المطلوب لميكانيزم العمل الع بي العضلي ، ويتاكد التوافق الجيد بينهما في الأداء.

 

                                                           
(1) Volleyball abaut . com (2005). 

حازم علي  ازي، تاثير منياهج تدريبيية م تل ية الشيدة بالاثقيال فيي تطيوير القيوة الممييزة بالسيرعة وعلاقتهيا  (2 
الضيييرب السييياحق القطيييري بيييالكرة الطيييائرة، رسيييالة ماجسيييتير ،جامعييية القادسيييية  كليييية التربيييية  بدقييية اداء
 80،ص 2006الرياضية،

 .  276,ص  مصدر سبق ذكره( طلحة حسين حسام الدين وأخرون ؛ 3)
 .13،ص1997 ،نفس المصدر السابق( طلحة حسين حسام الدين ؛ 4 
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البعدية للقدرات البدنية والمهارية قيد  عرض وتحليل نتائج الاختبارات 4-2

 الدراسة وللمجموعتين التجريبية والضابطة ومناقشتها

 قيد الدراسة والمهارية الاختبارات البعدية للقدرات البدنيةنتائج عرض  4-2-1

 هاوتحليل للمجموعتين التجريبية والضابطة

 (9جدول 

ة ونوع الدلال،( المحسوبة ومستوىT وقيمة ،يبين قيم الوسط الحسابي والانحراف المعياري

 لمهارات المدروسة للمجموعتين التجريبية والضابطة في الا تبارات البعديةللقدرات البدنية وا

 Tقيمة ع س المجموعة  المتغيرات
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

 نوع الدلالة

القدرة الانفجارية 
 للرجلين

 
 نيوتن

 11.080 2269.724 التجريبية
33.619 0.000 

 معنوي

 9.080 2109.176 الضابطة

القدرة الانفجارية 
 لل راعين

 
 نيوتن

 6.547 413.475 التجريبية
17.255 0.000 

 معنوي

 7.766 355.050 الضابطة

القوة المميزة 
 بالسرعة للرجلين

 

 
 ثانية

 0.241 9.836 التجريبية
10.919 0.000 

 معنوي

 الضابطة
11.540 0.400 

ة المميزة القو
 بالسرعة لل راعين

 

 
 تكرار

 1.394 32.222 التجريبية
5.944 0.000 

 معنوي

 الضابطة
28.111 1.536 

 دقة الضرب الساحق
 

 
 درجة

 1.130 19.555 التجريبية
8.627 0.000 

 معنوي

 1.054 15.111 الضابطة

 دقة حائط الصد
 الفردي

 

 
 درجة

 0.833 12.777 التجريبية
6.341 0.000 

 معنوي

 الضابطة
9.000 1.581 

 

( القيم الاح ائية لنتائج الإ تبار البعدي لمت يرات البحث المدروسة 9  جدوليبين       

وللمجموعتين التجريبية والضابطة والتي تمثل طبيعة اداء المجموعتين بعد الإنتهاء من تن يذ 

الحسابي هي افضل في الا تبار البعدي الوحدات التدريبية، إذ أظهرت النتائج إن قيم الوسط 

للمجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة ، وحدث الت ير المعنوي بين المجموعتين 

شارت إلي  مستويات الدلالة من ا( ول الح المجموعة التجريبية، وهذا ما والضابطة  التجريبية

قل من ألجميع المت يرات  ( للعينات المستقلة، إذ كانتTح ائي   لال است دام القانون الا

 ( مما يدل على وجود فروق معنوية بين المجموعتين  التجريبية0,05مستوى دلالة  

 ( .   والضابطة
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 والمهارية قيد الدراسةلقدرات البدنية لالبعدية  ختباراتالامناقشة نتائج  4-2-2

 للمجموعتين التجريبية والضابطةو

ول الح المجموعتين التجريبية والضابطة  بين( وجود فرق معنوي 9  جدولمن يتبين 

لمجموعة التطور الحا ل لويعزو الباحث  المجموعة التجريبية ذات الوسط الحسابي الافضل

افضل من نتائج  التي است دمت التمرينات  وفقاً لاسلوب تعقيد القوة والتي جاءت،التجريبية

نتيجة لاست دام تمرينات  نية لل راعين والرجلينفجارالا درةالقفي  المجموعة الضابطة

ساهمت في تحسين القدرة الإن جارية البلايومترك التي مزجت مع تمرينات الاثقال والتي 

ثبات القوة  وبالتاليللذراعين والرجلين كون إن هذه التمرينات تتعامل مع مقاومات ثابتة 

القوة * السرعة(  تطويرها وحسب المعادلة  القدرة = إلىوالتركيز على سرعة الاداء مما ادى 

إن تدريب الأثقال يحتم التركيز على تحشيد الالياف العضلية سريعة الانت اض وحسب  إذ، 

   و ية العضلة المطورة . 

إن مقدار التطور الحا ل في نتائج الإ تبارات للمجموعة التجريبية دليل على تاثّر و 

كان زمن قوه الانقباض  حيثبالمجاميع العضلية في حركات المد والثني بشددها الم تل ة 

والانبساط أقل ما يمكن مما ضمن ذلك نق اناً في زمن التماس القدم بالارض والقدرة على الق ز 

ب ورة أفضل اثناء اداء المهارات وذلك ب ضل زيادة مقادير القدرة الان جارية للرجلين والقوه 

حظ ذلك على المهارات المدروسة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين وب ضل هذه القابليات لو

 . 

ح ول تكيف في  إلىتعقيد القوة كانت بشدد م تل ة ، والتي أدت  باسلوبإن التدريبات  

إنعكس على نتائج  وبالتاليالألياف العضلية السريعة مما أعطى دور أكبر في انتاج القوة 

دى عينة البحث التجريبية الإ تبارات البعدية والتي اعطت  ورة واضحة عن النتائج الإيجابية ل

القابلياتْ البدنية  القدرة الان جارية والقوه المميزة بالسرعة( وهذا هو العامل الأساسي  إذمن 

من  لال تح يز أكبر عدد  للاعبان تدريبات الأثقال تعطي قوة  إذللاعبي الكرة الطائرة ، 

_التق ير في تدريبات ممكن من الالياف العضلية وفي المقابل ياتي عمل دائرة التطويل

البلايومترك، وهي مكملة لعمل القوة للاعبين ، ومن هنا اكد الباحث ان التكامل في الاداء 

يجب ان يعتمد على البناء العضلي والتطور في القابليات البدنية  إذالرياضي للاعب مهم ، 

 لي بح قاعدة اساسية تستند عليها كل محاور التدريب الا رى. 
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ان تدريبات القوة لوحدها لاتك ي لتحسين الاداء بالنسبة للاعب بل يجب ان  ويجد الباحث 

تكتمل بتدريبات البلايومترك بو  ها عامل معزز لتدريبات القوة وكونها قادرة على التحسين 

من مستوى التوافق الع بي العضلي ، والذي يكمل البناء الاساسي للاعب ، وهذا ما أكده 

" ان تدريبات الاثقال  لوحدها لاتك ي لإعطاء مطاطية العضلات  (2010 جمال  بري فرج ، 

بل تعيق القابلية العضلية وحركة الم ا ل وعلى العكس من ذلك نجد ان تدريبات البلايومترك 

 .(1 تعطي حركات متعددة للم ا ل وتحدث بآن واحد " 

نتائج وجود فروق فقد اظهرت ال القدرة الانفجارية لل راعين والرجلينفبالنسبةِ لمت ير 

معنوية بين المجموعتين التجريبية والضابطة ول الح المجموعة التجريبية ويعزو الباحث سبب 

 إست دام المجموعة التجريبية لاسلوب تعقيد القوة  الأثقال والبلايومترك معا( .  إلىذلك 

ة والناتج هو ان التدريب وفقاً لاسلوب تعقيد القوة ساهم في تطوير السرعة في معادلة القدر

( " ان 2012تطوير القدرة الان جارية للذراعين والرجلين ، وهذا ما اكده  جمال  بري فرج ،

المقاومة  الاثقال والبلايومترك معاً( تجبر اللاعب على تحشيد واطلاق الالياف  تمرينات

لاكبر من السريعة الإنت اض وهذا ل  اهمية فائقة لأن هذه الالياف هي المس ولة عن المقدار ا

النمو للقوة العضلية السريعة ويتطلب هذا التدريب من العضلات ان تتكيف للإنقباض باعلى قوة 

وسرعة وأن يكون هناك توافق عالِ في الجهاز الع بي المركزي لانتاج القدر الاكبر من القوة 

ة البطيئة الاثقال تشرك كلاً من الالياف العضلي تمريناتوباق ر زمن ممكن فضلاً عن ذلك فإن 

 .  (2 الانت اض والسريعة " 

ان التمرينات التي أسُت دمت في المجموعة التجريبية عملتْ على سرعة وإثارة الالياف 

زيادة القدرة الإن جارية للذراعين  إلىالعضلية الضرورية او إثارة العدد الضروري مما ادى 

بشكل كامل او بجزء منها وان هذا والرجلين ، فان العضلة عندما تتعرض لم ثر فانها قد تتاثر 

 إذيعتمد على طبيعة شدة ذلك المثير ، وهذا هو الذي ركز علي  الباحث في الوحدات التدريبية ، 

تطوير القدرة الإن جارية  إلى( " ان من الامور التي ت دي 1996ي كد  سعد محسن إسماعيل ، 

عضلي ومسالك الاع اب الحسية للذراعين والرجلين هو الت ير في تركيب الجهاز الع بي ال

                                                           

 .  87, ص 2010,  صدر سبق ذكرهم( ثيودور بومبا ترجمة )جمال صبري فرج( : 1)
 , 2012,  مصدر سبق ذكرهجمال صبري فرج :  (2)
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تحسين القدرة للمجموعة العضلية العاملة على الإستجابة  إلىان هذا الت ير ي دي  إذالحركية ، 

 .    (1 بقوة وسرعة اكبر ،بمعنى حدوث تطوير في سرعة الأفعال الانعكاسية " 

تعقيد القوة  الأثقال  مما جعل الباحث يركز في الوحدات التدريبية على ان يكون اداء تمرينات    

بقوة وسرعة  تمريناتوالبلايومترك( بردود إن جارية عند الإنقباض والتاكيد على تن يذ ال

وبالتكنيك ال حيح والتي اعطت مردودات إيجابية للاعبين لتحقيق افضل مستوى في القدرة 

يم حماد، الان جارية لعضلات الذراعين والرجلين ، وهذا يت ق مع ما جاء ب   م تي إبراه

( " إن التمرينات التي يتم فيها الدمج بين السرعة الحركية العالية والانتاج العالي في 1998

متطلب القوة العضلية ت رض مطالب أكبر على المجموعات العضلية المستهدفة إذ إن هناك 

ت ت رض توتر ق وي على العضلا إذعلاقة متبادلة بين حركات السرعة وانتاج القوة العضلية ب

المستعملة لان اشتراك أكبر عدد من الوحدات الحركية واثارتها والترابط العالي بين الجهازين 

النق ان في زمن الإنقباض يزيد من القدرة العضلية التي يتم  إلىالع بي والعضلي بالاضافة 

 .  (2 يكون معدل سرعة الإنقباض اسرع "  إذانتاجها 

تعقيد القوة    باسلوبفقد ساهمت التمرينات  زة بالسرعةالقوة الممياما بالنسبة لمت ير     

الأثقال والبلايومترك ( في تطوير هذا المت ير ، فكلما ا رج اللاعب قوة كبيرة وسرعة في كل 

 طوة من الركضة التقربية أثناء اداء المهارات واثناء ضرب الكرة كلما ت لب على المقاومة 

زيادة تحشيد العضلات  إلىيح ، لهذا يحتاج اللاعب الدا لية فيقل زمن الاداء والعكس  ح

يت ق  إذ المشتركة بالاداء للذراعين والرجلين وذلك من  لال تدريب الاثقال والبلايومترك معاً،

البدنية  تمرينات( في أن ال1996( و  إسماعيل، 1983الباحث مع كل من محمد جمال الدين ،

مقاومات التي تضمنتها هذا الأسلوب كان لها الأثر المست دمة  القوة والسرعة( في تدريبات ال

البالغ في تنمية قوة العضلات العاملة التي عملت بدورها على تقليل زمن الاداء للا تبار، وان 

 تمريناتتدريبات البلايومترك كان لها الأثر في زيادة قوة التقلص العضلي وسرعت  ، اذ ان ال

                                                           
تأثير أساليب لتنمية القوة الانفجارية للرجلين والذراعين في دقة التصويب البعيد بالقفز سعد محسن إسماعيل :  (1)

 .    41, ص  1996بغداد ,  طروحة دكتوراه , جامعةا,  عاليا في كرة اليد
, القاهرة, دار الفكر العربي  1,ط قيادة( –تطبيق  –التدريب الرياضي الحديث )تخطيط ابراهيم حماد :مفتي  (2)

 . 138,ص 1998, 



80 
 

، مما انعكس شاركة في الاداءأكثر من الالياف العضلية المعدد التي أسُت دمت كان لها تاثير في 

 هذا ما اعطى أفضلية للمجموعة التجريبية عن الضابطة .        و، (3 إيجابياً على نتائج الإ تبار

التي است دمت بالنسبة للمجموعة التجريبية والتي أدُرجت في المنهج  تمريناتان ال

حدوث التطور ال اص لحركات  إلىاعدية مما ادى التدريبي كانتْ ذات نوعية موجهة وت 

اللاعب اثناء اداء التمرينات فنتج تطوير للعضلات السريعة العاملة بالنسبة لعضلات الذراعين 

والرجلين لدى المجموعة التجريبية اكثر من المجموعة الضابطة ، لذا تعد تدريبات الاثقال 

ة الطائرة   و ا لدى فئة المتقدمين كونها والبلايومترك من اساسيات التدريب للاعبي الكر

 , Burgerالأساس في تطوير القابليات البدنية ومنها القوة المميزة بالسرعة ، ويت ق هذا مع  

( " بان تدريبات الأثقال مع البلايومترك  تعقيد القوة( في التدريب المبني على الأسس 2000

 .    (1 ت البدنية الأ رى " العلمية ال حيحة ل  تاثير ايجابي على القابليا

ومن جانب ا ر إن التمرينات التي است دمها الباحث  تمرينات اسلوب تعقيد القوة( تعتمد       

على دورة  الإطالة والتق ير( والتي تعمل على تطوير التوافق بين الاع اب الم ذية للمجاميع 

لع بية وسرعتها ، وهذا ما أكده التي ت دي الحركة من  لال الزيادة في عدد تردد الاشارات ا

العضلي يعد من أهم العوامل  –(   " أن التوافق الع بي 1997  أبو العلا احمد عبد ال تاح ،

 .    (2 تطور القوة السريعة "  إلىالتي ت دي 

الضرب الساحق وحدائط في مهارتي   المدروسة والمتمثلة لمهارات الاساسيةلأما بالنسبة        

ين أن ال روق كانت ل الح الوسط الحسابي الاكبر للمجموعة التجريبية ( ولمهارتي ( ، يتبالصد

 الضرب الساحق وحائط ال د( مما يدل على ان هذا النوع من التيدريب  تعقييد القيوة( قيد حقيق 

 درجة أفضل في هاتين المهارتين من المجموعة الضابطة .

                                                           
محمد جمال الدين: " أثلر تنميلة القلدرة العضللية عللى مهلارة التصلويب بالوثلب لأعللى فلي كلرة اليلد ", اطروحلة   (1)

 .87, ص1983رة, جامعة حلوان,دكتوراه, , كلية التربية الرياضية للبنين بالقاه

(2) Buger ,t, and others : Complex trining compared to a combined weight 

trining and plyometric trining program , jounal of strength and conditioning 

research , 2000 , p360 .  
 . 133, ص  1997,  سبق ذكره صدرمابو العلا عبد الفتاح :  (3)
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ألامير اليذي ي كيد فاعليتي  فيي تحقييق  إسلوب تعقيد القوة ، إلىويعزو الباحث هذا ال روق 

التحسييين فيييي القيييدرة الان جاريييية  لليييذراعين واليييرجلين( والقيييوة الممييييزة بالسيييرعة  لليييذراعين 

كييان لهميييا الأثيير الكبيييير فييي أداء هيياتين المهيييارتين بشييكل أفضيييل كونهمييا مييين  إذوالييرجلين( 

اللاعيب عليى الق يز للاعليى  المتطلبات الأساسية لتن يذ هاتين المهارتين ، من  لال زييادة قيدرة

 وقوة ضرب الكرة وسرعة حركة الذراعين والرجلين. 

تم إ تيارها بدقة لكيي يتحقييق الهيدف مين  تمريناتتضمين اسلوب تعقيد القوة  إلىاضافة 

التدريب والتي يت ف تن يذها بال  ة التعجيلية الأمر الذي ساعد اللاعيب عليى إنتياج سيرعات 

ال ا ة بالمهارتين قيد البحث ، إذ من المهم أن نقيوم بالتيدريب عليى للأداء أكبر من السرعات 

 (1 سرعات حركية مماثلة أو أكبير مين السيرعات ال ا ية بالحركيات الرياضيية قييد التيدريب .

وأن الزيادة في السرعة تحتاج لزيادة في كمية القوة المنتجة لكي يتم ضمان الثبات أو زيادة دقة 

لذا فإن العملية التدريبية عملية  (2 لسرعة بانها القوة المرشدة بالمهارة .المهارة ، ويمكن النظر ل

 (3 تحقيق إنجاز أفضل . إلىبنائية تعمل على تحسين القدرات البدنية و ولاً 

إن المجموعييية التجريبيييية أظهيييرت تطيييور معنيييوي ذا دلالييية إح يييائية فيييي إ تبيييارات 

الباحيييث وفقييياً لاسيييلوب تعقييييد القيييوة والتيييي التيييي أعيييدها  تمرينييياتالدقييية وللمهيييارتين نتيجيييةً لل

اسيييتوحاها الباحيييث مييين المواقيييف ال عليييية ليييلأداء الحركيييي للمهيييارة ، والتيييي ييييرى الباحيييث أن 

سييوف تتطييور دقيية  وبالتيياليلهييا تيياثير فعييال فييي تحسييين القييدارت البدنييية والمهارييية للاعبييين 

موعييييية التجريبيييييية لأن الأداء الحركيييييي للمهيييييارات الهجوميييييية بيييييالكرة الطيييييائرة لأفيييييراد المج

الوسييييائل التدريبييييية الحديثيييية تمكيييين اللاعييييب ميييين معالجيييية أوجيييي  الق ييييور  ا يييية ونقيييياط 

الضيييعف ليييدى اللاعبيييين كإفتقيييارهم لقيييوة اليييرجلين عنيييد الق يييز أو قيييوة اليييذراع الضييياربة أو 

  .بطء في السرعة و يرها من الأمُور التي يجب أن تتوافر عند لاعب الكرة الطائرة

ميييين الواجييييب علييييى العيييياملين والم ت ييييين فييييي مجييييال لعبيييية الكييييرة الطييييائرة لييييذا فإنيييي      

الأهتميييام بيييالأدوات والوسيييائل والأجهيييزة التدريبيييية الحديثييية والتيييي مييين شيييانها رفيييع مسيييتويات 

 اللاعبين بدنياً وحركياً ومهارياً .

                                                           
الاسكندرية ,  ,المنظومة المتكاملة في تدريب القوة و التحمل العضلي , محمد جابر بريقع وايهاب فوزي (1)

 99,ص 2005 ,منشلأة المعارف 
 99ص ,نفس المصدر السابق محمد جابر بريقع وايهاب فوزي: (2)
 16,ص ,مصدر سبق ذكره مان علي حسن:يسل (3)
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و ول  يوبالتالإن تطور القدرة الان جارية للذراعين والرجلين ساهم في تحسين قوة الق ز و    

ارت اع أكبر مما كان علي  وكذلك الح ول على قوة أكبر لضرب الكرة  إلىمركز ثقل الجسم 

يستطيع اللاعب ا راج اكبر قوة وباسرع ما  إذأثناء اداء مهارتي الضرب الساحق وحائط ال د 

قدرة إن جارية كبيرة لتحقيق ذلك والتي تلعب دور أساسي في هاتين  إلىيمكن ، وهذا يحتاج 

 لمهارتين . ا

المقاومييييات للييييذراعين والييييرجلين التييييي  تمرينيييياتولييييذا يييييرى الباحييييث إن إسييييتعمال 

تتسييم بييالقوة سييوف تسييياعد اللاعييب علييى إتقييان الأداء المهييياري لل عالييية لتكييون أكثيير فاعليييية 

المكيييان الميييراد التييياثير  إليييىفيييإن المهيييارة الهجوميييية تكيييون أكثييير دقييية لتوجيييي  الكيييرة  وبالتيييالي

المكييان الميييراد أداء المهييارة منييي   إليييىأكثييير فاعلييية بيييدون الإنشيي ال بالو ييول فييي  وب ييورةا 

لأن قيييوة اليييرجلين حسيييمت هيييذا الموضيييوع و  و ييياً ميييا يتعليييق بالضيييرب السييياحق وحيييائط 

 . ال د

إن القوة المميزة بالسرعة تظهر الاقت اد بالطاقة والمحافظة على المستواى  لال المباراة و    

حث أن تمرينات تعقيد القوة لها القدرة على تحسين الأداء المهاري لدى بشكل كامل ، ويرى البا

لاعبي الكرة الطائرة من  لال التحكم بالقوة أثناء القيام بم تلف المهارات و ا ة المهارات قيد 

الدراسة ، كما للقوة المميزة بالسرعة الدور ال عال أثناء المنافسة ، ويشير  محمد حسن علاوي 

 . (1 القوة المميزة بالسرعة ترتبط بالدرجة الاولى بالأداء المهاري "  ( " أن1994، 

وتميزت هذه التمرينات بالطابع السريع والاداء الحركي العالي الذي يتماثل مع الحركات 

المتكررة والسريعة في مهارتي الضرب الساحق وحائط ال د، واعتمد الباحث على وجه  نظر 

( "إن للقوة المميزة بالسرعة إرتباط كبيربالاداء المهاري، 1987 كارول هاينز وكيبرو شدوتر،

 .   (2 فكلما إرت ع مستوى الاداء المهاري يرت ع مستوى التوافق بين الالياف والعضلات " 

 

 

                                                           
 . 188, ص1994,القاهرة , دار المعارف ,  3,ط لرياضيالتدريب امحمد حسن علاوي :  (1)
,  قواعد العاب الساحة والميدان : )ترجمة( قاسم حسن حسين وأثير صبريكارول هاينز وكيبو شدوتر :  (2)

 .    428,ص  1987الموصل , دار الكتب للطباعة والنشر , 
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البدنيييية المعيييدة وفقييياً للاسيييلوب التيييدريبي المتبيييع  تعقييييد القيييوة(  تمرينييياتوبيييذلك تكيييون ال

فقيييد أسيييهمت فيييي زييييادة دقييية  وبالتييياليالمهاريييية للاعبيييين تطيييوير القيييدرات البدنيييية و إليييىأدت 

لمكيييان المناسيييب فيييي ملعيييب ال رييييق  إليييى) أداء المهيييارت قييييد الدراسييية   توجيييي  الكيييرة 

تكيييون قيييد حققيييت الهيييدف مييين التيييدريب ، وعليييي  فيييإن النتيييائج السيييابقة قيييد  وبالتييياليالمنيييافس 

 .من البحث الرئيسي حققت الهدف
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 الخامس,الفصل

 

 والتوصيات ,تنتاجاتالاس -5

 الاستنتاجات. ,5-1

 التوصيات. ,5-2
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 الفصل الخامس

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 -الاستنتاجات : 5-1

  -من  لال ما تو ل إلي  الباحث من نتائج يستنتج الآتي :

ان التمرينات ال ا ة التي اعدت وفقا لاسلوب تعقيد القوة وأدرجت ضمن المنهج  -1

 تدريبي كان لها اثر ايجابي في أفراد عينة المجموعة التجريبية .    ال

ان لاسلوب تعقيد القوة اثر ايجابي في زيادة دقة الاداء لمهارتي الضرب الساحق وحائط  -2

 ال د لدى أفراد المجموعة التجريبية .

المميزة ان لاسلوب تعقيد القوة اثر ايجابي في تطوير  القدرة الان جارية ، القوة  -3

 بالسرعة( لأفراد المجموعة التجريبية . 

 

  -التوصيات : 5-2 

  -في ضوء استنتاجات البحث يو ي الباحث بما ياتي :

است دام اسلوب تعقيد القوة لما ل  من اثر ايجابي في تطوير القدرات البدنية  القدرة   -1

احق وحائط ال د القوة المميزة بالسرعة( وكذلك دقة مهارتي الضرب الس –الان جارية 

 في لعبة الكرة الطائرة للمتقدمين. 

ضرورة اهتمام المدربين بتطوير القدرة الان جارية لما لها من دور اساس في تحسين  -2

 المستوى البدني والمهاري لدى لاعبي الكرة الطائرة.

التاكيد على تطوير القوة المميزة بالسرعة بشكل علمي ومدروس لما لها من تاثير  -3

 ي تطوير المهارات لدى لاعبي الكرة الطائرة .ايجابي ف

 .  أجراء دراسات مشابه  ولقابليات بدنية أ رى ول عاليات رياضية م تل ة  -4
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 (1ملحق )

  الخاصة بالقدرات البدنية المختارة استمارة اراء الخبراء والمختصين حول تحديد الاختبارات

 جامعة كربلاء 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

 ليا / الماجستير الدراسات الع

 م/ استبانة 

 الاستاذ .......................... المحترم 

 تحية طيبة ... 

تعقيد القوة في بعض القدرات  باسلوبتأثير تمرينات خاصة يروم الباحث اجراء بحثه الموسوم )
فظة ( على اندية محاالبدنية ودقة مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة للمتقدمين

كربلاء بالكرة الطائرة , ونظرا لما تتمتعون به من الخبرة والدراية في مجال علم التدريب الرياضي 
التي ترونها مناسبة  للقدرات البدنية المختارة و والكرة الطائرة , ارجوا من حضرتكم تحديد  الاختبارات

 اسبا  . , وذلك بوضع علامة )/( على الاختيار المناسب , واضافه ما ترونه من

 ولكم جزيل الشكر والتقدير ... 

 التوقيع : 
 الاسم :

 اللقب العلمي : 
 الاختصاص : 
 مكان العمل : 

 التاريخ : 

 الباحث                                  

 محمد عبد الحسين محمد 
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 التي تم عرضها على الخبراءالبدنية الاختبارات 

 الاختبارات المرلحة القدرات البدنية
 اء الخبير او المختصار 

 لا اوافق اوافق

القدرة الانفجارية 
 للذراعين

كغم( لابعد  2رمي كرة طبية زنة )
 مسافة بعد اخذ ثلاث خطوات

  

مرام ( لبعد  ۸۰۰زنة )  طبيةرمي كرة 
 مسافة بال راع المفضلة

  

القدرة الانفجارية 
 للرجلين

   اختبار القفز العمودي )سارجنت(
ويل من الثبات بالرجل الوثب الط

 المفضلة
  

القوة المميزة بالسرعة 
 للذراعين

كغم(  2اختبار خفض ورفع كرة طبية زنة )

 ( ثانية15اقصى عدد خ ل )
  

اختبار خفض ورفع الكرة الطبية وزن 
 ثانية 10نيوتن اقصى عدد خلال  20

  

القوة المميزة بالسرعة 
 للرجلين

دة اختبار الحجل على رجل واحدة لم
 ثا 10

  

م 18متر )36اختبار الحجل لمسافة 
 م للرجل اليسرى(18للرجل اليمنى و
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 (2ملحق رقم )

  الخاصة بالمهارات المختارة استمارة اراء الخبراء والمختصين حول تحديد الاختبارات

 جامعة كربلاء 

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة 

  الدراسات العليا / الماجستير

 م/ استبانة 

 الاستاذ .......................... المحترم 

 تحية طيبة ... 

تعقيد القوة في بعض القدرات  باسلوبتأثير تمرينات خاصة يروم الباحث اجراء بحثه الموسوم )
( على اندية محافظة البدنية ودقة مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة للمتقدمين

رة الطائرة , ونظرا لما تتمتعون به من الخبرة والدراية في مجال علم التدريب الرياضي كربلاء بالك
التي ترونها مناسبة , وذلك و  للمهارات المختارة والكرة الطائرة , ارجوا من حضرتكم تحديد  الاختبارات

 بوضع علامة )/( على الاختيار المناسب , واضافه ما ترونه مناسبا  . 

 ر والتقدير ... ولكم جزيل الشك

 التوقيع : 
 الاسم :

 اللقب العلمي : 
 الاختصاص : 
 مكان العمل : 

 التاريخ : 

 الباحث                                  

 محمد عبد الحسين محمد
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 التي تم عرضها على الخبراء المهارية الاختبارات

 الاختبارات المرلحة المهارات 
 اراء الخبير او المختص

 لا اوافق اوافق

 الضرب الساحق 

اختبار الضرب الساحق )الضرب القطري 
 محاولات( 5والمستقيم(  )

  

اختبار الضرب الساحق )الضرب 
 محاولات( 5القطري(  )

  

 حائط الصد الفردي 
   اختبار الدقة لمهارة حائط الصد

اختبار الاداء المتكرر لمهارة حائط 
 الصد من موقع واحد على اللبكة
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 (3 ،ملحق

استمارة الاستبيان ال ا ة ،الذين عرضت عليهم،السادة ال براء والم ت ين،اسماء

  تبارات البدنية الأب

 التخصص العمل كانم الخبير اسم اللقب العلمي ت

 الا تبار والقياس جامعة بابل محمد جاسم الياسري أ.د 1

 ياضي/الكرة الطائرةالتدريب الر جامعة كربلاء حبيب علي طاهر أ.د 2

 التدريب الرياضي/الاثقال جامعة كربلاء حسين حسون عباس أ.د 3

 الا تبار والقياس جامعة كربلاء حسن علي أ.د 4

 التدريب الرياضي جامعة كربلاء علاء فليح أ.د 5

احمد مرتضى عبد  أ.د 6

 الحسين

 التدريب الرياضي/كرة القدم جامعة كربلاء

 فسلجة التدريب الرياضي  جامعة الكوفة كرمحمد ناجي شا أ.د 7

 علم النفس الفسيولجي/ اختبارات  جامعة الكوفة حيدر ناجي حبش أ.د 8

 التعلم الحركي/الكرة الطائرة جامعة الكوفة حاتم فليح حافظ أ.د 9

 /الكرة الطائرةالرياضي  تدريبال جامعة الكوفة باسم حسن غازي أ.د 10

 قياس وتقويم جامعة الكوفة حسن صالح مهدي أ.م.د 11

 علم النفس الفسيولجي/اختبارات جامعة الكوفة نزار حسين أ.م.د 12
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استمارة الاستبيان ال ا ة ،الذين عرضت عليهم،السادة ال براء والم ت ين،اسماء

  المهارية تبارات الأب

 التخصص العمل كانم الخبير اسم اللقب العلمي ت

 الا تبار والقياس جامعة بابل يمحمد جاسم الياسر  أ.د 1

 الكرة الطائرةالتدريب الرياضي/ جامعة كربلاء حبيب علي طاهر أ.د 2

 الكرة الطائرة كربلاءجامعة  حيدر سلمان أ.د 3

 الا تبار والقياس جامعة كربلاء حسن علي أ.د 4

 الكرة الطائرة جامعة البصرة      محمد عبد الوهاب أ.د 5

 الكرة الطائرة الانبارجامعة  عوضجمعة محمد  أ.د 6

 الكرة الطائرة جامعة القادسية علاء كاظم عرموط أ.د 7

 علم النفس الفسيولجي/ اختبارات  جامعة الكوفة حيدر ناجي حبش أ.د 8

 التعلم الحركي/الكرة الطائرة جامعة الكوفة حاتم فليح حافظ أ.د 9

 /الكرة الطائرةلرياضي ا تدريبال جامعة الكوفة باسم حسن غازي أ.د 10

 قياس وتقويم جامعة الكوفة حسن صالح مهدي أ.م.د 11

 علم النفس الفسيولجي/اختبارات جامعة الكوفة نزار حسين أ.م.د 12

 

 

 

 

 

 



101 
 

 (4ملحق  

 اسماء فريق العمل المساعد

 الصفة الاسم ت

 / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةطالب دكتوراه  علي حسين  بري 1

 / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةطالب ماجستير  احسان علي مظلوم 2

 / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةطالب ماجستير  ازهر مجهول وساف 3

 / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةطالب ماجستير  حسن رحيم وهيب 4
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 (5ملحق )

 في البحث تمرينات تعقيد القوة المست دمة

 ن ف دبني  أداء سريع( .  -1

 دفع ماكنة الأثقال المتحركة  أداء سريع( .   -2

 ثانية( وباداء  ان جاري(. 3ن ف دبني انتظار   -3

 دفع ماكنة من الجلوس  أداء ان جاري(.  -4

 لتبادل .بامن وضع الوقوف وحمل أثقال على الكت ين ال عود على  ندوق   -5

 .كت ين تبادل رجلين مع حمل أثقال على ال  -6

 من وضع الجلوس عمل كيل امامي للرجلين . -7

 من وضع الانبطاح عمل كيل  ل ي للرجلين . -8

 . كلين مع جيرك  أداء سريع( -9

 من وضع الوقوف سحب ثقل  بكرة( بالذراعين من فوق الراس . -10

 من وضع الوقوف سحب ثقل  بكرة( بالذراع الم ضلة من فوق الرأس . -11

 بنج بريس . -12

 كيل ذراعين امامي . -13

 من وضع الوقوف دفع الثقل للاعلى اماماً . -14

 من وضع الوقوف دفع الثقل للاعلى  ل اً . -15

 الامام . إلىمن وضع الجلوس دفع ثقل  بكرة(  -16

مناطق محددة  إلىال عود على اطار عجلة والق ز على الشبكة للاعلى ورمي كيس مثقل  -17

 في الملعب .

مناطق محددة في  إلىرمي كرة طبية ال عود على اطار عجلة والق ز على الشبكة للاعلى و -18

 الملعب .

 ال عود على اطار عجلة والق ز على الشبكة للاعلى وعمل حائط  د . -19

 إلىالارض ثم الق ز على الشبكة ورمي كيس مثقل  إلىال عود على اطار عجلة والهبوط  -20

 مناطق محددة في الملعب .

 إلى رة طبيةلشبكة ورمي كالارض ثم الق ز على ا إلىال عود على اطار عجلة والهبوط  -21

 مناطق محددة في الملعب .

 . عمل حائط  دالارض ثم الق ز على الشبكة و إلىال عود على اطار عجلة والهبوط  -22
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 إلىالارض ثم الق ز على الشبكة ورمي كيس مثقل  إلى ثم الحجلال عود على اطار عجلة  -23

 مناطق محددة في الملعب .

 إلى رة طبيةالارض ثم الق ز على الشبكة ورمي ك ىإل ثم الحجلال عود على اطار عجلة  -24

 مناطق محددة في الملعب .

 . عمل حائط  دالارض ثم الق ز على الشبكة و إلى ثم الحجلال عود على اطارعجلة  -25

نزول من المسطبة بشكل جانبي والق ز بكلتا القدمين وعمل حائط  د على كرة طبية مثبتة  -26

 فوق الشبكة .

ل جانبي والق ز بكلتا القدمين وعمل حائط  د على كرة طبية نزول من المسطبة بشك -27

 متحركة باتجاه اللاعب وباوزان م تل ة .

الحجل من المسطبة بشكل جانبي والق ز على الشبكة وعمل حائط  د على كرة طبية  -28

 متحركة باتجاه اللاعب وباوزان م تل ة .

ضرب ساحق على كرة مثبتة نزول من المسطبة بشكل جانبي والق ز بكلتا القدمين وعمل  -29

 فوق الشبكة .

نزول من المسطبة بشكل جانبي والق ز بكلتا القدمين وعمل ضرب ساحق على كرة يقوم  -30

 باعدادها المدرب .

الحجل من المسطبة بشكل جانبي والق ز على الشبكة  وعمل ضرب ساحق على كرة مثبتة  -31

 فوق الشبكة .

الشبكة  وعمل ضرب ساحق على كرة يقوم الحجل من المسطبة بشكل جانبي والق ز على  -32

 باعدادها المدرب .
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 (6ملحق )

 الوحدات التدريبية المست دمة في البحث

 الاسبوع الأول
 

 رقم التمرين الايام الاسابيع

 الراحة بين الحجم التدريبي الشدة

 زمن التمرين 

 
زمن 
التمرين 
 الكلي

 % 
زمن 
 الاداء

 المجموعات التكرارات مجم ت

 الاول

  السبت

د1 2 3 40 85 1 د2،30    13د 
 

د54,30  
د1,30 2 3 20 90 19 د3  د14   

د1,30 2 3 20 90 9 د3  د14   

د1 2 3 45 85 17 د2،30  د13,30   

 ثنينالا

د1 2 3 40 85 1 د2،30  د13    
 

د54,30  
د1,30 2 3 20 90 19 د3  د14   

د1,30 2 3 20 90 9 د3  د14   

د1 2 3 45 85 17 د2،30  د13,30   

 ربعاءالا

د1 2 3 40 85 1 د2،30  د13    
 

د54,30  
د1,30 2 3 20 90 19 د3  د14   

د1,30 2 3 20 90 9 د3  د14   

د1 2 3 45 85 17 د2،30  د13,30   
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 الاسبوع الثاني
 

 رقم التمرين الايام الاسابيع

 الراحة بين الحجم التدريبي الشدة

زمن 
مرين الت  

 
زمن 
التمرين 
 الكلي

 % الاداءزمن    المجموعات التكرارات مجم ت 

 الثاني

  السبت

د1,30 3 3 15 90 2 د3  د20,15    
 

د89,15  
د2 3 3 10 95 22 د3,30  د24   

د2 3 3 10 95 10 د3,30  د24   

د1,30 3 3 20 90 18 د3  د 21   

 الاثنين

د1,30 3 3 15 90 2 د3  د20,15    
 

د89,15  
د2 3 3 10 95 22 د3,30  د24   

د2 3 3 10 95 10 د3,30  د24   

د3  د1,30 3 3 20 90 18 د 21   

 الاربعاء

د1,30 3 3 15 90 2 د3  د20,15    
 

د89,15  
 

د2 3 3 10 95 22 د3,30  د24   

د2 3 3 10 95 10 د3,30  د24   

د1,30 3 3 20 90 18 د3  د 21   
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 لاسبوع الثالثا
 

 الايام الاسابيع
رقم 
 التمرين

 الراحة بين الحجم التدريبي الشدة

زمن 
 التمرين 

 
زمن 
التمرين 
 الكلي

 المجموعات التكرارات مجم ت داءزمن الا % 

 الثالث

 السبت

د1 2 3 45 85 3 د2،30  د13,30    
 

د47,10  
د1,30 2 2 20 90 25 د3  د10,20   

د1,30 2 2 20 90 11 د3  د10,20   

د1 2 3 40 85 20 د2،30  د13   

 الاثنين

د1 2 3 45 85 3 د2،30  د13,30    
 

د47,10  
د1,30 2 2 20 90 25 د3  د10,20   

د1,30 2 2 20 90 11 د3  د10,20   

د1 2 3 40 85 20 د2،30  د13   

 الاربعاء

د1 2 3 45 85 3 د2،30  د13,30    
 

د47,10  
د1,30 2 2 20 90 25 د3  د10,20   

د1,30 2 2 20 90 11 د3  د10,20   

د1 2 3 40 85 20 د2،30  د13   
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 الاسبوع الرابع
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الايام الاسابيع
رقم 
 التمرين

 الراحة بين الحجم التدريبي الشدة

زمن 
 التمرين 

 
زمن 
التمرين 
 المجموعات التكرارات مجم ت داءزمن الا %  الكلي

 الرابع

  سبتال

د1 2 4 45 85 4 د2،30  د17    
 

د60,20  
د1,30 2 3 15 90 28 د3  د13,30   

د1,30 2 3 15 90 12 د3  د13,30   

د1 2 4 40 85 26 د2،30  د16,20   

 الاثنين

د1 2 4 45 85 4 د2،30  د17    
 

د60,20  
د1,30 2 3 15 90 28 د3  د13,30   

د1,30 2 3 15 90 12 د3  د13,30   

د2،30 1د 2 4 40 85 26 د16,20   

 الاربعاء

د1 2 4 45 85 4 د2،30  د17    
 

د60,20  
د1,30 2 3 15 90 28 د3  د13,30   

د1,30 2 3 15 90 12 د3  د13,30   

د1 2 4 40 85 26 د2،30  د16,20   
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 الاسبوع الخامس
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الايام لاسابيعا
رقم 
 التمرين

 بينالراحة  الحجم التدريبي الشدة

زمن 
 التمرين 

 
زمن 
التمرين 
 المجموعات التكرارات مجم ت داءزمن الا %  الكلي

 الخامس

  السبت

د1,30 2 3 15 90 5 د3  د13,30    
 

د59  
د2 2 3 10 95 32 د3,30  د16   

د2 2 3 10 95 13 د3,30  د16   

د1,30 2 3 15 90 30 د3  د13,30   

 الاثنين

د1,30 2 3 15 90 5 د3  د13,30    
 

د59  
د2 2 3 10 95 32 د3,30  د15   

د2 2 3 10 95 13 د3,30  د16   

د1,30 2 3 15 90 30 د3  د13,30   

 الاربعاء

د1,30 2 3 15 90 5 د3  د13,30    
 

د59  
د2 2 3 10 95 32 د3,30  د16   

د2 2 3 10 95 13 د3,30  د16   

د1,30 2 3 15 90 30 د3  د13,30   
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 الاسبوع السادس
 

 الايام الاسابيع
رقم 
 التمرين

 الراحة بين الحجم التدريبي الشدة

زمن 
 التمرين 

 
زمن 
التمرين 
 الكلي

 % 
زمن 

 داءالا
 المجموعات التكرارات مجم ت

 السادس

  السبت

د1,30 2 3 15 90 6 د3  د13,30    

د2 2 2 10 95 27 د3,30  د11,40  د50,20   

د2 2 2 10 95 14 د3,30  د11,40    

د1,30 2 3 15 90 31 د3  د13,30    

 الاثنين

د1,30 2 3 15 90 6 د3  د13,30    

د2 2 2 10 95 27 د3,30  د11,40  د50,20   

د2 2 2 10 95 14 د3,30  د11,40    

د1,30 2 3 15 90 31 د3  د13,30    

 الاربعاء

د1,30 2 3 15 90 6 د3  د13,30    
د50,20  

د2 2 2 10 95 27 د3,30  د11,40   

د2 2 2 10 95 14 د3,30  د11,40   

د1,30 2 3 15 90 31 د3  د13,30   
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 الاسبوع السابع
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الايام الاسابيع
رقم 
 التمرين

 الراحة بين الحجم التدريبي الشدة

زمن 
 التمرين

 
زمن 
التمرين 
 الكلي

داءزمن الا %  المجموعات التكرارات مجم ت 

 السابع

 السبت

د2 2 2 10 95 7 د3,30  د11,40   

 
 

د52,40  

د3 2 2 10 100 29 د4  د14,40   

د3 2 2 10 100 15 د4  د14,40   

د2 2 2 10 95 21 د3,30  د11,40   

 الاثنين

د2 2 2 10 95 7 د3,30  د11,40   
 
 

د52,40  
 

د3 2 2 10 100 29 د4  د14,40   

د3 2 2 10 100 15 د4  د14,40   

د2 2 2 10 95 21 د3,30  د11,40   

 الاربعاء

د2 2 2 10 95 7 د3,30  د11,40   

 
 

د52,40  

د3 2 2 10 100 29 د4  د14,40   

د3 2 2 10 100 15 د4  د14,40   

د2 2 2 10 95 21 د3,30  د11,40   
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 الاسبوع الثامن
 

 الايام الاسابيع
رقم 
 التمرين

 ينالراحة ب الحجم التدريبي الشدة

زمن 
 التمرين 

 
زمن 
التمرين 
 الكلي

 المجموعات التكرارات مجم ت داءزمن الا % 

 الثامن

  السبت

د2 2 3 10 95 8 د3,30  د16    
 

د74  23 100 10 
د3 2 3 د4  د21   

16 100 10 
د3 2 3 د4  د21   

24 95 10 
د2 2 3 د3,30  د16   

 الاثنين

8 95 10 
د2 2 3 د3,30  د16    

 
74 23 100 10 

د3 2 3 د4  د21   

16 100 10 
د3 2 3 د4  د21   

24 95 10 
د3,30 2 2 3 د16   

 الاربعاء

8 95 10 
د2 2 3 د3,30  د16    

 
د74  23 100 10 

د3 2 3 د4  د21   

16 100 10 
د3 2 3 د4  د21   

24 95 10 
د2 2 3 د3,30  د16   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



112 
 

 نموذج من الوحدات التدريبية

               ساعات 3زمن الوحدة التدريبية:                          الاربعاء -الاثنين–/ السبتالثانيالاسبوع 
 %(95-%90) الشدة:

أقسام 
الوحدة 
 التدريبية

 

تفاصيل الوحدة 
 التدريبية

 الشدة

تكرار

× 
المجم
 وعة

زمن 
 الاداء

 الراحة بين
الزمن 
 التمرين

 الم حظات
 التكرار

المجام
 يع

القسم 
 التحضيري

 

 

 

 

 

)التركيز على 

  (الاداء الجيد
جزء من 
 القسم

 الرئيس

(89.15) 
 د

دفع ماكنة   

الأثقال 

المتحركة 

  أداء سريع( .

 ثا15 3×3 90%
1.30
 د

 د20.15 د3

ال عود على 

اطار عجلة 

 إلىوالهبوط 

الارض ثم 

الق ز على 

الشبكة وعمل 

 حائط  د .

 د24 3.30 د2 ثا10 3×3 95%

من وضع 

الوقوف سحب 

ثقل  بكرة( 

بالذراعين من 

 فوق الراس .

 د2 ثا10 3×3 95%
3.30
 د

 د24

ال عود على 

اطار عجلة 

والق ز على 

الشبكة للاعلى 

ورمي كرة 

 ثا20 3×3 90%
1.30
 د

 د 21 د3
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 إلىطبية 

مناطق محددة 

 في الملعب .

القسم 

 الختامي
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الاربعاء                          زمن الوحدة التدريبية: ساعاتان                -الاثنين–السبت الاسبوع الرابع/
 %(95-%90) الشدة:

أقسام 
الوحدة 
 التدريبية

 

 تفاصيل الوحدة التدريبية
 الشدة

تكرار

× 
المجم
 وعة

زمن 
 الاداء

 الراحة بين
الزمن 
 التمرين

 الم حظات
 التكرار

المجام
 يع

سم الق
 التحضيري

 

 

 

 

 

)التركيز على 

 الاداء الجيد( 

جزء من 
 القسم

 الرئيس

 ( د60,20)

دفع ماكنة من 

الجلوس  أداء 

 ان جاري(.

 د1 ثا15 2×4 85%
2.30
 د

 د17

نزول من المسطبة 

بشكل جانبي 

والق ز بكلتا القدمين 

وعمل حائط  د 

على كرة طبية 

 مثبتة فوق الشبكة .

 ثا10 2×3 90%
1.30
 د

 د13.30 د3

 ثا10 2×3 %90 بنج بريس .
1.30
 د

 د13.30 د3

نزول من المسطبة 

بشكل جانبي 

والق ز بكلتا القدمين 

وعمل حائط  د 

على كرة طبية 

 مثبتة فوق الشبكة .

 د1 ثا20 2×4 85%
2.30
 د

 د16.20

القسم 

 الختامي
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       Researcher used (experimental method) by designing the two equal 

groups (experimental and control), as the research community was 

determined by the players of Karbala governorate clubs in volleyball for 

the first degree, who are advanced and numbering (9 clubs). They were 

divided into two groups (experimental and control) and also in a simple 

random way. The (good things) club was chosen as an experimental 

group. 

         The statistical bag (SPSS) were used and the most important thing 

that I concluded is that the method of complicating the force 

significantly affected the physical capabilities (explosive ability of arms 

and legs and the strength distinguished by speed of arms and legs) the 

experimental group, which in turn was reflected in the accuracy of 

crushing and blocking skills, the same individuals. 

     While the researcher recommended the use of this method because 

it has a positive effect on physical capabilities (explosive ability, strength 

characterized by speed) and the use of the method of complicating 

strength in games and other activities because of its role in improving 

physical capabilities and developing achievement. 
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Abstract 

Effect of special exercises with method of complicating strength 

in some physical abilities and the accuracy of crushing hitting 

skills and blocking the wall in volleyball elite 
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The study aimed to identify the effect of exercises prepared 

according to method of complicating the force in the explosive power of 

arms and legs and strength distinguished by speed of arms and legs, as 

well as the accuracy of crushing hitting skills and wall blocking in 

volleyball for elite, as well as identifying the effect preference in the 

dimensional measurements between the experimental and control 

groups of the method of complicating the force in the explosive ability 

for arms and legs and the strength distinguished by the speed of arms 

and legs, as well as the accuracy of crushing hit skills and blocking wall 

with volleyball for elite. 

         The research hypotheses indicate that there is a positive effect of 

the exercises used in the method of complicating strength in explosive 

power of the arms and legs and the strength distinguished by speed for 

arms and legs as well as the accuracy of crushing hitting skills and wall 

blocking in volleyball for elite, in addition to that there is a preference 

for the experimental group over the control in the post tests in explosive 

ability of arms and legs  the strength distinguished by speed of arms and 

legs, as well as the accuracy of crushing hit skills and blocking wall with 

volleyball for the elite. 
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