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 ف إقرار المشر                             

 ب: أشهد ان أعداد هذه الرسالة الموسومة      

ودقة  القابليات البيو حركيةبعض  في القوة الارتدادية بأرضيات مختلفةتدريبات  تأثير)
 (للشباب  بالكرة الطائرة مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد

نية وعلوم الرياضة/ قد جرى بأشرافي في قسم التربية البد (ميثم رزاق عبد مسلم )التي قدمها الطالب

في)التربية البدنية وعلوم  الدكتوراه , بمراحلها كافة, وهي من متطلبات نيل شهادة كربلاءجامعة 

 , وبناء على ذلك ارشحها للمناقشة. الرياضة(

 التوقيع:

 حسين حسون عباس:  الاسم

 . دأ  العلمية: الدرجة

                                                   2023التاريخ:    /    /

 للمناقشة: الاطروحةبناء على ترشيح المشرف, وتقرير الخبير العلمي ارشح هذه 

 رضا خالد محمدأ .م. د                                      

 معاون العميد للشؤن العلمية والدراسات العليا                                       

 ية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة كربلاءكلية الترب                                          

 2023التاريخ:    /    /                     
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 اللغوي المقوم 

 ب: الموسومة اطروحة الدكتوراه أطلعت على      

ودقية  القابلييات البييو حركييةبعيض  فيي القوة الارتدادية بأرضيات مختلفةتدريبات  تأثير)

 (للشباب بالكرة الطائرة مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد

 . خالية من الاخطاء اللغويةوقومتها لغويا وأصبحت 

 

 

 

 

 

 

  التوقيع:                                          

 ...................................م: ـــالاس                                          

  الدرجة العلمية:                                          

 كربلاهجامعة /وعلوم الرياضة كلية التربية البدنية:العنوان                                         

 2023/   /    التاريخ :                                         
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 إقرار لجنة المناقشة

 -:ب الموسومة الاطروحة على اطلعناقد  المناقشة لجنة نحن أعضاء نشهد       

ودقية  القابلييات البييو حركييةفيي بعيض  القوة الارتدادية بأرضيات مختلفةتدريبات  تأثير)
 (للشباب بالكرة الطائرة مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد

 جيدير  أنهيا ونعتقيد هياب علاقية لي  وفيميا محتوياتهيا ( في ميثم رزاق عبيد مسيلم ) الطالب ناقشنا وقد 

  .(              وبتقدير) الرياضة وعلوم البدنية التربية ف  الدكتوراهشهاد   لنيل بالقبول

 
 التوقيع:                    التوقيع:                             

  م:ـــــالاس                                       م:          ـــــالاس
                                                  التربية البدنية وعلوم الرياضة /ة: ـــــالكلي       التربية البدنية وعلوم الرياضة/ة: ـــــالكلي

 عضوا  2023التاريخ:   /   /                          عضوا  2023التاريخ:    /   /
 

 التوقيع:                    التوقيع:                             
  م:ـــــالاس                                       م:          ـــــالاس

 الكليـــــة: التربية البدنية وعلوم الرياضة /                                                        التربية البدنية وعلوم الرياضة/الكليـــــة: 
 عضوا  2023التاريخ:   /   /                         عضوا  2023/   / التاريخ:   

 
 التوقيع:                           
 م:ـــالاس                           

 التربية البدنية وعلوم الرياضة/جامعة الكوفة ة:ـــالكلي
 رئيسا     2023/    /  التاريخ:                          

 

 كيييربلاءمييين قبيييل مجليييت كليييية التربيييية البدنيييية وعليييوم الرياضييية  جامعييية  الاطروحيييةت هييي ه صيييدق

( علييييى قييييرار لجنيييية                   )       (  المنعقييييد بتيييياري                 )  بجلسييييت  المرقميييية

                                                     المناقشة.

 التوقيع                                                                          

 أ.د باسم خليل نايل السعيدي                                                     
 وكالة /كربلاءجامعة /عميد كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة                                    

 2023/    / التاريخ:                                                             
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 داءــالإه
 الى سيد الخلق..... معلم البشرية الأول ومنبع العلم نبينا  ... لــــىا  

 وسلم( وصحب  )صلى الله علي  وآل  محمد

 لى أهل البيت )ع(..... من بهم أتمسك، وبحبهم وقربهم ارجو الله ،ا  

 هم وأمن من لجأ.وما خاب من تمسك ب 

 القلب ال ي وهبن  الامان ...ولى سندي ف  الحيا  ا  

 ... نار بصري بحب  وحنان  الكبيروكافح العمر من أجل وصول  إلى ه اوأ

 وأطال ف  عمره الله حفظ  (( الجابري العميد رزاق عبد مسلم )) والـدي

 .... بعمرهاامد الله...  ((والدت ))…سعادناإ اتها ف  سبيل  نكرت  ألى من ا  
 

 . (زوجت )  اء ...ــرفيقة درب  ف  الشد  والرخلى ا  

 . (جعفر)... ولدي    رعاه الباريـعين  وحيات نورلى ا  

 . )فخرا واعتزازا( اخوات سندي ف  الحيا ...

 أسات ت  . ا ف  نفس  حب العلم والمعرفة ...من غرسو

 ليكم جميعاً اهدي ثمر  جهديا  
 

 

 

 ميثم                                                                       
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 شكر وعرفان

 ،منزل البركات، كثير الخيرات ،وات ،علام الغيوباالحمد لله فوق حمد الحامدين جبار السم

اللهم اجعل العلم في قلبي والنور في قبري ، والجنة مآبي ، اللهم صل على محمد وآل ودود ،الرحيم ال

محمد شجرة النبوة وموضع الرسالة ومختلف الملائكة ومعدن العلم وأهل بيت الوحي الفلك الجارية في 

م لهم اللجج الغامرة يأمن من ركبها ويغرق من تركها المتقدم عليهم مارق والمتأخر عنهم زاهق واللاز

 .لاحق

أتقدم بالشكر و،  لعراقنا الحبيب خدمةساهرا  ويعمل كل من عمل أتقدم بالشكر والثناء إلى 

وكل  هامتمثلة  بعميدال كربلاءجامعة  –الرياضية  ية التربية البدنية وعلومإلى عمادة كل والامتنان

ولجنة الامتحان الشامل والى شكري وتقديري للجنة الاقرار  ، تدريسيها وموظفيها وجميع العاملين فيها

لما قدمه من  اطروحتيعلى  مشرفال حسين حسون عباس الدكتورشكري وامتناني إلى   عينة البحث ،

شكري واحترامي لكل اساتذتي في الدراسة الاولية والعليا ،  اهتمام في إكمال هذا الجهد المتواضع

 لما قدموا لنا من وقفةونادي الكوفة الرياضي   جامعة الكوفةالى  وتقديري شكر، واسال الله ان يوفقهم 

الذي  غيث عريعرواتقدم بالشكر الى اخي واستاذي الدكتور ي ان يسدد خطاهم ، مشرفة واسال البار

كما أتقدم بالشكر ،  الاطروحةمعي بكل خطوة من خطوات  فكان، اسهم في تغذية لبان المعرفة 

كما أتقدم لحسيني لتقديمه المساعدة طيلة فترة الاطروحة ، الاخ العزيز الاستاذ اوراس اوالامتنان إلى 

ويشكر الباحث فريق العمل ، فقهم الله لعمل الخير السادة الخبراء والمختصين و بالشكر والامتنان إلى

ويسعدني أن أتقدم بالشكر إلى كل من ساهم معي بجهده ومؤازرته لي خلال مدة الدراسة ، المساعد 

 ، معلومة أو نصح أو أرشاد أو توجيه وفاتني ذكر أسمه ةلى كل من قدم لي أيإو لإكمال هذا العمل

 .صلاح أن يوفقني إلى ما فيه الخير وال داعيا الله عز وجل

حبيبي وصديقي واخي  ، الى من لولاه لم اكن هنا ويشرفني أن أختم عبارات الشكر والامتنان

  .نه نعم المولى ونعم النصيرالعمل الخير  م جميعاكأسال الله إن يوفق ، )ابي( وسندي بالحياة 

 

                                                                                         

 

 

 الباحث        
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 باللغة العربية الاطروحةص خلم

 ودقة القابليات البيو حركيةبعض في  القوة الارتدادية بأرضيات مختلفةتدريبات  تأثير
 للشباب بالكرة الطائرة مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد

 المشرف                                                  الباحث             

 أ.د حسين حسون عباس  ميثم رزاق عبد مسلم       

مية البحث اذ تطرق الأول المقدمة واه الفصلوتضمن  فصولعلى خمسة  الاطروحةاشتملت 
القدرة الانفجارية والتي و  القوى القصوى السريعة تطويربتدريب و  تهتمالتي  القوة الارتداديةاحث الى الب

تعتمد في أدائها على ما يعرف بمبدأ منعكس الامتداد والذي يستند على دائرة الاطالة والتقصير 
ضات العضلية سوف تعتمد بجانب القوة القصوى والقدرة على الإنقبا العضلي ووفقا لهدف الحركة

 .السريعة على قدرة الشد والتقصير الإرتدادي المفاجيء

لم تاخذ الحيز التطبيقي المطلوب  تدريبات القوة الارتدادية التي فيمشكلة البحث وتحددت 
ضمن مناهج المدربين وهناك قلة في الاستخدام المركز  لتدريبات القوة الارتدادية التي ترتبط تدريباتها 

الداخلية وما يقابلها من قوى خارجية والتي حتماً تؤدي حدوث التطور في الاداء البدني  على بذل القوة
حيث ان لاعب الكرة الطائرة يحتاج الى القفز في مهارتي  ارضيات مختلفةوباستخدام  و المهاري 

 .الضرب الساحق وحائط الصد التي يعدان من اهم مهارات الكرة الطائرة

إعداد تدريبات بأسلوب القوة الارتدادية بأرضيات مختلفة للمجاميع الثلاث  ، أهداف البحثوجاءت اهم 
هنالك تأثير ايجابي لتدريبات القوة  فروض البحث ,اهم , وكانت للاعبي الكرة الطائرة الشباب 

( في تطوير القابليات البيو حركية ودقة مهارتي الضرب الساحق  الارضية الرمليةبـ )  الارتدادية
 .بالكرة الطائرة للشباب وحائط الصد

القوة  تضمن الدراسات النظرية والدراسات السابقة اذ تم التطرق الى فقد الثاني  الفصل اما
 الارتدادية والقابليات البيو حركية

الثالث تضمن منهجية البحث واجراءاته الميدانية اذ استعمل الباحث المنهج التجريبي  الفصلو 
 النجف الاشرف نادي الكوفة الرياضيت الاختبارات القبلية والبعدية على ( ذاالمجموعات الثلاثبتصميم )

 لأفرادلكل مجموعة , وتم عمل التجانس والتكافؤ لاعبين ( 6بواقع ) ثلاث مجموعاتتم تقسيمهم الى 
الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث وإجراءات البحث الميدانية والتي تضمنت  عينة البحث وتضمن
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وتحديد المهارات الأساسية بالكرة  تمرينات وفق القوة الارتدادية والقابليات البيو حركية عداد اجراءات إ 
الطائرة المستخدمة بالبحث وتحديد اختبارات المهارات المستخدمة بالبحث والتجربة الاستطلاعية والتجربة 

 وسائل الإحصائية .والاختبار البعدي وال التدريبيالرئيسية والاختبار القبلي وتطبيق المنهج 

الخامس على  الفصلالرابع على عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها , واشتمل  الفصلواشتمل 
 الاستنتاجات والتوصيات , اذ استنتج الباحث 

التقليدية  التدريباتوأوصى الباحث بضرورة توجيه أساتذة التربية البدنية الى عدم الاقتصار على 
 التدريباتبجديدة , وتوجيه الدراسات المعاصرة فيما يتعلق  اليب تدريبيةاسوفق  على التدريبوضرورة 

 التي تعتمد على الخبرات السابقة بالجديدة في المجال الرياضي .
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 التعريف بالبحث :  -1

 ية البحث : المقدمة واهم 1-2

ان تقدم المستوى بالكرة الطائرة والذي شهده العقد الاخير من القرن العشرين إنما جاء نتيجة       
التقدم بالعملية التدريبية والارتقاء بمستوى الاساليب التدريبية وتوافر الاجهزة واعداد المدربين فنياً وعملياً 

 اتالسريعة المختلفة وقدر بة التي تتطلب المواقف ونفسياً , والذي يجب ان يواكب مميزات هذه اللع
 .باراة مطوال اشواط ال عاليةوحركية بدنية 

ويشير العديد من علماء الرياضة إلى أن الربط بين القوة العضلية والسرعة الحركية يعد من      
لعالية وان هذه في المستويات الرياضية ا وبالاظافة الى الرشاقة والتوافق أهم متطلبات الأداء الرياضي

يمتلكون قدرا كبيرا من القوة  كونهم البدنية هي من أهم ما يميز الرياضيين المتفوقين  المتغيرات
بصورة عامة والكرة الطائرة  الربط بينها, ومن خلال التطور الذي حصل للرياضةو والسرعة والمهارة 

, في تقدم الحركة الرياضيةما هو الا حصيلة ابحاث ودراسات وجهود علمية مختلفة ساهمت  خاصة
وتعد لعبة الكرة الطائرة من الفعاليات  سريعة من اجل تحقيق أفضل الإنجازاتو لإحداث حركة قوية 

 الرياضية التي يبذل فيها اللاعب مجهوداً بدنياً كبيراً على مدى زمن المباراة. 

القوة الارتدادية والتي  اتريبهو اسلوب تدوالمستخدمة  تاخذ حيزا التيومن الاساليب التدريبية       
القدرة الانفجارية والتي تعتمد في أدائها على ما يعرف و  القوى القصوى السريعة تطويربتدريب و  تهتم

سوف  بمبدأ منعكس الامتداد والذي يستند على دائرة الاطالة والتقصير العضلي ووفقا لهدف الحركة
ات العضلية السريعة على قدرة الشد والتقصير تعتمد بجانب القوة القصوى والقدرة على الإنقباض

وهذه تعتمد أيضاً على مستوى التوافق العصبي العضلي وعلى الفعل الإنعكاسي  الإرتدادي المفاجيء,
أن فائد  تطوير القو  الإرتدادية الت  و لمرحلة الإستطالة والتمدد الحاصل للألياف والأوتار والأربطة

ثانية( لها علاقة وفائدة  0,250 –0,100التقصير القصيرة أي )من  – تعتمد على دائر  ألإستطالة
ثانية فأكثر( أو دائرة  0.250التقصير الطويلة الزمن أي التي تستغرق ) –أكثر من دائرة الإستطالة

التقصير القصيرة جداً والتي قد يطلق عليها البعض مصطلح )القوة اللحظية(, لذلك علينا  –الإستطالة
الرياضي لكي نتوقع الفائدة العظمى من تدريبات القوة الإرتدادية التي تعمل على تطوير  معرفة التكنيك

 –الإنفجارية وه  دائر  الإستطالة  وتحسين الآلية الفسيولوجية الرئيسية لهذا النوع من أنواع القوة
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ثني وعلى هذا الاساس يتم وضع هذه التدريبات على اسس العمل العضلي الذي يعمل مع  التقصير
يثني  حركة معينة فانه ومد المفاصل العاملة بالأداء , فعندما يعمل اللاعب على التحضير لاداء

المفاصل العاملة ويصاحب هذا الثني إطالة في العضلات العاملة الرئيسية للاداء في وضع التحضير 
ا فان تدريب هذه هذا, وعند مد المفاصل فان العضلات العاملة ستنقبض مركزياً, لتنفيذ الاداء , لذ

العضلات يجب ان يأخذ حيزاً كبيراً ومناسباً على وفق الأسس العلمية الخاصة بالمهارة الرياضية, 
ونتيجة لما تحتاجة هذة اللعبة وللنتائج التي باتت ان تكون متقاربة لتقارب الفكر التدريبي بان لاعب 

ائط الصد والضرب الساحق لذلك دعا الكرة الطائرة يحتاج فن القفز وفن اتقان المهارة وخصوصا ح
الباحث الى البحث عن وسائل تدريبية اخرى تعطي مردودا اعلى للاعب ومنها التدريب على ارضيات 
مختلفة منها تدريبات القوة الارتدادية على ارضية التارتان وتدريبات القوة الارتدادية على الارضية 

ية الرملية هذا لتنوع الاساليب التدريبية ولمعرفة تدريب العشبية وتدريبات القوة الارتدادية على الارض
 هذا النوع واثرها على هذه الارضيات ونتيجة لما قدمه الباحث تاتي اهمية البحث من استخدام

ومهارتي  المستخدمة من قبل الباحث والارضيات المختلفة واثرها على القابليات البيو حركيةتدريبات ال
    .المطلوبالبدني والمهاري المستوى تكامل إلى والوصول بهم لاعبين ل الضرب الساحق وحائط الصد

 البحث :  مشكلة1 -1-2

على الرغم من و , الكرة الطائرةفي لعبة كبيراً الجهود المبذولة في التدريب الرياضي تطوراً  حققت      
 علمية تقع على عاتق ذلك فما زالت هناك مشكلات قائمة ترتبط بالعملية التدريبية التي تتطلب حلولاً 

المدربين والمختصين كما تتطلب البحث عن وسائل وأساليب حديثة علمية معززة بالتجارب تساعد 
وفي جميع المستويات  حيث ان كلما كان ارتقاء  للاعبين على رفع مستوى الأداء البدني والمهاري 

اللاعب سواء كان في حائط  اللاعب بمستوى اعلى يعطي مردودا ايجابيا في الكشف عن الملعب لدى
الصد او في الضرب الساحق وبالتالي زيادة في القوة والنتيجة سيطرة اللاعب على الملعب بشكل 
افضل ومن خلال خبرة الباحث واطلاعه على الدراسات السابقة ومشاهدته ومتابعته الى مباريات 

 الكوفة بالكرة الطائرة لاحظ الباحث انالدوري العراقي بالكرة الطائرة واغلب الوحدات التدريبية لنادي 
لم تاخذ الحيز التطبيقي المطلوب ضمن مناهج المدربين وهناك قلة في  تدريبات القوة الارتدادية

الاستخدام المركز لتدريبات القوة الارتدادية التي ترتبط تدريباتها على بذل القوة الداخلية وما يقابلها من 
دوث التطور في الاداء البدني و المهاري , ونظرا للهدف الاساسي  قوى خارجية والتي حتماً تؤدي ح
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نفجارية والقوة المميزة بالسرعة المصاحبة للاداء ة الادر لتنمية الق توضعمن هذه التدريبات التي 
المهاري حيث ان لاعب الكرة الطائرة يحتاج الى القفز في مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد التي 

ارات الكرة الطائرة للحصول على النقطة والفوز بالمباراة حيث ان هذه المهارات تعتمد يعدان من اهم مه
على قوة القفز عاليا وكلما كانت قوة القفز للاعلى اكثر كان الناتج افضل, ومن خلال تجربة الباحث 

الجدي في  الميدانية  كونه لاعب سابق في نادي الكوفة الرياضي بالكرة الطائرة فأنه لم ير الاهتمام 
استخدام هذا الاسلوب عند تدريباتهم اليومية والتي تؤثر حتما في مستوى تطور القابليات البيو حركية  
ودقة مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة قيد الدراسة , وايضا قلة استخدام التمارين 

ة الارتدادية بارضيات مختلفة الذي في ارضيات مختلفة, لذا فقد سعى الباحث الى استخدام اسلوب القو 
يعمل على قوة وسرعة الارتداد كون هذه المهارات تعتمد بشكل كبير على قوة القفز العمودي السريع 
ورد الفعل العالي من خلال وضع تدريبات بأرضيات مختلفة لبيان تأثيرها في الأداء البدني والحركي 

 والمهاري .

 أهداف البحث 1-3

 : يهدف البحث إلى 

 إعداد تدريبات بأسلوب القوة الارتدادية بأرضيات مختلفة . -1
 التعرف على تأثير التدريبات الارتدادية المعدة من قبل الباحث على ارضية التارتان. -2

 التعرف على تأثير التدريبات الارتدادية المعدة من قبل الباحث على الارضية العشبية. -3

 لمعدة من قبل الباحث على الارضية الرملية.التعرف على تأثير التدريبات الارتدادية ا -4

بعض القابليات البيو حركية ودقة   لمجاميع ) حسب نوع الارضية ( فيالتعرف على أفضل ا -5
 مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة للشباب .

 
 
 
 

  فروض البحث 1-4
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 يفترض الباحث  :  

 يو حركيةات البية بـ ) ارضية التارتان ( في تطوير القابليهنالك تأثير ايجابي لتدريبات القوة الارتداد -1
 ودقة مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة للشباب. 

لبيو ليات اهنالك تأثير ايجابي لتدريبات القوة الارتدادية بـ ) الارضية االعشبية ( في تطوير القاب -2
 رة الطائرة للشباب.حركية ودقة مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد بالك

بيو يات الهنالك تأثير ايجابي لتدريبات القوة الارتدادية بـ ) الارضية الرملية ( في تطوير القابل -3
 حركية ودقة مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة للشباب.

 )   ح  هنالك فروق معنوية ذات دلالة احصائية بين الاختبارات البعدية لمجاميع  البحث ولصال -4
 تدريبات القوة الارتدادية بالارضية الرملية (

 مجالات البحث 1-5

 2022 -  2021: لاعبو نادي الكوفة بالكرة الطائرة الشباب  للموسم المجال البشري  1-5-1

 2022-2-8:   المجال الزماني 1-5-2

  لكوفةارياضة جامعة نادي الكوفة الرياضي وكلية التربية البدنية وعلوم ال :المجال المكاني 1-5-3
  في محافظة النجف الاشرف

 تحديد المصطلحات 1-6

  (1)القوة الارتدادية  1-6-1

تلك القدرة العضلية الفسيولوجية التي تخزنها العضلات العاملة جراء انقباضها لامركزية أولا ثم       
انية, ويطلق عليها بالقوة تقود إلى تقوية العمل العضلي الرئيسي في الانقباض العضلي المركزي لها ث

% فوق 50-30الارتدادية, حيث ان احدى تمارين القوة الارتدادية تمرين الدفع والقفز بالمكان مع ثقل 
( سوف تعتمد Reaktivkraft, لذلك فأن القوة الارتدادية ) هي نظام البالستي بأثقال الظهر اذن

لسريعة على قدرة الشد والتقصير الارتدادي بجانب القوة القصوى والقدرة على الانقباضات العضلية ا
المفاجئ بأوزان, وهذه تعتمد أيضا على مستوى التوافق العصبي العضلي وعلى الفعل الانعكاسي 

                                                           

 .  2020اتير محمد صبري : الاكاديمية الرياضية العراقية ,  )1(
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لمرحلة الاستطالة والتمدد الحاصل للألياف والأوتار والأربطة, لذلك فأن القوة الارتدادية هذه تعتمد 
لمشاركة وعلى قوة تنشيطها الداخلي وعلى قوة المكونات على عدد العضلات المعاملة والمساعدة ا

القدرة العضلية الفسيولوجية التي تخزنها , لذا فهي  المطاطة المتوازية والتسلسلية للأوتار والأربطة
العضلات العاملة جراء إنقباضها لامركزياً أولًا ثم تقود إلى تقوية العمل العضلي الرئيسي في 

لذلك فأن القوة الإرتدادية , ي لها ثانياً, ويطلق عليها بالقوة الإرتداديةالإنقباض العضلي المركز 
(Reaktivkraft سوف تعتمد بجانب القوة القصوى )  والقدرة على الإنقباضات العضلية السريعة على

 .قدرة الشد والتقصير الإرتدادي المفاجيء

 (1)القابليات البيو حركية  1-6-2

ذات صله بالجانبين البدني والحركي وان الانجاز او المستوى مجموع من مكونات كثيرة      
عبه الرياضي لا يتحقق الا بالتوافر الجيد لهذه المكونات ووفقا لنسبة مساهمتها وحسب خصوصيه الل

تشمل و المختارة, حيث تكون اللياقة البدنية من مجالين وراثي ومكتسب, فالوراثي هي الصفات البدنية 
كثر ان او حمل والمرونة البدنية اما المكتسب هي القدرات البدنية وتضم اشتراك صفتيالقوة والسرعه والت

ات منها تحمل القوة والقوة السريعه وتحمل السرعه وتحمل القدرة , اما الجانب الحركي فهي القدر 
 .  يةيابالحركية وهي مكتسبة ايضا وتشمل الرشاقة والتوافق والتوازن والمرونة الحركية والدقة والانس

 

 

 

 

 (2)ارضية التارتان  1-6-3

                                                           
(1)https://www.bing.com/ck/a?!&&p=e80649dffcb7bb18JmltdHM9MTY4NTQwNDgwMCZpZ3VpZD0yNDc5
ZWYwMy04YTlmLTYyYmItMzI0Ni1mYzIyOGIzMzYzYjcmaW5zaWQ9NTAwMw&ptn=3&hsh=3&fclid=2479ef0
3-8a9f-62bb-3246-
fc228b3363b7&u=a1aHR0cHM6Ly91b211cy5lZHUuaXEvTmV3RGVwLmFzcHg_ZGVwaWQ9MTAmbmV3aWQ
9OTQ3OQ&ntb=1 

)2( 
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=d269e2f8b7f0f643JmltdHM9MTY4NTQwNDgwMCZpZ3VpZD0yMTFjZW

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=e80649dffcb7bb18JmltdHM9MTY4NTQwNDgwMCZpZ3VpZD0yNDc5ZWYwMy04YTlmLTYyYmItMzI0Ni1mYzIyOGIzMzYzYjcmaW5zaWQ9NTAwMw&ptn=3&hsh=3&fclid=2479ef03-8a9f-62bb-3246-fc228b3363b7&u=a1aHR0cHM6Ly91b211cy5lZHUuaXEvTmV3RGVwLmFzcHg_ZGVwaWQ9MTAmbmV3aWQ9OTQ3OQ&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=e80649dffcb7bb18JmltdHM9MTY4NTQwNDgwMCZpZ3VpZD0yNDc5ZWYwMy04YTlmLTYyYmItMzI0Ni1mYzIyOGIzMzYzYjcmaW5zaWQ9NTAwMw&ptn=3&hsh=3&fclid=2479ef03-8a9f-62bb-3246-fc228b3363b7&u=a1aHR0cHM6Ly91b211cy5lZHUuaXEvTmV3RGVwLmFzcHg_ZGVwaWQ9MTAmbmV3aWQ9OTQ3OQ&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=e80649dffcb7bb18JmltdHM9MTY4NTQwNDgwMCZpZ3VpZD0yNDc5ZWYwMy04YTlmLTYyYmItMzI0Ni1mYzIyOGIzMzYzYjcmaW5zaWQ9NTAwMw&ptn=3&hsh=3&fclid=2479ef03-8a9f-62bb-3246-fc228b3363b7&u=a1aHR0cHM6Ly91b211cy5lZHUuaXEvTmV3RGVwLmFzcHg_ZGVwaWQ9MTAmbmV3aWQ9OTQ3OQ&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=e80649dffcb7bb18JmltdHM9MTY4NTQwNDgwMCZpZ3VpZD0yNDc5ZWYwMy04YTlmLTYyYmItMzI0Ni1mYzIyOGIzMzYzYjcmaW5zaWQ9NTAwMw&ptn=3&hsh=3&fclid=2479ef03-8a9f-62bb-3246-fc228b3363b7&u=a1aHR0cHM6Ly91b211cy5lZHUuaXEvTmV3RGVwLmFzcHg_ZGVwaWQ9MTAmbmV3aWQ9OTQ3OQ&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=e80649dffcb7bb18JmltdHM9MTY4NTQwNDgwMCZpZ3VpZD0yNDc5ZWYwMy04YTlmLTYyYmItMzI0Ni1mYzIyOGIzMzYzYjcmaW5zaWQ9NTAwMw&ptn=3&hsh=3&fclid=2479ef03-8a9f-62bb-3246-fc228b3363b7&u=a1aHR0cHM6Ly91b211cy5lZHUuaXEvTmV3RGVwLmFzcHg_ZGVwaWQ9MTAmbmV3aWQ9OTQ3OQ&ntb=1
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عندما تسقط , تحمي جسمك بتقليل تأثير  , أرضية الترتان هي مادة مطاطية ناعمة ومرنة      
تتميز بخصائص  , ي أي مكان إذا كانت الأرض مناسبةف السقوط. يمكن تركيب هذه الارضية 

 مناسب لظروف الهواء  هذا المنتجامتصاص الصدمات وكما يمكن إنتاجها بألوان وتصاميم مختلفة. 
ون تتك والعواصف,  الطلق و مقاوم للأشعة فوق البنفسجية و لا تتأثر بالطقس مثل الأمطار والثلوج

ارضية التارتان من خلال تداخل طبقة من مادتين من مجموعة المطاط الصناعي القائمة على 
ن أن يتفاوت سمك هذه الطبقات يمك .EPDM و SBR البوليمر, المشار إليها بواسطة اختصارات

 , مم 13والمجموع  EPDM مم SBR + 5 مم 8وفقا للطلب والحاجة. السماكة الأكثر تطبيقا هو 
, في حين أن SBR المطاط الصناعي المطبق في الحبيبات توفر أرضية مرنة عبر حبيبات الـ

ع من مواد الأرضيات وهي نو  ,تشكل سطحًا متينًا مع مجموعة متنوعة من الألوان EPDM حبيبات
 خلط معالحبيبات في وعاء ساخن وت باظافةيتم إنتاج أرضية الترتان , و  هي مادة مرنة ومتينة للغايةف

 . يمكن إنتاجها بألوان مختلفة وسماكات وأنماط مختلفة, و  البيندر وتسكب في القوالب

  (1)  الارضية العشبية 1-6-4

( نبسطة تُهيمن عليها الأعشاب )النجيلياتمائل طبيعية شبيّة هي عبارة عن مو عالأراضي ال      
اضي توجد الأر  ,طريّات )النباتات اللامتخشبة(, وبعض أنواع السعادى والأسلياتعخرى من الا عوأنوا 

 عَمّر علىقي المُ . تُهيمنُ أنواعًا من العُشب الباالجنوبية القطبيةفي جميع القارّات عَدا القارَة  العشبية
 لى سطحعفي جميع المناطق البيئية  العشبيةالمُعتدلة, يُمكِن العُثور على الأراضي  شبيةالع الأراضي

 الأرض, وهناك خمسة تصنيفات للبيئة الأرضيّة, عبارة عن فُرُوع من هذه الأراضي, المجموعة في
 رض.نظامٍ بيئيّ يُعرف باسم النظام البيئي السهليّ, الذي يُشكِلُ أحد الممالك البيئية على الأ

من تِلك القَصيرَة جدًا, كما في الأراضي  العشبية ترَاوح طول النَباتات النَامية في الأراضي     
إنش(,  12سنتيمترًا ) 30ية فيها عن , حيثُ يَقِلّ طول النَبَاتات النَامالطبيعَة الصَخرِيَة الطَبشورِيّة ذات

نمو  أفريقيا وسڤناء كا الجنوبيةأمري إلى تِلك الطويلة كما في حالة المُروج الأمريكية الشَماليّة وسُهُول
 500فيها بين  الأمطار مُزهرَة, في المَناطق والمُناخات التي تَتَراوح نِسبَةالأعشاب, بِصِفتها نبَاتاتٍ 

                                                                                                                                                                                
QwNC03Y2E0LTY5NGItMDFmOC1mZmNhN2QyZjY4MzgmaW5zaWQ9NTAwNQ&ptn=3&hsh=3&fclid211ced
04-7ca4-694b-01f8-ffca7d2f6838&u= 

  )schoolarabia.net(أراض  عشبية )1(

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A8%D8%B4%D9%88%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A8%D8%B4%D9%88%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%86%D9%88%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%86%D9%88%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A7%D9%81%D8%A7%D9%86%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A7%D9%81%D8%A7%D9%86%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B7%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B7%D8%B1
http://schoolarabia.net/asasia/duroos_5_6/aulom/aradi_3osh/aradi_3osh2.htm
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تُشكّل جُذور الأعشاب المُعمرة النابتة في الأراضي العُشبِيّة  ,إنش 35و 20ميليمتر بين  900و
 .وتُثبتها التُربة سكحصائر مُعَقَدَة تُم

 (1)الرملية الارضية  1-6-5

, جزئيات الصخور الصغيرة والمعادننوعًا من أنواع التربة, وهي تربة حبيبية تحتوي على هي      
وتتكون تلك التربة نتيجة العوامل الجوية وتفكك  , من الرملوعادة ما يكون تركيب تلك التربة وبنيتها 

ومن الجدير بالذكر أن التربة , مجموعة مختلفة من الصخور مثل الجرانيت والحجر الجيري والكوارتز
الرملية تربة يسهل الزراعة عليها واستخدامها ولكنها تسمح بمستوى كبير من الصرف أكثر من اللازم 

نقطة مشكلة كبيرة إذ يمكن حلها عن طريق ري التربة باستمرار وبشكل منتظم ولا ولكن لا تمثل هذه ال
ذلك فإن تلك التربة لا تسمح للمياه بالتجمع حول الجذور لذا فهي  فضلا عن , سيما أثناء أيام الصيف

تها خيار جيد للنباتات التي تعاني من تعفن جذورها بفعل المياه حيث ستوفر لها التربة الرملية بطبيع
بعدة مواصفات كالهيكل الرخو والقوام  (2)يّز التربة الرمليةتتمو  بيئة ملائمة لنموها والحفاظ على جذورها

وبالرغم من ذلك إلّا أن  اتأنها تربة خفيفة وجافة وغالبا ما تكون حمضية وقليلة المغذيّ  أي الخفيف
على زيادة  ساعدد عضوية إليها تن خلال إضافة موام ارعين استخدامها في مجال الزراعةبإمكان المز 

كما  بدفعة مدعمة من العناصر الغذائيةعزز نمو النباتات من خلال تزويدها وت قدرتها في حفظ المياه
هاما  دوراوالذي يلعب  خفاض نسبة الطين الأثقل من الرملتتميز التربة الرملية بارتفاع نسبة الرمال وان

 .الخفيفة سم التربةعرف بامما جعلها ت في زيادة وزن التربة

 الفصل الثاني

 السابقةالدراسات الدراسات النظرية و             -2

 الدراسات النظرية          2-1

                                                           

(1) Gian Nicola Bisciotti 2007 

https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D )2(

8%B1%D8%A8%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%85%D9%84%D9%8A%D8%A9%D8

%9F 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D8%A9
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%85%D9%84%D9%8A%D8%A9%D8%9F
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%85%D9%84%D9%8A%D8%A9%D8%9F
https://mawdoo3.com/%D9%85%D8%A7_%D9%87%D9%8A_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%85%D9%84%D9%8A%D8%A9%D8%9F
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يعرف التدريب الرياضي بأنه " العمليات التي تعتمد على الأسس التربوية والعلمية التي تهدف الى        
, لتحقيق أفضل النتائج في الرياضة قيادة وإعداد وتطوير القدرات والمستويات الرياضية في كافة جوانبها 

 (1)الممارسة".

ويــرى الباحــث إن التــدريب الرياضــي هــو  مجموعــة مــن التمرينــات المتنوعــة التــي تســاهم فــي رفــع       
كفاءة المستوى الوظيفي والبدني  والمهاري  باستخدام الطرائق والأساليب التدريبية التي يجب أن تتماشـى 

ختلــف اســتخدام التمرينــات مــن حيــث الشــدة والحجــم والراحــة حســب المرحلــة مــع الهــدف مــن التــدريب , وي
التــي يمــر بهــا اللاعــب , ويعتمــد المــنهج التــدريبي علــى التخطــيط العلمــي الــدقيق لتصــميم مفرداتــه بحيــث 

ويرى الباحث أن لاعب  ,تتلاءم ومستوى اللاعبين , وإمكاناتهم البدنية , والمهارية , والعقلية , والعمرية 
كـــرة الطـــائرة يـــدرب فـــي هـــذه اللعبـــة لرفـــع مســـتوى القفـــز العمـــودي وقـــوة عضـــلات الـــذراعين , والظهـــر , ال

والبطن على أن تكون هذه القوة مقترنة بالسرعة فضلا عن ذلك رفع مسـتوى السـرعة الحركيـة للمهـارات , 
المستوى البدني للاعبي  وتعد التدريبات بالقوة الارتدادية من أهم الوسائل التي تسهم في الايفاء بمتطلبات

الكـــرة الطـــائرة , "إذ تعمـــل تـــدريبات القـــوة الارتداديـــة علـــى زيـــادة القـــوة ,الســـرعة , القـــدرة الانفجاريـــة للجـــزء 
 (2). العلوي والسفلي للجسم"

 : تدريبات القوة الارتدادية  2-1-2
ية التي تهدف إلى تطوير لقد إهتم العالم بالسنوات الأخيرة بالطرق والوسائل والأساليب التدريب      

الأداء الحركي الخاص أو الحركات أو المراحل الحركية الرئيسية التي لها تأثيرها في إنجاز الرياضي في 
تلك القدرة العضلية  القوة الارتدادية, ف فعاليته أو مسابقته أو نشاطه أو أداءه أو مهارته الحركية

ء انقباضها لامركزية أولا ثم تقود إلى تقوية العمل الفسيولوجية التي تخزنها العضلات العاملة جرا
العضلي الرئيسي في الانقباض العضلي المركزي لها ثانية, ويطلق عليها بالقوة الارتدادية, حيث ان 

% فوق الظهر اذن هي نظام 50-30احدى تمارين القوة الارتدادية تمرين الدفع والقفز بالمكان مع ثقل 
مد بجانب القوة القصوى والقدرة على الانقباضات العضلية السريعة على قدرة تعتفهي البالستي بأثقال, 

تعتمد أيضا على مستوى التوافق العصبي العضلي وعلى  والشد والتقصير الارتدادي المفاجئ بأوزان, 
                                                           

 . 21, ص 1998, القاهرة , دار الفكر العربي , 1, طالتدريب الحديثمفتي إبراهيم :  )1(
 .216, ص2004,الاسكندرية :منشأة المعارف , التدريب العرضي :محمد جابر ابراهيم و ايهاب فوزي البديوي  ((2
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الفعل الانعكاسي لمرحلة الاستطالة والتمدد الحاصل للألياف والأوتار والأربطة, لذلك فأن القوة 
ادية هذه تعتمد على عدد العضلات المعاملة والمساعدة المشاركة وعلى قوة تنشيطها الداخلي الارتد

ففي كثير من الحركات والفعاليات  وعلى قوة المكونات المطاطة المتوازية والتسلسلية للأوتار والأربطة
م بها وتطويرها إلى الرياضية تعتمد الإنجازات العالية المتحققة على مراحل تكنيكية محددة يجب الإهتما

تعتبر مرحلة الإرتقاء  مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة سبيل المثال على  ,أعلى حد ومستوى ممكن
ومما تقدم لا يعني بعدم الإهتمام ببقية المراحل أو الأقسام  هي المرحلة الرئيسية والمقررة للإنجاز,

هتمام من قبل المدرب أو نسب التمارين في نسب الأ لعبةالحركية, بل هناك أولويات معينة لكل 
 .قسم من أقسام تكنيك الحركة أو الأداء المهاري للحركة المستخدمة فيها لكل مرحلة أو

 

 الآلية الفسيولوجية لتمارين القوة الإرتدادية: 2-1-2-1

نية ( باللغة الألماReaktivkraftأن الآلية الفسيولوجية في تمارين القوة الإرتدادية )        
(Plyometric باللغة الإنكليزية, هي حصول دائرة الإستطالة )–  التقصير بالعضلات العاملة
(Dehnung-Verkürzungs-Zyklus( ومختصرها هو )DVZ وهذا يعني تبديل العمل العضلي ,)

السريع جداً من الإنقباض اللامركزي إلى الإنقباض المركزي, وبذلك فأن الآلية الفسيولوجية هذه أي 
( هي الأساس فيها وأن القوة الإنفجارية العضلية سوف لن تتحقق DVZالتقصير ) –دائرة الإستطالة 

جراء الإنقباض العضلي المركزي فقط, بل جراء الإنقباض العضلي اللامركزي للمجموعة العضلية 
تجميع نفسها وجراء جميع القوى المطاطة المخزونة في العضلات والأوتار والأربطة, وذلك كبداية 

, حيث ذكرا بأنها تلك القدرة (1)(Häkkinen:لمثيرات إنعكاسية عالية في جميع تلك الأنسجة... عن )
العضلية الفسيولوجية التي تخزنها العضلات العاملة جراء إنقباضها لامركزياً أولًا ثم تقود إلى تقوية 

لق عليها بالقوة الإرتدادية أو القوة العمل العضلي الرئيسي في الإنقباض العضلي المركزي لها ثانياً, ويط
 البلايومترية كما أطلق عليها سابقاً.

( سوف تعتمد بجانب القوة القصوى والقدرة على Reaktivkraftلذلك فأن القوة الإرتدادية )       
الإنقباضات العضلية السريعة على قدرة الشد والتقصير الإرتدادي المفاجيء, وهذه تعتمد أيضاً على 

                                                           

.Komi, P. ; Häkkinen, K. (1989) : Maximalkraft und Schnellkraft. In A. Dirix et. al 1 
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ى التوافق العصبي العضلي وعلى الفعل الإنعكاسي لمرحلة الإستطالة والتمدد الحاصل للألياف مستو 
لذلك فأن ,  والأوتار والأربطة وعلى مايسمى بالصلابة العضلية جراء الإنقباض اللامركزي الحاصل لها

ى قوة تنشيطها القوة الإرتدادية هذه سوف تعتمد على عدد العضلات العاملة والمساعدة المشاركة, وعل
ومما ,   (1)(Gollhoferالداخلي وعلى قوة المكونات المطاطة المتوازية والسلسلية للأوتار والأربطة )

تقدم نجد بأن القوة الإرتدادية سوف تعتمد على القوة المميزة بالسرعة وتفوقها درجة, لكونها قدرة حركية 
  .(2)(Hohmann,مقررة وعالية المستوى )

 ة الزمنية للقوة الإرتدادية: الفتر  2-1-2-2

لقد تناول البعض الفترة الزمنية للقوة الإرتدادية بأنها إما أن تكون طويلة أو قصيرة الزمن         
(Schmidtbleicher)(3) فالقوة الإرتدادية الطويلة الزمن تتمثل بالحركات ذات الإنثناءآت قليلة .

ثانية( مثال:  0,250وف تستغرق فترة زمنية أطول من )لمفاصل )الورك, الركبة, رسغ القدم(. وأنها س
حركات الإرتقاء في مهارة الصد بالكرة الطائرة, حركات الإرتقاء في مهارة التهديف من القفز بكرة السلة, 

( Kurze DVZأما القوة الإرتدادية القصيرة الزمن ) , تقاء بالتهديف بالرأس بكرة القدمأو حركات الإر 
 –0,100نثناء أقل في المفاصل آنفة الذكر بالأداء الحركي والتي يتراوح زمنها مابين )فسوف تتمثل في إ

فترات إرتكاز الأقدام على الأرض بالعدوا فترات القفز بالضرب الساحق و  ثانية(, مثال: ) 0,250
أو القدمين  السريع, مراحل الإرتقاء بالوثب الطويل والعالي والزانة والثلاثي, ومراحل الإرتكاز بالذراعين

 في الجمباز الأرضي, مراحل الرمي والدفع والتخلص...إلخ(. 

التقصير  –أما العلاقة بين القوة العضلية القصوى والقوة المميزة بالسرعة في دائرة الإستطالة      
 فليست هناك علاقة معنوية عالية التقدير بينهما وفقاً لنتائج أحد البحوث, ففي فترات الإرتكاز القصير

                                                           
1 Gollhofer, A. (1987) : Komponenten der Schnellkrafttraining im Dehnungs-Verkürzungs-
Zyklus . Erlensee :SFT – Verlag . 

2  Hohmann, A. ; Lames, M. ; Letzelter, M. (2007) : Einführung in die 

   Trainingswissenschaft . 4 Auflage . Limpert Verlag GmbH Wiebelsheim .     

portarten . In P.V.Komi Schmidtbleicher, D. (1994) : Training in Schnellkrafts 3

.) .Hrsg( 
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ثانية( تصبح علاقة القوة العضلية القصوى  0.170جداً مع الأرض كالعدوا السريع والتي تقل عن )
 . (1)(Bauersfeldبمتطلبات قدرة القوة المميزة بالسرعة قليلة جداً أي غير معنوية )

وعلى العكس من ذلك تماماً أظهرت نتائج تجارب وبحوث أخرى أجريت على عينة من الأبطال الشباب 
ي رياضات ذات متطلبات عالية للقوة الإرتدادية, بوجود علاقة معنوية عالية بين نتائج القوة العضلية ف

القصوى للعضلات المادة للرجلين وفترة الإرتكاز على الأرض في إختبار القفز الإرتدادي العميق. لذلك 
ها قدرة مستقلة بل مرتبطة التقصير الفسيولوجية لايمكننا إعتبار –نستطيع القول بأن دائرة الإستطالة

 .(2)(Weineck  &Köstermeyerبقدرات القوة إرتباطاً جيداً )

على دائرة  ومما تقدم نستطيع وضع الإستنتاج التالي: أن فائدة تطوير القوة الإرتدادية التي تعتمد      
ن دائرة ثانية( لها علاقة وفائدة أكثر م 0,250 –0,100التقصير القصيرة أي )من  –ألإستطالة
 –ثانية فأكثر( أو دائرة الإستطالة 0.250التقصير الطويلة الزمن أي التي تستغرق ) –الإستطالة

من ز التقصير القصيرة جداً والتي قد يطلق عليها البعض مصطلح )القوة اللحظية(, لذلك علينا معرفة 
لقوة لعظمى من تدريبات اتلك المرحلة الحركية من المهارة أو التكنيك الرياضي لكي نتوقع الفائدة ا

قوة اع الالإرتدادية التي سوف تعمل على تطوير وتحسين الآلية الفسيولوجية الرئيسية لهذا النوع من أنو 
 التقصير. –الإنفجارية وهي دائرة الإستطالة 

 

 

 الوسائل التدريبية للقوة الإرتدادية: 2-1-2-3

ت التوافقية الحركية للمهارات الرياضية وتكنيك لأجل تحسين وتطوير القوة الإرتدادية والقابليا     
الفعاليات الرياضية بشكلها المثالي, والتي تعتمد في تنفيذها على الآلية الفسيولوجية التي تم شرحها 
سابقاً, يجب أن نطبق مختلف تمارين قوة القفز والوثب وبتشكيلاتها وأنواعها المختلفة والتي يمكننا 

                                                           
Bauersfeld, M. & Voss, G. (1992) : Neue Wege im Schnelligkeitstraining . Münster :  1

Philippka 
2 Weineck, J. & Köstermeyer, C. (1998) : Zur Bedeutung der Elementare Schnel-
ligkeitsfähigkeiten für die Laufleistung und Talentdiagnose . Leistungssport . 28 (2) , 22-25 
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سهل إلى الأصعب وحسب مستوى متطلبات القوة العامة والخاصة للرياضيين وضعها والتدرج بها من الأ
ومراحلهم السنية والتدريبية وكذلك متطلبات الألعاب والفعاليات والأنشطة الرياضية التي يمارسونها للقوة 

 .الإنفجارية, وكذلك الحال بالنسبة لتمارين القوة الإرتدادية للذراعين والجذع

 مختلفة الارضيات ال 2-1-3

 (1) ارضية التارتان : 2-1-3-1

يمكن تركيب  , , تحمي جسمك بتقليل تأثير السقوطهي مادة مطاطية ناعمة ومرنة. عندما تسقط       
تتميز بخصائص امتصاص الصدمات وكما  , ي أي مكان إذا كانت الأرض مناسبةف هذه الارضية 

مقاوم للأشعة فوق مناسب لظروف الهواء الطلق و   هذا المنتج , يمكن إنتاجها بألوان وتصاميم مختلفة
تتكون ارضية التارتان من خلال تداخل  والعواصف,  تتأثر بالطقس مثل الأمطار والثلوجالبنفسجية و لا

 طبقة من مادتين من مجموعة المطاط الصناعي القائمة على البوليمر, المشار إليها بواسطة اختصارات
SBR و EPDM. السماكة الأكثر تطبيقا ,  هذه الطبقات وفقا للطلب والحاجةسمك  يمكن أن يتفاوت

مم. المطاط الصناعي المطبق في الحبيبات توفر  13والمجموع  EPDM مم SBR + 5 مم 8هو 
تشكل سطحًا متينًا مع مجموعة   EPDM , في حين أن حبيباتSBR أرضية مرنة عبر حبيبات الـ

يتم إنتاج أرضية , و  هي مادة مرنة ومتينة للغايةفالأرضيات  وهي نوع من مواد,  متنوعة من الألوان
يمكن إنتاجها بألوان , و  الحبيبات في وعاء ساخن وتخلط مع البيندر وتسكب في القوالب باظافةالترتان 

 . مختلفة وسماكات وأنماط مختلفة
 

 

 :ن تستخدم أرضيات الترتان اي  2-3-1-2

كمسارات للركض وملاعب  لمناطق التي يمكن أن تفكر فيها يمكن استخدامها في العديد من ا      
سلة وحواف التنس وملاعب كرة قدم وملاعب كرة الومناطق وحدائق وملاعب للكرة الطائرة وملاعب 

في الآونة الأخيرة أصبح المنتج و  , وهو منتج يستخدم كثيرا في مضامير ألعاب القوى  , المسابح

                                                           
)1 )  (schoolarabia.net  ) .مصدر سبق  كره 
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تكون المنطقة التي يوضع عليها أرضية الترتان مسطحة وخالية يجب أن  , المفضل في ملاعب التنس
حتى في الطقس الممطر , تتميز  ,المطاط مرن يمنع الانزلاق وهو منتج دائم,و من الأتربة والغبار

الأرضية بميزة عدم الانزلاق عند البلل. إذا كنت ترغب في القيام بالرياضة الآمنة , يمكنك القيام بذلك 
لهذا السبب  أصبحت  يمكن استخدامه لسنوات عديدة و هي سهلة التنظيفو ان, على أرضية الترت

 . شائعة جدا

 :نواع أرضيات الترتانأ  3-3-1-2

 مم بلون أحمر وأسود. 15إلى  13المطاط المستخدم في أرضية ألعاب القوى مصنوع من •  

 ض بأي لون مرغوب.ملم. يمكن جعل الأر  10و  5في ملاعب كرة السلة , يتراوح السمك بين •  

 سوداء. ملم ويمكن أن تكون حمراء أو 15إلى  10سماكة أرضية ملاعب الأطفال بين •  

 ملم. 50و  30في مناطق تنسيق الحدائق , تتراوح سماكة الأرضية بين •  

 (1)الارضية العشبية :  2-1-3-2

 الأعشاب )النجيليات( وأنواع ليهاهيمن عنبسطة تمشبية هي عبارة عن موائل طبيعية الع ضيةالأر        
ة شبيتوجد الأراضي الع ,وبعض أنواع السعادى والأسليات ات )النباتات اللامتخشبة(طريخرى من العأ

أنواعا من العشب الباقي المعمر على الأراضي  هيمنة الجنوبية. تدا القارة القطبيات عفي جميع القار 
شبية في جميع المناطق البيئية على سطح الأرض, عتدلة, يمكن العثور على الأراضي العة المالعشبي

بيئي  مروع من هذه الأراضي, المجموعة في نظاة, عبارة عن فالأرضي وهناك خمسة تصنيفات للبيئة
نَباتات طول ال اوحتر ,  أحد الممالك البيئية على الأرض , الذي يشكِليعرف باسم النظام البيئي السهلي

, ةيالطبشور  يةخر الطبيعَة الص صيرة جدًا, كما في الأراضي ذاتلك القتة من يشبامية في الأراضي العالن
الطويلة كما في حالة المروج لك إنش(, إلى ت 12سنتيمترًا ) 30عن امية فيها طول النباتات الن يقل حيث

, في نباتات مزهرةفتها صنمو الأعشاب, ب أفريقيا وسڤناء أمريكا الجنوبية ولة الشمالية وسهالأمريكي
تشكل إنش 35و 20ميليمتر )بين  900و 500فيها بين  الأمطارنسبة راوح تتالمَناطق والمُناخات التي 

 .ثبتهاوت التربة مسكتمعقدة حصائر لعشبية الأعشاب المعمرة النابتة في الأراضي ا جذور
                                                           

1))   www.bing.com://  .مصدر سبق  كره 

 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A8%D8%B4%D9%88%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A8%D8%B4%D9%88%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%86%D9%88%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%85%D8%B1%D9%8A%D9%83%D8%A7_%D8%A7%D9%84%D8%AC%D9%86%D9%88%D8%A8%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A7%D9%81%D8%A7%D9%86%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%A7%D9%81%D8%A7%D9%86%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A3%D9%81%D8%B1%D9%8A%D9%82%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B7%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B7%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D8%A9
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 عشبة واصفات الفنية لتنفيذ الأرضية المال  2-1-3-2-1
تجهيز الأرضية المعشبة من العشب الطبيعي للعب مباريات كرة القدم حسب مواصفات الاتحاد     

وقات بحيث تكون دائمة الاخضرار على مدار السنة ويمكن استعمالها في كل الأ FIFA الدولي لكرة القدم
 ملاعب وصيانتها . الآليات المطلوبة:ويتضمن هذا العمل تنفيذ تعشيب ال

 30. جرار خاص بالملاعب مع دواليب مصنعة خصيصاً لأرضية الملاعب المعشبة لا يقل عن 1 
 حصان.

 . آلة قص العشب )يجرها الجرار( مع خزان تجميع للعشب المقصوص مع نوع سيلندر.2 
 . آلة نثر السماد )يجرها الجرار(.3 
 ها الجرار(.. آلة رش المبيدات )يجر 4 
 20يزيد عن  سم وبتباعد لا 15. آلة تثقيب الأرض وتهويتها )يجرها الجرار( تثقب لعمق لا يقل عن 5 

 سم 
 . آلة تخطيط الملاعب.6 
 مم. 5 – 1. آلة فرش رمل خاصة لملاعب تفرش رمل بسماكة 7 
 . آلة وضع بذور خاصة بالملاعب.8 
 . آلة تقطيع شاقولي خاصة بالملاعب.9 
 . آلة حصاد رولات عشب جاهزة لنقل العشب جاهز من مكان لأخر.10 

 
 

 (1) :للارضية العشبية الشروط الفنية والأعمال المطلوبة
  قشط التربة: يتم القشط بواسطة الآليات حيث تقشط التربة مهما كان نوعها للوصول إلى التربة .1 

ام العمال والآليات وكل ما يلزم لإتم الصخرية ويشمل السعر رفع وترحيل التربة بما في ذلك أجور
 العمل مع العلم بأنه يجب ترحيل النواتج إلى المواقع التي يددها الإشراف.

                                                           
(1) https://www.fifa.com/ar/news/goas-hybrid-pitch-enjoys-rollicking-debut-at-fifa-u-17-womens-world-
cup-ar  
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 45حفر الأرضية الصخرية:يتم حفر الأرض على كامل مساحة الملعب بواسطة الآليات حتى عمق  .2 
 لمواقع التي تحددها البلدية.سم من مستوى الأرضية المعشبة ويشمل السعر رفع وترحيل البقايا حتى ا

ردم وتسوية الموقع: بعد تمام الحفر يتم ردم كامل الملعب بواسطة الآليات ببقايا المقالع التي يجب أن  .3 
تكون خالية من التربة الزراعية وأن تكون متجانسة ويتم الردم والدحل بواسطة المداحل الرجاجة 

% بكافة الاتجاهات المخطط  1لأرض المطلوبة بواقع للوصول إلى المستوى المطلوب وتحقيق ميول ا
المرفق ويتم التأكد من الميول بواسطة الأجهزة المساحية ويجب أن يتم أخذ عينات من التربة بعد الردم 

 والدحل لفحصها بالمخبر ويشمل السعر كافة الأعمال والمواد والآليات وكل ما يلزم لإتمام العمل. 
اري: يقوم المتعهد بحفر وتنفيذ نظام المجاري المحيطية بما في ذلك غرف حفر وتنفيذ نظام المج .4

إنش ويجب أن يتم وضع القساطل  12التفتيش ويتم تنفيذ القساطل من البلاستيك بمقطع لا يقل عن 
% ويتم تنفيذ غرف التفتيش من قساطل  0.5البلاستيكية على طبقة من الرمل تحقق ميول لا يقل عن 

سم تتوضع بشكل شاقولي فوق بعضها حسب الارتفاع المطلوب  80اخلي لا يقل عن بيتونية بقطر د
ويجب أن تتم تغطية غرف التفتيش بواسطة بلاطة من البيتون المسلح يترك فيها فتحة لدخول قسطل 

إنش لتركيب تجهيزات التهوية أثناء فترة الصيف ويكون السطح العلوي لغرفة  12من البلاستيك بقطر 
 سم. 25بمقدار نسوب أقل من السطح النهائي مالتفتيش ب

سم وبالعمق المطلوب والملحوظ  40حفر خندق التصريف: يتم حفر خنادق التصريف بعرض  .5 
بالمخططات وذلك ضمن الملعب وكذلك يتم حفر خنادق المجمعات الرئيسية على جانب طرفي 

الملعب وإنما يجب أن تعبأ على الملعب وذلك بواسطة الآليات ويمنع وضع بقايا الحفر على سطح 
حاويات خاصة متحركة وتنقل فوراً لخارج الملعب ويشترط في الحفر أن يتم آلياً بحيث يضمن عدم 
انهيار جوانب الخنادق أثناء الحفر ويشمل السعر كافة الأعمال والمواد والآليات وكل ما يلزم لإتمام 

 العمل.
تفتيش بالأماكن الملحوظة في المخططات ويمكن صبها في تركيب حفر التصريف: يتم تركيب حفر ال .6 

 10الموقع ولكن يفضل أن تكون مسبقة الصنع وجاهزة وتوضع على طبقة من بيتون النظافة بسماكة 
سم ويشمل السعر قيمة حفر التفتيش واليد العاملة والتركيب وكل ما يلزم لإتمام العمل بما في ذلك 

 الغطاء للمثقب الخاص.
ب أنابيب التصريف العميقة: يتم تركيب أنابيب التصريف المثقبة التي يجب أن تكون مستوردة من تركي .7 

أو البولي  PVC أوروبا ومصنعة خصيصاً لهذا النوع من العمل ويجب أن تكون هذه الأنابيب من الـ
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ها تحت سم ويجب أن تكون مقواة بحلقات متكررة من نفس المادة لضمان عدم انطباق 15إيتلين بقطر 
الضغط.ويتم تركيب هذه الأنابيب بعد فرش طبقة من الرمل النهري أو البحري المغسول لضمان تحقيق 

م من  6الميول المطلوبة ويتم تركيبها على شكل خطوط عرضية على كامل عرض الملعب بتباعد 
محور الخط إلى محور الخط الأخر ويجب أن تحاط هذه الأنابيب على كامل خطوط التصريف 
بشرائح ترشيح خاصة على شكل أنابيب مرنة وتكون من طبقتين طبقة خارجية عبارة عن نسيج غير 
منسوج يسمح بمرور المياه ويمنع مرور الأتربة والعوالق الناعمة وطبقة داخلية سميكة عبارة عن ألياف 

نابيب المرنة يجب متشابكة من البلاستيك تسمح بإبقاء فراغ دائم حول أنابيب التصريف المثقبة وهذه الأ
أن تكون مستوردة من بلد أوروبي ومصنعة خصيصاً لتصريف ملاعب كرة القدم بحيث تسمح بمرور 
المياه وتمنع مرور الأتربة وتسمح بمرور الهواء لتهوية جذور العشب ويشمل السعر كافة الأعمال واليد 

 العاملة والآليات وكل ما يلزم لإتمام العمل.
تصريف السطحية: بعد ردم خنادق التصريف العميقة يتم حفر خنادق تصريف تركيب أنابيب ال .8 

سم متعامدة مع الأنابيب العميقة وبعمق يلامس السطح العلوي لأنابيب التصريف  25سطحية بعرض 
م على كامل  3العميقة ومن أنابيب التصريف السطحية المتعامدة مع الأنابيب العميقة وبتباعد قدره 

سم ومصنوعة من  10خط تصريف وتكون هذه الخطوط بقطر لا يقل عن  21دد طول الملعب وبع
البلاستيك المثقب على شكل رولات مستوردة ويتم تركيبها فوق الخطوط العرضية والمتعامدة معها وفي 

تدخل ضمن الأنابيب العميقة ومن ثم يتم  T نقاط التقاطع يتم تركيب وصلات على شكل حرف
ل وتكون وظيفة هذه الأنابيب ضمان التصريف والتهوية للسطح العشبي التغطية بالبحص المغسو 
 )انظر المخطط المرفق(.

إنش  12بقطر  PVC تركيب أنابيب التصريف الرئيسية:يتم تركيب أنابيب التصريف الرئيسية من الـ .9 
ع سكر وذلك بين غرف التفتيش ومن ثم يتم توجيهها إلى المجاري العامة ويجب أن يتم عمل وصلة م

إلى خزان التجميع الأرضي ويترك حرية اختيار أثناء الاستعمال لتوجيه المياه إلى المجاري العامة أو 
إلى خزان التجميع حسب الحاجة ويشمل السعر ثمن المواد واليد العاملة والآليات وكل ما يلزم لإتمام 

 العمل .
بة والمحاطة بشرائح الحماية وكذلك تركيب ردم خنادق التصريف: بعد أن يتم تركيب الأنابيب المثق .10 

الأنابيب الرئيسية يتم ردم خنادق التصريف بعد تثبيت أطراف شرائح الحماية بواسطة مثبتات خاصة 
إلى الأرض المردومة بحيث تحافظ على عموديتها قدر الإمكان ومن ثم يتم ردم الخنادق بواسطة 
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سم وذلك على كامل مساحة الخنادق حتى  15عن سم ولا يزيد  5البحص المغسول بقطر لا يقل عن 
 إتمام استواء سطح الخندق العلوي مع سطح التربة المردومة والمرصوصة.

حفر خنادق التصريف الثانوية: بعد ردم خنادق التصريف الرئيسية يتم حفر خنادق التصريف الثانوية  .11 
على طول الملعب ويجب حفر هذه بالعمق والعرض الوارد في المخططات وذلك وفق خطوط متوازية 

الخنادق بواسطة حفارة خاصة )ناعورة( تحقق العمق والمقطع المطلوب وأن يتم نقل التربة الناتجة عن 
الحفر بواسطة ناقل ميكانيكي إلى تريلا تسير بنفس سرعة آلة الحفر وبجانبها لمنع تساقط الأتربة عل 

تعبئة الفراغ الحاصل عن حفر الخنادق بواسطة بحص أرض الملعب وتكون الحفارة مزودة بخزان يقوم ب
مغسول ومنخوب بالأقطار الواردة في المخططات الحاجة ويشمل السعر أجور الآليات والأعمال وكل 

 ما يلزم لإتمام العمل .
تمديد شبكة أنابيب الري: يتم تمديد شبكة أنابيب الري وتكون مصنوعة من مادة البولي إيتلين بأقطار  .12 

ب المخطط المرفق ويحافظ على أن تكون القساطل موجودة فوق خنادق التصريف ويتم تركيب حس
الأنابيب حسب ما ذكر في المخططات بحيث تغذي كافة الرشاشات وبعد تركيب الشبكة يتم فحصها 

بار بعد إغلاق كافة منافذ الرشاشات ويشمل السعر ثمن المواد واليد العاملة وكل  10قبل الردم بضغط 
 ما يلزم لإتمام العمل .

متر مكعب  100خزان مياه أرضي: على المتعهد تنفيذ خزان مياه أرضي من البيتون المسلح بحجم  .13 
مخصص لتجميع مياه التصريف وكذلك استقبال مياه البلدية وذلك لاستعمالها أثناء فتح المرشات 

كافية ويجب أن يزود الخزان بفتحة دخول باعتبار أن تدفق المياه غير كافي لتزويد المضخات بالمياه ال
مياه التصريف مع سكر خاص في حال الرغبة في فصل مياه التصريف عن الخزان مستقبلًا خاصة 
عند ظهور أمراض على العشب حيث تغلق ويتم تعقيم الخزان ويجب أن يزود الخزان بفتحة لتزويده 

ل بما في ذلك اليد العاملة والمواد وكل ما بمياه البلدية مع فواشة خاصة ويشمل السعر كافة الأعما
 يلزم لتسليم العمل جاهزاً. 

فولط تربط ما بين لوحة التحكم الالكترونية  24تمديدات التحكم بالمرشات: يتم تمديد خطوط كهرباء  .14
والمرشات وذلك ضمن أنابيب بلاستيك وذلك حسب ما هو وارد في المخططات وكذلك توصيل كابل 

أقرب لوحة كهربائية إلى لوحة التحكم وكذلك ربط المضخات الكهربائية بلوحة التحكم كهربائي من 
 ويشمل السعر كافة المواد وكل ما يلزم لتسليم العمل جاهزاً. 
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توريد وتركيب مقياس الرطوبة: يجب توريد مقياس رطوبة الكتروني يزرع ضمن أرضية الملعب ويربط  .15
نسبة الرطوبة في التربة ليتم التحكم بمقدار المياه اللازمة للرشة  بلوحة التحكم وهذا المقياس يعطي

 الواحدة ويشمل السعر المواد وكافة الأعمال وكل ما يلزم لتسليم العمل جاهزاً.
توريد وتركيب لوحة تحكم الكترونية: يتم تركيب لوحة تحكم الكترونية خاصة بهذا النوع من العمل  .16 

روبا من نفس الشركة التي ستورد المرشات ويجب أن تعمل الكترونياً وفق ويجب أن تورد جاهزة من أو 
برمجة مسبقة بحيث تقوم بكافة الأعمال اللازمة للتحكم بفتح المرشات حسب التوقيت المطلوب 
وبالتسلسل اللازم ضمن أوقات محددة سبق برمجتها وأن تكون اللوحة مزودة بنظام لتبيان درجة 

نقص اللازم للمياه المطلوبة وعموماً يجب أن تكون اللوحة جاهزة موردة مع الرطوبة في التربة وال
 الكتالوج الخاص بها ويشمل السعر المواد وكافة الأعمال وكل ما يلزم لتسليم العمل جاهزاً.

توريد مرشات: يجب أن يكون توريد المرشات من شركة خاصة ومعتمدة ومخصصة لهذا النوع من  .17 
لعارض أن يذكر نوع المرش وماركته وكافة التفاصيل المتعلقة به ويجب ان يكون الاستعمال وعلى ا

المرش يحقق التدفق وقطر المرش المذكور في المخططات المرفقة ويشمل السعر المواد وكافة 
 الأعمال وكل ما يلزم لتسليم العمل جاهزاً.

ويجب أن تكون مكن نوع  محطة الضخ: تتكون من مضختين تعملان على مبدأ الطرد المركزي  .18 
أوروبي يحقق التدفق اللازم مع خزان تمدد وساعة ضغط وفلتر معدني شبكي مع لوحة تحكم خاصة 
بالمضخات مع الريليات اللازمة والقطع ..الخ. ويشمل السعر المواد وكافة الأعمال وكل ما يلزم لتسليم 

 العمل جاهزاً.
د توريد وتركيب الأهداف المكونة من عوارض معدنية على تركيب وتوريد الأهداف: يجب على المتعه .19 

سم وارتفاع العارضة  732مقلوب بحيث يكون التباعد الداخلي بين العارضتين أفقياً  U شكل حرف
سم )أسطوانة( أو  10سم وتكون العوارض من مقطع دائري بقطر  244الأفقية عن مستوى العشب 

سم .يتم تثبيت العوارض ضمن قواعد بيتونية مسبقة  12مقطع مفلطح على أن لا يزيد العمق عن 
الصنع مزودة بفراغ يمكن التحكم به لضمان شاقولية العارضة وعدم اهتزازها . تزود الأهداف بشبك 
مصنع جاهز حسب قوانين الاتحاد الدولي ويتم تثبيت الشبك على العوارض بواسطة علاقات خاصة 

سم عن سطح  240تم تثبيت عمودين معدنيين بارتفاع ملحومة بالعوارض المعدنية من الخلف وي
سم عن العارضة خارج الملعب )انظر المخطط المرفق( ويكون تثبيت هذين  200العشب وبتباعد 
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سم ويشمل السعر  70العمودين بواسطة الطرق من الأعلى بحيث تغمس الأرض بما لا يقل عن 
 هزاً.المواد وكافة الأعمال وكل ما يلزم لتسليم العمل جا

 توريد وفرش التربة الزراعية: يجب توريد التربة الزراعية والتي تتكون من المواد التالية: .20 
%. • 3تورب بنسبة %. • 3بيتموس بنسبة %. • 60رمل نهري بنسبة %. • 20رمل المازار بنسبة •  

 زار على كاملإضافات منوعة. يتم توريد التربة المذكورة أعلاه عن طريق فرش طبقة من رمل الما
المساحة وتسويتها ومن ثم يتم فرش طبقة من الرمل النهري وتسويتها ومن ثم يتم فرش طبقة من 

 لالخلط البيتموس ومن ثم التورب وبعد ذلك يتم خلط التربة في الموقع بواسطة عزاقة ميكانيكية بعمق ا
% على طرفي 0.5بميول  سم ومن ثم يتم تسوية السطح النهائي حسب الميول المطلوبة 15يزيد عن 

 الملعب
 : (1) الارضية الرملية 2-1-3-3

نوعًا من أنواع التربة, وهي تربة حبيبية تحتوي على جزئيات الصخور الصغيرة والمعادن. هي       
وتتكون تلك التربة نتيجة العوامل الجوية وتفكك  , وعادة ما يكون تركيب تلك التربة وبنيتها من الرمل

ومن الجدير بالذكر أن التربة , من الصخور مثل الجرانيت والحجر الجيري والكوارتز مجموعة مختلفة
الرملية تربة يسهل الزراعة عليها واستخدامها ولكنها تسمح بمستوى كبير من الصرف أكثر من اللازم 

اء أيام ولكن لا تمثل هذه النقطة مشكلة كبيرة إذ يمكن حلها عن طريق ري التربة باستمرار ولا سيما أثن
بالإضافة إلى ذلك فإن تلك التربة لا تسمح للمياه بالتجمع حول الجذور لذا فهي خيار جيد  , الصيف

للنباتات التي تعاني من تعفن جذورها بفعل المياه حيث ستوفر لها التربة الرملية بطبيعتها بيئة ملائمة 
 .لنموها والحفاظ على جذورها

 (2):  الالرم على التدريب فوائد  2-1-3-3-1

 وأسفل والوركين والركبتين الكاحلين مفاصل تثبيت يتطلب الذي الاستقرار عدم هي الرمال ميزة     
 :في الرمل على التدريب يساهم عامة وبصفة. الحركة أثناء المستمر للتعويض , الظهر

                                                           

)1( Gian Nicola بق  كره مصدر س 

(1) Gian Nicola Bisciotti 2006 
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 على الجري  من إضافية كطاقة٪  20  يفوق  ما الجافة الرمال تستهلك , الرمل بتمرين تقوم عندما -
  العشب

 الرمال على التدريب من أسابيع 8 بعد٪ 10 بحوالي الأكسجين امتصاص من الأقصى الحد تحسين  -
 .العشب على بالتدريب مقارنةً  , أسبوعيًا مرتين

 . الاصابات وقوع إحتمال تقليل إلى يؤدي مما منخفضة تأثير قوة له الرمال على التدريب -

 الذين الآخرين والرياضيين للعدائين للجري  العام الاقتصاد تحسين على الرمال على التدريب يعمل -
 .والسرعة والقوة التحمل إلى يحتاجون 

 كدعامة يبرمج تدريب فهو الرمال على التدريب تمارين في المشاركة عند المفاصل علمى الضغط يقل -
 .الأوتار وخاصة الاصابات من الكثير خطر في وقوع لتجنب

 .للإرهاق العضلات مقاومة  تحسين في التدريب من لنوعا هذا يساهم- 

 . اللبنية العتبة ظهور تأخير في الرمل على التدريب يساعد -

 خاملة تكون  ما عادة والتي القدم مناطق مختلف تنبيه في يساهم القدمين حافي الرمل على التدريب -
  . الرياضية الأحذية ارتداء بسبب

       :     الرملية رضيةالا مكونات   2-3-3-1-2      

تتكون التربة الرملية, كما أشرنا, من الصخور المتفككة بفعل عوامل التعرية, كما أنها تحتوي على      
نسبة إما عالية أو منخفضة من المواد العضوية. ويمثل تكوين الرمل فيها نسبة تصل إلى أكثر من 

ملمس عالي الخشونة. ويجب ملاحظة أن  % من الطمي والطين. كما أنها ذات15%, وأقل من 35
 .نسبة الرمل والطين والطمي يتم تحديها بعد التخلص من نسبة المواد العضوية الموجودة في التربة

  : الرملية الارضيةخصائص    3-3-3-1-2  

انًا من نقص في المواد المغذية وسريعة الجفاف. وأحيغالبًا ما تكون التربة الرملية جافة, وتعاني      
شعري, وأحيانًا تنعدم يكون لديها القدرة على نقل المياه من الطبقات العميقة من خلال أنانبيب النقل ال

ممكن من  لذلك يجب الحفاظ على التربة الرملية وعدم حرثها في فصل الربيع إلى أدنى حد ,تلك القدرة
اه والمغذيات من خلال إضافة ويمكن تحسين قدرتها على الحفاظ على المي ,أجل الحفاظ على رطوبتها
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كما أنه من ضمن خصائصها أنها ذات قوام خفيف وذلك يؤدي إلى تصريفها بسرعة  , المواد العضوية
ويؤدي أيضًا إلى مشاكل أكبر مثل انخفاض معدلات الخصوبة ,  وعدم حفاظها على الماء بشكل جيد

رضية معالجة الأمر لتوفير عملية نمو مكن في التربة ولكن مع إضافة الأسمدة والأوراق المتعفنة لها يم
م الجزيئات المعدنية يتم تحديد بنية التربة بشكل أساسي من خلال حج, و  بنية التربة الرملية للنباتات

 2و  0.05إذ يتراوح بين  , الأساسية في التربة الرملية ويعد الرمل أكبر الجزيئات , التي تشكلها
يات الطمي فهي أصغر من جزيئات الرمل في التربة الرملية وتتراوح طر التربة. أما جزئملليمترا في ق

أما بالنسبة لجزيئات الطين هي أصغر من ذلك كله, حيث  ,ا في القطرملليمتر  0.05و  0.002بين 
% من الرمل بين 50إن التربة التي تحتوي على أكثر من , و ا في القطرملليمتر  0.002تمثل أقل من 

% من الرمل لا 80تحت التربة الرملية. أما التربة التي تشتمل على أكثر من  جزيئاتها يدخل تصنيفها
ن التربة تعد تربة رملية, بل بكل بساطة رملًا عاديا. وتميل التربة الرملية للعمل عليها بشكل أسهل م

على  مما يساعد , تميز التربة الرملية بتهوية جيدةا بين كلا التربتين. كما تالطينية, وهذا يعكس فرق
 .إبقاء جذور النباتات في صحة جيدة

  : الرملية الارضية اهيةم           4-3-3-1-2 

ـــات صـــغيرة ناتجـــة مـــن تفتـــت الصـــخور مثـــل الجرانيـــت والحجـــر الجيـــري     هـــي تربـــة تتكـــوّن مـــن جزيئ
سبب ذلك بأنّهـا ويعود  , لتي قدْ تُستخدم لزراعة النباتاتوالكوارتز, وتعدّ هذه التربة من أفقر أنواع التربة ا

الأمـر الـذي يجعـل مـن  قدرة ضعيفة علـى الاحتفـاظ بالميـاهتحتوي على عناصر غذائية منخفضة للغاية و 
وفــي المقابــل هــذا النــوع مــن التربــة جيــد جــدًا  عب علــى جــذور النبــات امتصــاص المــاء والاحتفــاظ بــهالصــ

خفيفــة وجافــة وتميــل إلــى أن فالتربــة الرمليــة  تتميــز بقــوام خفيــف وهيكــل رخــوو   لنظــام الصــرف الصــحي
عـرف التربـة الرمليـة باسـم التربـة الخفيفـة وذلـك بسـبب ارتفـاع ة وقليلـة المغـذيات, وغالبًـا مـا تتكون حمضـي

وعلاوة على ذلك فإن هذه التربة لـديها  ي يزن أكثر من الرملنسبة الرمال فيها وانخفاض نسبة الطين الذ
كــن أن تســاعد إضــافة المــواد العضــوية لأغــراض الزراعــة ويم ســريع للميــاه ويســهل التعامــل معهــا تصــريف

وبالتـالي فـإنّ  زيـادة قـدرة التربـة علـى الاحتفـاظ و  دفعـة إضـافية مـن العناصـر الغذائيـةفي إعطـاء النباتـات 
جزيئات الرمل كبيرة ومحاطة بفراغات كبيرة, ممـا يـوفر الكثيـر مـن المسـاحات المفتوحـة لتنتقـل الميـاه مـن 

ذلــك فــإنّ عنــدما يجــري المــاء علــى تربــة رمليــة لا يتجمــع علــى الســطح بــلْ يــدخل إلــى خلالهــا, ولتوضــيح 
أثنـاء فتـرات  يمكـن أن تكـون مشـكلة وفـي مقابـل ذلـك قـد تعد ميزة حقيقية فـي الجـو الرطـبأعماقها, وهذه 
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از وبالتـالي تمتـ العناصـر الغذائيـة المكونـة للتربـةفقدان الماء سريع ويغسل معـه معظـم  الجفاف, حيث أن
التربـــة الرمليـــة ببنيـــة فضفاضـــة ذات مســـامات كبيـــرة, الأمـــر الـــذي يســـاعد علـــى حركـــة الجـــذور بســـهولة 

ولكن التربة الرملية لا تتماسك جيدًا وتحتاج إلى تعديل بالمواد العضوية لمنحها بنيـة  بةوسلاسة عبر التر 
درجــة حموضــتها, حيــث أنّهــا  تشــتهر التربــة الرمليــة بقــدرتها العاليــة علــى تغييــر , عــةأفضــل مناســبة للزرا 

 المثاليــة للتربــةوبالتــالي مــن ســهل إيصــالها إلــى درجــة الحموضــة  بنــاءً علــى المــواد المضــافة إليهــا تتغيــر
  (1)خاصةً إذا كان المراد جعلها تربة زراعية 

 :حركية  القابليات البيو 2-1-4

من الصفات البدنية , وان العلاقات يتطلب انجاز القمة لمعظم الألعاب الرياضية على الأقل اثنتين      
والفهم  بين القوة العضلية والسرعة والتحمل تولد وتنتج نوعيات و أشكال نوعية  بدنية رياضية مهمة

الأفضل لهذه العلاقات يساعدنا بفهم القدرة والتحمل العضلي ويساعدنا بتخطيط تدريب القوة الخاصة 
حمل العضلي وهو القابلية لأداء التكرارات الكثيرة ضد المقاومة للرياضيين, فإشراك القوة والتحمل يولد الت

( , في حين تكون القدرة الانفجارية هي القابلية لأداء حركات 1)ينظر الشكل , المقررة ولمدة طويلة 
لها اصول  يةالصفات البدنو  اقصر زمن ممكن , وتنتج من إدماج القوة العالية مع السرعة ,انفجارية ب

أما الرشاقة فهي نتاج اشتراك معقد من السرعة والتوافق  (2). كية مرتبطة بالأداء الحركي بايلوجية حر 
 والمرونة والقدرة والتوضيح العملي لها بالجمناستك والمصارعة وكرة 

القدم الأمريكية والكرة الطائرة والتنس وكرة الطاولة والبيسبول والملاكمة والغطس والتزحلق , وعندما 
قة والمرونة فان النتيجة هي القابلية الحركية , فضلا عن القابلية لتغطية مساحة اللعب تشترك الرشا

 . بسرعة وبتوقيت وتوافق جيدان

 

 

                                                           

1https://mawdoo3.com/%D8%AE%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%B5_%D8%A7%D9%84

%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%85%D9%84%D9%8
A%D8%9 

 2 Bompa O.T (2004) :Strength, Muscular Endurance and Powrer in sports , complete speed train-

ing . 

 المرونة

 

 التوافق القو  العضلية التحمل السرعة

 

https://mawdoo3.com/%D8%AE%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%B5_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%85%D9%84%D9%8A%D8%259
https://mawdoo3.com/%D8%AE%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%B5_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%85%D9%84%D9%8A%D8%259
https://mawdoo3.com/%D8%AE%D8%B5%D8%A7%D8%A6%D8%B5_%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%B1%D8%A8%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%85%D9%84%D9%8A%D8%259
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 (1شكل )ال                                            

 التداخل بين القابليات البيوحركية يوضح

 

 (1) :التدريب الرياضي في القابليات البيوحركية  أثر 2-1-4-1

بشكل  يؤثر يجب ان يكون التطوير الخاص للقابلية البيوحركية منهجيا , وان التطوير السائد للقابلية     
ظفة مباشر وغير مباشر في القابليات الأخرى , ويعتمد الى مدى بعيد على التشابه بين الطرائق المو 

لبي كون سيك فتطوير القابلية البيوحركية السائدة يجب ان يكون ايجابيا ونادرا ما وخصوصية اللعبة , لذل
ريعين الس الطائرةكرة الفي رياضات السرعة تكون القدرة هي المصدر الكبير لتطوير السرعة , ولاعبو , 

 لاتيمتلكون قوة كبيرة وحركات أطراف سريعة وبتردد عالٍ ,وتكون كل هذه ممكنة عندما تنقبض العض
 القوية بسرعة وقوة .

ويرى الباحث ان مصطلح القابليات البيوحركية الذي استخدم حديثاً والذي يمزج بين الصفات البدنية      
لا  ئرةكرة الطاالان مجمل مهارات الألعاب الرياضية ومنها مهارات و والقدرات البدنية والقدرات الحركية , 

ات وان تنمية تلك القابليات بشكل مناسب يمكن اللاعب من تأدية تتم إلا من خلال المزج بين تلك القابلي
بشكل  ئرةكرة الطاالالمهارات الرياضية بشكل جيد وبمستوىٍ عالٍ لكافة الألعاب الرياضية بشكل عام و 

الى قابليات بيوحركية عالية المستوى لتمكنه من أداء المهارات  الطائرةكرة اليحتاج لاعب حيث  ,خاص 
, وعلى اللاعبين والمدربين العمل للتركيز على تطوير تلك القابليات البيوحركية من اجل  بأفضل صورة

                                                           

 .46ص , 2009ئق , بغداد , دار الكتب والوثا 1, طنظرية الاستعداد وتدريبات المناطق المحددة بكرة القدمقاسم لزام صبر :  (1)

تحمل 

 السرعة
 التحمل العضل  الرشاقة القابلية الحركية

 القدر 

التوافق  السرعة القصوى التحمل الهوائ  التحمل اللاهوائ  القوى القصوى

 المثال 

المدى الكامل 

 للمروونة
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, وان اهم القابليات البيوحركية بناء أساس بدني جيد يعتمد عليه للوصول الى الأداء الأفضل للمهارات 
)القدرة  هيبعد ان عرضت عليهم استمارة الاستبيان  التي تم تحديدها من قبل الخبراء والمختصين 

 ( .الانفجارية ، القوة المميزة بالسرعة ، تحمل الاداء ، الرشاقة الخاصة

 :الانفجارية  أولا : القدرة

من القوة  فهي مزيجاً  طائرةكرة الالالانفجارية واحدة من القدرات البدنية الخاصة للاعبي  قدرةالتعد      
لمهارة حركية , لذلك فهي تمثل  ةفي مزجها خدموالسرعة في آن واحد والتي تتطلب من اللاعب القدرة 

على أداء جهد بدني يمتاز بالقوة القصوى وبالسرعة القصوى,ولوقت ليس  طائرةكرة الالمقدرة لاعب 
الانفجارية كقدرة والقوة المميزة  درةبالبعيد كانت اغلب المصادر والمراجع العربية لا يميزون بين الق

تشابهتين من حيث بذل أقصى قوة وبأسرع وقت او اقل زمن , إلا إن بالسرعة كقدرة أيضا لكونهما م
الانفجارية كما  درةهناك من صنفهما في ذلك الوقت على أساس إنهما قدرتان وليست قدرة واحدة , فالق

بسطويسي  ويؤكد )  (1) القابلية على بذل أقصى طاقة في عمل منفجر واحد"." ( بأنها  Cratty عرفها )
قوة ديناميكية يمكن إن تنتجها العضلة أو مجموعة  " أعلىالانفجارية تعني  درةإن القعلى  ( احمد

 ( والقدرة ) القوة الانفجارية , إذ إن في بعض المراجع العلمية لا يفرقون بين القدرة ) عضلية لمرة واحدة
لانفجارية تظهر من ا درة, لكن الق سرعة× ( أي إن القدرتين هما عبارة عن قوة  القوة المميزة بالسرعة

 سرعة ممكنتين لمرة  وأعلىخلال ما تتميز به بأعلى قوة 

إذ  الكرة الطائرةالانفجارية أهمية كبيرة في  درةوللق  (1). " , وبذلك فهي أقصى قوة سريعة لحظية  واحدة
تعد واحدة من أهم عناصر الأعداد الخاص لأن اللاعب يستخدمها في مواقف اللعب المختلفة سواء 

يجب أن يمتلك القدرة على الانطلاق السريع والقفز عالياً  الكرة الطائرةفلاعب ,  الدفاعيةأو لهجومية ا
 الانفجارية.  درةوهذه المظاهر الحركية من أهم مظاهر الق

مهارات أهمية كبيرة جداً خاصةً وأنها تظهر في لها  قدرةومن خلال ما تقدم يمكن القول أن هذه ال      
أهمية عالية في متطلبات لعبة الكرة الطائرة أهمها الضرب الساحق بأنواعه ولما له من دور حركية ذات 

في صالح وتطويرها  قدرةنتيجة المباراة لذا وجب على المدرب أن يعمل على تنمية هذه ال مفي حسكبير 

                                                           

(1) Cratty B. J. : Movement Behavior and Motor Learning , Philadelphia , 1975, p 212. 
 . 115, ص 1999, القاهرة , دار الفكر العربي ,  اسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد :بسطويس  :  (1)



 

45 

المدرب بدالة عن تحقيق الفوز والانجاز , معتمدا في ذلك الاستخدام الدوري للقياس والاختبار الذي يمد 
مستوى حالة التدريب في القدرات المتنوعة ومنها القدرة الانفجارية والتي يمكن قياسها بسهولة عن طريق 

( و محمد نصر الدين رضوان حيث يؤكد ) محمد حسن علاوي مجموعة من الاختبارات ذات العلاقة , 
القوة المميزة بالسرعة ( عن طريق المسافة الانفجارية ,  درةإن من السهولة قياس القدرة العضلية ) الق, 

المسافة التي تقطعها الأداة المقذوفة من حيث أنها تمثل النتاج الحركي  أوالتي يقطعها الفرد في الأداء 
 (2).  التوافقي بين أقصى قوة وأقصى سرعة

 ثانياً : القوة المميزة بالسرعة: 

 طائرةكرة الالالبة في المتطلبات البدنية الخاصة في لعبة قد تكون قدرة القوة المميزة بالسرعة هي الغ     
لما تتميز به اللعبة من أداء مهارات بدرجة عالية من القوة والسرعة ولفترات ليست بالقصيرة , وكما هو 

من أداء حركات متكررة  الكرة الطائرةمعروف إن القوة المميزة بالسرعة هي القدرة التي تمكن لاعب 
المستمرة وغيرها من الأداء الفني للعبة , والتي وجب على المدرب الإلمام  والدفاعالقوي السريع  كالقفز

بها وتنميتها لدى لاعبيه لأهميتها البارزة في المتطلبات البدنية للعبة , فهي تمثل " المظهر السريع للقوة 
ل من القصوى في سرعة " قوة اق, على إنها  (1)" العضلية الذي يدمج كلا من السرعة والقوة في حركة 

   (2) .انتظار لتجميع القوة " مدداقل من القصوى وتتميز بالتكرار دون 

وقد أشار ) محمد حسن علاوي ( الى أهمية القوة المميزة بالسرعة بالنسبة للاعب من خلال " ان      
ال لتغيير موقع حركة اللاعب في الملعب مثل انتقاله من مكان الى آخر بسرعة لتنفيذ هجمة او الانتق

اللاعب فإنها تدل على بذل قوة سريعة , كذلك في أداء حركات متكررة تؤدى بسرعة وقوة عاليتين والتي 
تنمية القدرات البدنية الخاصة لدى لاعبي لذلك ان ,  (3) "يحتاج فيها القوة لمرات متعددة وبزمن قصير

السريعة المتكررة القوية لأداء الحركات  رئيسيوبصورة خاصة القوة المميزة بالسرعة مطلب  الكرة الطائرة
ودوره في حسم  , الهجوم السريعوخاصة تكرار ,  الدفاعي والهجوميشقيه بالأداء الفني من خلال 

 .  ذلك كله تطوير هذه القدرة البدنية الخاصة المباراة  والذي يتطلب

                                                           

 .80, ص 1982, القاهرة , دار الفكر العربي ,  بارات الأداء الحركياختمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدين رضوان :  (2)
 .127, ص1998قيادة , القاهرة , دار الفكر العربي,  –تطبيق  –تخطيط , التدريب الرياضي الحديث مفتي إبراهيم حماد: (1)
 .256, ص 1997, الإسكندرية , دار المعارف ,  كرة اليد الحديثة( ياسر محمد حسن دبور: 2)
 .110, ص1990, القاهرة , دار المعارف ,  علم التدريب الرياضي( محمد حسن علاوي : 3)
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 ة :الرشاقة الخاص ثالثا :

 وتساهمتلعب دوراً كبيراً في تعلم الألعاب والفعاليات الرياضية,  وهي "إحدى القدرات الحركية التي     
الرشاقة بقدر كبير في اكتساب فن الأداء الحركي وإتقانه فكلما زادت رشاقة الرياضي تحسن مستوى 

(4)أداءه "
وقد وردت بالرشاقة تعاريف عديدة وهي تعد من مكونات القدرات الحركية المهمة وقد ذكر ,  

(1985Winnickp إن الرشاقة "تعني القدرة على تغير اتجاه حركة الجسم أو أي جزء من أجزائه )
بسرعة وهي تشتمل على جوانب القوة المميزة بالسرعة والسرعة والتناسق والتوافق وعليه فهي تظهر 

 كعمل أو واجب 

( بأنها  2000كما أشار )نجاح مهدي شلش وأكرم محمد صبحي محمود  , (5)مختص أو محدد "
"المقدرة على أداء المهارات بشكل عال ودقيق مع السيطرة على الواجبات الحركية المعقدة وعلى التوافق 

 (2)1. والتوافق الحركي"

 (1)  : وتتلخص أهمية الرشاقة فيما يأتي

 تعلم المهارات الحركية الجديدة بشكل سريع مع ضبط التوافق . -1
 .ربط المهارات القديمة مع مهارات جديدة  -2
 وسيع قاعدة التوافق .تتعلم التوافق المتنوع و  -3
 القدرة على تبديل المهارات والحركات بشكل سريع . -4
 ضبط المهارة المعقدة بشكل آلي . -5

 القدرة على خزن المعلومات واستيعابها .6 -
 الاقتصاد بالجهد وتقليل زمن الأداء .7- 
امعة لكثير من القدرات والصفات وترتبط مع جميع "ويكون للرشاقة أهمية فائقة من كونها ج      

كالتوافق والتوازن يضا مع القدرات الحركية الأخرى )مكونات الاداء البدني كالقوة والسرعة والمرونة وأ
 . (2) والمرونة والدقة ......الخ ("

                                                           

 .  33م , ص  2004, جامعة حلوان , مصر ,  1, ط اللياقة البدنيةمفتي إبراهيم حمادة : -(4)
 

(5)   Winnickp. Short x1985  . physical Fitness testing . Human kinetics publishers , p68. 
 ,, جامعة البصرة , العراق , دار الكتب للطباعة والنشر  2, ط التعلم الحركينجاح مهدي شلش وأكرم محمد صبحي :  (1)

 . 66م , ص 2000
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 , ب واللعبفي جميع مواقف التدري الطائرةإن الرشاقة عنصر مهم يحتاج له لاعب  ويرى الباحث      
ء وفي الظروف الصعبة والمتغيرة إذ يستخدمها اللاعب في أداء الحركات وفي تغيير أداء حركي بأدا

 حركي آخر , وعند تغيير اتجاهه من اتجاه لأخر أو تغيير السرعة ,لكي يتغلب ويسيطر اللاعب على
تبط الجانب المهاري تلك الظروف التي تقابله يجب أن يمتلك درجة ومستوى عال من الرشاقة , وير 

ما ساسا مهأوكذلك بالقدرات الحركية الأخرى إذ تعد الرشاقة  , الكرة الطائرةارتباطا وثيقا بالرشاقة في 
قدرة لتطوير المهارات الحركية الخاصة باللعبة , وعندما يتدرب اللاعب على الرشاقة فانه يكتسب الم

اد لأبعات واكتيكية والتوافق والإحساس السليم بالاتجاهعلى الانسيابية في الحركة من خلال التمرينات التا
 لإعداد اللاعب في هذه اللعبة 

 

 

 رابعاً : تحمل الاداء :

التحمل هو كفاءة الفرد في التغلب على التعب ويحدث التعب نتيجـة هبـوط كفـاءة اللاعـب واجهزتـه      
مــن خــلال التغيــرات الكيميائيــة التــي  الحيويــة والوظيفيــة مثــل الجهــاز الــدوري والتنفســي والعصــبي , كــذلك

تحـــدث فـــي العضـــلات مـــن قلـــة الاوكســـجين فـــي العضـــلات وتجميـــع حـــامض اللاكتيـــك ممـــا يـــؤثر علـــى 
ـــام بتحقيـــق متطلبـــات الاداء  ـــاءة اللاعـــب للقي الممـــرات العصـــبية داخـــل العضـــلات وتحمـــل الاداء هـــو كف

اجيتـــه وفعاليـــة اداءه علـــى طـــول فتـــرة الخاصـــة بنـــوع النشـــاط الممـــارس اثنـــاء المنافســـة دون هبـــوط فـــي انت
المنافســة وينمــي التحمــل العــام مــن خــلال الاســتمرار فــي اداء التمــرين مــع الاحتفــاظ بمعــدل النــبض مــن 

ن/ د , ويتم في بداية فترة الاعداد الاولى ولمدة اربع اسـابيع فـي مقطوعـات تدريبيـة مناسـبة  140-160
الاداء فــي الكــرة الطـــائرة يتــاثر بمجموعــة مــن العوامـــل فمســتوى  (1)ســـاعة ,  48بــين كــل تدريبيــة فاصــل 

البيولوجية بما تتضمنه من عوامل فسيولوجية ومورفولوجية , الا ان العوامل الفسيولوجية تاتي في مقدمـة 
تلك العوامل للتاثير على مسـتوى الاداء البـدني وبالتـالي المهـاري والخططـي بـالكرة الطـائرة , حيـث يـرتبط 

قــا بالاحمــال التدريبيــة , وعمليــات التكيــف المختلفــة لاجهــزة الجســم وقــدرتها علــى مقاومــة ذلــك ارتباطــا وثي

                                                                                                                                                                                

 . 75م ,ص 2001, نفس المصدر السابق وجيه محجوب : (2)

 . 244, ص 6199سكندرية , منشاة المعارف ,  , الا الحديثة الطائرةكرة الياسر محمد حسن دبور :  (1)
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التعب , والاستمرار في الاداء طوال زمـن المبـاراة بكفـاءة دون هبـوط مسـتوى الاداء , بالاضـافة الـى قـدرة 
واء اكــان اللاعــب علــى اصــدار الاشــارات العصــبية المناســبة لنــوع الانقبــاض العضــلي المطلــوب لــلاداء ســ

المقـدرة علـى " حمـل الاداء بانـه ت (2001,مفتـي ابـراهيم  )ويعرف  (   1)البدني او المهاري او الخططي , 
استمرار تكرارات المهارات الحركية بكفاءة وفاعلية لفتـرات طويلـة دون هبـوط مسـتوى كفـاءة الاداء . ومـن 

 (ضــياء الخيــاط ونوفــل محمــد الحيــالي ) ويعــرف,   (3)امثلــة تكــرار اداء المهــارات فــي كافــة الرياضــيات 
تحمل الاداء بصورة اعمق من تكرار اداء المهارات بكفاءة عالية لتشمل المتطلبات الخاصـة لـلاداء حيـث 

كفاءة اللاعب للقيام بتحقيق متطلبات الاداء الخاصة بنوع النشاط الممارس اثنـاء المنافسـة  "يعرفانه بانه 
 .ادائه على طول فترة المنافسة دون هبوط في انتاجية و فعالية 

  هارات الاساسية  بالكرة الطائرة:الم 2-1-5

تشير المهارة في أية لعبة ومنها الكرة الطائرة إلى" قدرة الفرد على أداء مجموعة من الحركات        
كية  . كذلك هي" القدرة على أداء العمليات الحر (2)الخاصة التي تتضمنها اللعبة بدقة وكفاية ونجاح" 

ويتفق سعد حماد مع حمدي عبد المنعم على أنها المهارات الفنية بالكرة الطائرة هي  (3) بسرعة ودقة "
الحركات التي ينبغي على اللاعب تنفيذها على وفق الظروف التي تتطلبها اللعبة بهدف الوصول إلى 

هر على اللاعبين إما طارق نتائج ايجابية واقتصادية في المجهود البدني, وتأخير حالة التعب التي تظ
فيذكران المهارات الفنية هي مجموعة المهارات التي اعتمدت   (4)صخي حسن رزوقي وحسين سبهان

 -:  (5)  أساسا في أداءها على المهارات الفنية, وللمهارة خصائص عديدة منها

 التفاعل والتنسيق والتوافق الحركي. -
 الدقة والسرعة في الأداء.  -

                                                           

, 1998 ,1 تطبيقات,القاهرة,مركز الكتاب للنشر,ط-نظريات,  الطائرةكرة الالاسس الفسيولوجية لتدريب  كمال درويش واخرون: (2)
 .46ص

 .148, ص 2001, 2,القاهرة ,دار الفكر العربي , ط التدريب الرياضي الحديثمفتي ابراهيم حماد :  (3)

 .85, صمصدر سبق ذكره :دين رضوان ( محمد حسن علاوي ومحمد نصر ال1)
والنشـر  , عمـان: دار الفكـر للطباعـة 1, ط الموسـوعة الرياضـية والبدنيـة الشـاملة فـي الألعـاب والفعاليـات والعلـوم الرياضـية :( قاسم حسن حسـين2)

 .88, ص 1998والتوزيع, 
ة : )النجف الأشرف , مطبع 1, ط ة في الكرة الطائرةالمهارات والخطط الهجومية والدفاعي :( حسين سبهان صخي و طارق حسن رزوقي 3)

 .  16م( ص 2010الكلمة الطيبة , 
 .160, ص2000, 1, بغداد وزارة التربية, بالتعلم وجدولة التدريب : ( وجيه محجوب(5
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 ل المناسب للمهارات في اللعب.الاستعما -
 الاحتفاظ بالمهارة حتى التعب. -
     على أنها تشمل   (3)  (2)  (1)والمهارات في لعبة الكرة الطائرة كثيرة ومتنوعة ويتفق العديد من المصادر  

 .  , حائط الصد الهجومي , الضرب الساحق مهارة الإرسال  -: ة ـــمهارات الهجومي

 .  الدفاع عن الملعب ,  حائط الصد الدفاعي ,الاستقبال  -: ةــــــــــــــــــمهارات دفاعي

 

 :مهارة الضرب الساحق  2-1-6

هي احدى المهارات الاساسية الهجومية في لعبة الكرة الطائرة وهي عبارة عن ضـرب الكـرة بأحـدى       
ق المنــافس بطريقــة قانونيــة , كمــا اليــدين بقــوة لتعــديتها بالكامــل فــوق الشــبكة وتوجيههــا الــى ملعــب الفريــ

تعـــرف انهـــا الســـلاح الهجـــومي , جمعـــت المصـــادر العلميـــة علـــى معظمهـــا علـــى ان هنـــاك ســـتة اشـــكال 
 : (4)للضرب الساحق بالكرة الطائرة هي 

 الضرب الساحق المواجه )العالي ( . -1
 الضرب الساحق بالدوران . -2

 الضرب الساحق الجانبي )الخطاف (. 3 -
 ب الساحق بالرسغ .الضر 4 - 
 الضرب الساحق بالخداع .5- 
 الضرب الساحق من الملعب الخلفي .6- 

 مهارة حائط الصد : 2-1-7

                                                           

بغداد, كلية التربية الرياضية, مهارة استقبال الإرسال وأثرها على النهج الهجومي بالكرة الطائرة, رسالة ماجستير, جامعة  :( عامر جبار (1
 .20, ص 1988

  (6) Beutel Stahl. verlageslls Chaft munchen bern ier.volly Ball Fur Spieler und trainer.p.9.  
 .27,ص1979, القاهرة , دار الفكر , 1, ط الأسس العلمية بالكرة الطائرة : ( محمد صبحي حسانين وحمدي عبدا لمنعم7)

بغداد : مطبعة النجف   ,قانون  -تدريب -خطط -اختبارات –مهارات  ,تاريخ اللعبة ,  الكرة الطائرة :يز وعلي هادياسعد عز  ((4
 . 86, ص 2012الأشرف, 
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هي الحركة التي يسمح بأبدائها للاعبي الخط الامامي بالقرب من الشبكة لاعتراض الكرة القادمة من     
ثــة معــاً مــن المنطقــة الاماميــة , وذلــك الفريــق المنــافس , او هــي عمليــة يقــوم بهــا لاعــب او اثنــان او ثلا

بالقفز الى اعلـى مـع مـد الـذراع او الـذراعين لاعتـراض الكـرة المضـروبة سـاحقا مـن ملعـب الفريـق المنـافس 
 :  (1)فوق الحافة العليا للشبكة , توجد ثلاث اشكال  لمهارة حائط الصد بالكرة الطائرة هي

 حائط صد بلاعب واحد ) الفردي (.1- 
 لصد بلاعبين ) الزوجي (.حائط ا -2

 حائط الصد بثلاثة لاعبين ) الجماعي ( .3- 
 

 الدراسات السابقة : 2-2  

)تأثير تدريبات القوة الارتدادية للجذع  :(  2) عبدالله محمد علوان دراسة 2-1- 2
والذراعين وفق بعض المؤشرات الفسيولوجية البايوكينيماتيكية في انجاز رمي الرمح من 

 الجلوس (

 مستخلص الدراسة : 
أهمية البحث  في وضع تدريبات القوة الارتدادية للجزء العلوي يسعى الباحث من خلالها  تكمن       

للعضلات العاملة وبعض مؤشرات والبايوكينماتيكية  EMGالى تطوير بعض مؤشرات النشاط الكهربائي 
الشباب . وقد حدد  CP34لوس فئة ايضا مما يؤدي الى تطوير الانجاز لدى لاعبي رمي الرمح من الج

الباحث مشكلته, بأن هنالك ضعفاً في الانجاز ويعزوذلك ان احد اسباب ذلك الضعف هو ضعف في 
قوة ونشاط العضلات العاملة لرامي في عملية السحب والدفع, فضلا عن وجود اخطاء كثيرة في زوايا 

الاداء فضلا احتياج العينة قدراً كافياً للقوة  الرمي وبعض مؤشرات البايوكينماتيكية الأخرى المرتبطة في
الانفجارية والسريعة على وفق تكنيك الاداء لأحداث التداخل بين الناحية التدريبية البايوميكانيكية عند 
أداء السحب والدفع خلال الرمي ولأحداث الانقباضات السريعة للعضلات العاملة والهدف منها احداث 

                                                           

 . 2011: لبنان , بيروت , دار الكتب العلمية ,  1, ط مفاهيم التربية الحركيةناهدة عبد زيد الدليمي : (  (1
 

  انجاز رم  وكينيماتيكية فير تدريبات القو  الارتدادية للج ع وال راعين وفق بعض المؤشرات الفسيولوجية البايتأث :عبدالله محمد علوان  (1)

 . 11، ص2022الرمح من الجلوت  ، رسالة ماجستير غير منشور   ، الجامعة المستنصرية كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 
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الدفع, وهذا ما دفع الباحث بالعمل على اعداد تدريبات القوة الارتدادية مقترحة قوة وسرعة عند  السحب و 
للجذع والذراعين مناسبة تحمل في طياتها إمكانية تطوير النشاط الكهربائي لقوة بعض العضلات العاملة 

قوة وبعض المؤشرات البايوكينماتيكية وبالتالي تطوير الإنجاز, ويهدف البحث الى إعداد تدريبات ال
( EMGالارتدادية للجذع والذراعين والتعرف على قيم بعض مؤشرات جهاز النشاط الكهربائي )

الشباب, وكذلك التعرف على تأثير  Cp34والبايوكينماتيكية وانجاز رمي الرمح من الجلوس فئة 
ت التدريبات القوة الارتدادية للجذع والذراعين على بعض مؤشرات جهاز النشاط الكهربائي للعضلا

(EMG والبايوكينماتيكية وانجاز رمي الرمح من الجلوس فئة )Cp34 ,الشباب 
 

 

: )اثر استخدام اسلوبين للقوة الارتدادية ( 1)دراسة جمال عيدو حسن السنجاري   2-2-2 
 على الاسطح المنحدرة في عدد من المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي الكرة الطائرة (

 مستخلص الدراسة :
 يةالبدن المتغيرات من عدد في المنحدرة الاسطح على الارتدادية للقوة اسلوبين استخدام اثر      

 الاسطح ىعل الارتدادية للقوة اسلوبين استخدام اثر الى الدراسة الطائرة تطرقت الكرة للاعبي والمهارية
 عدادا  الى الدراسة دفالطائرة , ته الكرة للاعبي والمهارية البدنية المتغيرات من عدد في المنحدرة
 عن لكشفوا. الطائرة الكرة للاعبي المنحدرة الاسطح على الارتدادية( والسرعة القوة,) باسلوبي تدريبات

 الكرة عبيللا والمهارية البدنية المتغيرات من عدد في المنحدرة الاسطح على الارتدادية القوة اسلوب اثر
 المتغيرات من عدد في المنحدرة الاسطح على تداديةالار  السرعة اسلوب أثر عن الطائرة , والكشف

 مجموعتيل البعدية الاختبارات بين الفروق  دلالة عن الطائرة , والكشف الكرة للاعبي والمهارية البدنية
 .الطائرة الكرة للاعبي والمهارية البدنية المتغيرات من عدد في البحث

 
 
 
 

                                                           
المهارية لبدنية وادام اسلوبين للقو  الارتدادية على الاسطح المنحدر  ف  عدد من المتغيرات جمال عيدو حسن السنجاري : اثر استخ (1)

 . 13، ص 2022للاعب  الكر  الطائر  ، اطروحة دكتوراه غير منشور  ، جامعة الموصل كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 
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 مناقشة الدراسات السابقة :   3-2-2
ادناه تبين لنا اوجه التشابه والاختلاف بين الدراسات السابقة والدراسة  من الجدول

 الحالية
 
 
 
 
 

 (1جدول رقم )ال                                         

 الدراسة الحالية الدراسات السابقة الاختلاف التشابه ت

 المنهج  -1
 استخدمت )الدراسة السابقة الاولى( المنهج

ب المجموعتين التجريبية التجريبي باسلو
 والظابطة

ي استخدمت الدراسة الحالية المنهج التجريب
 باسلوب المجاميع الثلاث التجريبية

 العينة  -2
  الشباب من الجلوس          cp34لاعبي فئة 

 ) الدراسة السابقة الاولى (
 ذكورنادي الكوفة متقدمين العمر 

3-  
ادوات 
 البحث

لفسيولوجية القياسات والاختبارات ا
        والبايوكينماتيكية و المهارية لرمي الرمح

 ) الدراسة السابقة الاولى (

ية ارالاختبارات القابليات البايوحركية والمه
 بالكرة الطائرة

  العينة -4
استخدمت )الدراسة السابقة الاولى( القوة 

 الارتدادية
استخدمت الدراسة الحالية تدريبات القوة 

 رضيات مختلفةالارتدادية با

5- 
ادوات 
 البحث

المتغيرات 
 التابعة

استخدمت )الدراسة السابقة الاولى( 
 المتغيرات الفسيولوجية والبايوكينيماتيكة

 وانجاز رمي الرمح

استخدمت الدراسة الحالية اهم القابليات 
البيوحركية ودقة مهارتي الضرب الساحق 

 وحائط الصد بالكرة الطائرة

6- 
المتغير 
 المستقل

 

اك الدراسة السابقة الاولى( هن)اظهرت نتائج 
تأثير ايجابي للقوة الارتدادية في تطوير 
 المتغيرات الفسيولوجية والبايوكينيماتيكة

 وانجاز رمي الرمح من الجلوس

 اظهرت نتائج الدراسة الحالية هناك تأثير
ر ويايجابي لتدريبات القوة الارتدادية في تط

 مهارتي الضرب القابليات البيوحركية ودقة
 الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة

 المنهج  7-
ج استخدمت )الدراسة السابقة الثانية( المنه
التجريبي باسلوب المجموعتين التجريبية 

 والضابطة

ي استخدمت الدراسة الحالية المنهج التجريب
 باسلوب المجاميع الثلاث التجريبية

 العينة  8-
 الثانية( لاعبياستخدمت )الدراسة السابقة 

 الشباب بالكرة الطائرة
 ذكورنادي الكوفة متقدمين العمر 
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 اوجه التشابه والاختلاف بين الدراسات السابقة والدراسة الحالية يبين 
 

 الثالث الفصل

  ته الميدانية:ءمنهجية البحث واجرا            3

 منهج البحث .         1-3

 تمع وعينه البحث .مج         2-3

 تجانس عينات البحث.     1-2-3 

 . التصميم التجريبي      3-2-2

 المستعملة. والاجهزة الوسائل والادوات         3-3

 .وسائل جمع المعلومات      1-3-3

 إجراءات البحث الميدانية .         4-3

 .متغيرات البحثتحديد       1-4-3

 .لبيو حركية تحديد القابليات ا  1- 1-4-3

-9  
ادوات 
 البحث

 استخدمت )الدراسة السابقة الثانية( القوة
 المنحدرة الاسطح على الارتدادية

ية ارالاختبارات القابليات البايوحركية والمه
 بالكرة الطائرة

  العينة 10-
نية( القوة استخدمت )الدراسة السابقة الثا

 المنحدرة الارتدادية بالاسطح
استخدمت الدراسة الحالية تدريبات القوة 

 الارتدادية بارضيات مختلفة

-11 
ادوات 
 البحث

المتغيرات 
 التابعة

استخدمت )الدراسة السابقة الثانية( 
 ئرةالمتغيرات البدنية والمهارية بالكرة الطا

استخدمت الدراسة الحالية اهم القابليات 
يوحركية ودقة مهارتي الضرب الساحق الب

 وحائط الصد بالكرة الطائرة

-12 
المتغير 
 المستقل

 
 ناكاظهرت نتائج )الدراسة السابقة الثانية (ه
تأثير ايجابي للقوة الارتدادية في تطوير 

 المتغيرات البدنية والمهارية

 اظهرت نتائج الدراسة الحالية هناك تأثير
ر ويتدادية في تطايجابي لتدريبات القوة الار

 القابليات البيوحركية ودقة مهارتي الضرب
 الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة
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 .اختيار اختبارات القابليات البيو حركية 2-4-3       

 وصف اختبارات القابليات البيو حركية  .   1-2-4-3

 مهارية للمهارت المستخدمة للبحث.تحديد الاختبارات ال      4-3-3

 التجربة الاستصلاعية للاختبارات المستعملة بالبحث .         3-5

 . لعلمية للاختبارات المستعملة بالبحثالاسس ا        3-6 

 اجراءات التجربة الرئيسية :         3-7

 .الاختبارات القبلية      1-7-3

 .تكافؤ عينة البحث      2-7-3

 .اعداد التمرينات المقترحة وفق القوة الارتدادية   3-7-3

  المنهج التدريبي فيتفاصيل التمرينات بالقوة الارتدادية    4-7-3

 الجرعات التدريبية وفق القوة الارتدادية    5- 7 –3

 الاختبارات البعدية    6 7-3-

 الوسائل الاحصائية المستعملة في البحث          8-3
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 الميدانية : وإجراءاتهمنهجية البحث  -3

    منهج البحث : 1-3

ي , فقــد تنوعــت منــاهج البحــث يعــد اختيــار المــنهج الملائــم ضــرورة مــن ضــروريات البحــث العلمــ       
يتســـنى للباحـــث أن يختـــار المـــنهج الـــذي يتناســـب مـــع المشـــكلة , وعليـــه أســـتخدم الباحـــث  حتـــىالعلمـــي 

المجـاميع الثلاثـة المنهج التجريبي لكونه يـتلاءم وطبيعـة مشـكلة البحـث , وأختـار أيضـا تصـميم أسـلوب 
 .( 1)ذات الاختبارين القبلي والبعدي المتكافئة 

 : البحثوعينة ع مجتم 2-3

-2021 لاعبي نادي الكوفة الرياضي بالكرة الطائرة للموسم الرياضي  مجتمع البحث تم تحديد       
كادر وذلك لقرب العينة من الباحث وتوفر الارضيات المختلفة وتعاون ال العمديةم , بالطريقة  2022

لى وتم توزعيهم ا ( لاعبا18)حث ,حيث شملت عينة الب الاداري والتدريبي لنادي الكوفة مع الباحث
)القرعة(  ( لاعبين لكل مجموعة , بالطريقة العشوائية البسيطة6ثلاثة مجاميع تجريبية متكافئة وبواقع )

 -وكالاتي :

 .القوة الارتدادية على ارضية التارتان تستخدم تمرينات  المجموعة الاولى :
 ية على ارضية عشبية .القوة الارتدادتستخدم تمرينات  المجموعة الثانية :

                                                           

   .152م ص2001ربية , , القاهرة ,دار النهضة الع بحوث الاعلام :سامي طايح   (1)
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 القوة الارتدادية على ارضية رملية .تستخدم تمرينات  المجموعة الثالثة :
 ( يبن مجتمع وعينات البحث 2والجدول )

 
 
 
 
 
 
 

 (2جدول )ال                                    

 يبين عدد أفراد مجموعات البحث الثلاث ونسبتهم المئوية من مجتمع البحث     

مع البحثمجت  المجاميع 
عدد افراد كل 

 مجموعه
 النسبة المئوية
 لكل مجموعة

18 

الأولىالمجموعة التجريبية   6 33.33 

الثانية التجريبيةالمجموعة   6 33.33 

الثالثة التجريبيةالمجموعة   6 33.33 

 

 تجانس عينات البحث: 1-2-3

ة لدى تائج البحث للفروق الفردية الموجودالتي قد تؤثر في نالمتداخلة من أجل تجنب المؤثرات      
 لعينةااللاعبين والتوصل إلى مستوى واحد للعينة , فقد تم تحديد بعض المتغيرات التي تمثل مواصفات 

طها لتجربة والتي لابد أن يتم ضبلغرض التأكد من تجانسها في تلك المتغيرات التي تعد مؤثرة في ا
 ( يبين ذلك.3والجدول ) , العمر التدريبي( وهي )العمر الزمني , الطول , الكتلة
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 (3جدول )ال                                           
 يبين تجانس العينة                             

 لاه .ات اعمما يدل على تجانس افراد العينة في المتغير  (1)±( ان قيم معامل الالتواء تنحصر بين 2ويظهر من الجدول )

 (1): التصميم التجريبي 3-2-2

ارة هناك أنواع متعددة من التصميمات التجريبية تتفاوت في مزاياها ونواحي قصورها, وبعب        
عتمد يأخرى قوتها وضعفها من حيث كفاية ضبط المتغيرات المؤثرة في المتغيرات التابعة, لذا س

ثلاث التصميم قسم الباحث عينة البحث إلى المتكافئة( على وفق هذا  اميعالباحث طريقة )المج
, ينلاعب( 6) وعدد افرادها بأرضية التارتانالقوة الارتدادية تدريب الاولى تتبع اسلوب  تجريبيةمجاميع 

( 6فرادها )وعدد ا بالأرضية العشبيةالقوة الارتدادية تدريب اسلوب تتبع  التجريبية الثانية ةالمجموعو 
وعدد  نجيةبالأرضية الاسفالقوة الارتدادية تدريب اسلوب تتبع  يبية الثالثةالتجر  ةالمجموعو  ,ين لاعب

 ( يوضح ذلك.4) جدولوالين لاعب( 6افرادها )

 (4الجدول )
  التصميم التجريبي لعمل المجاميع الثلاثة يبين

                                                           
 . 110م ,ص 1996, القاهرة , بيت الحكمة , المنهجية في التحليل السياسي :محمد شبلي  ((1

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الوسط 
 الحسابي

 
 الوسيط

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 النتيجة

 متجانس 0.461 2.61       185 158.55 سم الطول

 متجانس 0.565 3.56 72.40 71.11 كغم كتلة الجسم

 تجانسم 0.224 0.83 21 21.11 سنة العمر الزمني

 متجانس 0.230 0.64 4 3.77 سنة العمر التدريبي

 ))بعدي راختبا مدة العمل اختبار)قبلي( المجموعة

 الأولى
اختبارات القابليات 

حركية  البيو
 مهارية وال

ثمانية أسابيع بواقع ثلاثة وحدات في 
القوة الأسبوع باستخدام  تمرينات 

 على ارضية التارتان الارتدادية

اختبارات القابليات 
حركية  البيو

 والمهارية

 الثانية
اختبارات القابليات 

حركية  البيو
 والمهارية

ثمانية أسابيع بواقع ثلاثة وحدات في 
القوة   الأسبوع باستخدام  تمرينات

 على ارضية عشبية  الارتدادية

اختبارات القابليات 
حركية  البيو

 والمهارية

 الثالثة
اختبارات القابليات 

حركية  البيو
 والمهارية

ثمانية أسابيع بواقع ثلاثة وحدات في 
القوة  الأسبوع باستخدام  تمرينات 

 رمليةعلى ارضية  الارتدادية

اختبارات القابليات 
حركية  البيو
 مهاريةوال



 

58 

  

 

الوسائل والادوات والاجهزة المستعملة:  3-3 

 وسائل جمع المعلومات استعان  الباحث بالأدوات والأجهزة الاتية :ييي              1-3-3  

الاجهزة الاتية :ــالباحث بالأدوات و استعان   

 الادوات والاجهزة ت الادوات والاجهزة ت
 .أدوات مكتبية )أوراق وأقلام( 21 والاجنبية العربية والمراجع المصادر 1
 مسطبة. 22 الاستبانة. 2
 سلالم حائط . 23   الاختبارات و القياس . 3
 اثقال باوزان مختلفة 24 المهارات .دقة  اختبارات تقويم استمارة 4
 صندوق. 25 . البيانات تفريغ استمارة 5
 حزام صدرية حديد . 26 صافرة . 6
 حصان قفز . 27 (10عدد ) كاسا() ميكرات طائرة نوع  7
 منضدة جمناستك . 28 شواخص. 8
 جهاز عقلة . 29 شريط لاصق . 9

 دمبلصات باوزان مختلفة . 30 شريط قياس كتان. 10
 كرات حديدية . 31 ميزان الكتروني الماني المنشأ. 11
 عتلات . 32 ساعة توقيت الكترونية . 12
 . حبال مطاطية 33 سجل ملاحظات . 13
   كاميرا تصوير حديثة نوع كانون . 14
   كرات طبية. 15
   لوح خشب. 16
   سبورة. 17
   شبكة المعلومات الدولية )الانترنيت(. 18
   فريق العمل المساعد. 19
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 -إجراءات البحث الميدانية : 4-3

 : البحث متغيراتتحديد  1-4-3

, والتشاور مع السيد المشرف تم تحديد متغيرات  عديد من المصادر العلميةبعد الاطلاع على ال      
, اذ تم الاتفاق عليها بما يتلائم مع  (*)البحث , وتم عرضها على اللجنة العلمية لإقرار الموضوع 

 -:كالآتيمشكلة البحث , وكانت 
 اولًا : القابليات البيو حركية . 

 الطائرة . ثانياً : مهارة الضرب الساحق بالكرة
 ثالثاً : مهارة حائط الصد بالكرة الطائرة  . 

  تحديد القابليات البيو حركية : 1-1-4-3
 ()والمراجع العلمية وإجراء بعض المقابلات الشخصية من المصادر كثيرطلاع على البعد الإ          

ي قياس متغيرات البحث تم تها وأهميتها فاعلى وفق أولوي اهم القابليات البيو حركية, ولغرض اختيار 
 وكرة الطائرةراء الخبراء والمختصين في مجال التدريب الرياضي استطلاع لآ ةتوزيع استمارة استبان

أمام درجة الأهمية النسبية التي يختارونها ( √)وذلك بوضع إشارة  اً ومختص ( خبيراً 14والبالغ عددهم )
 قام الباحث( , وبعدها 5حث , انظر الملحق )مع إبداء أية ملاحظة يرونها مناسبة وفي صالح الب

اهم واستقرت النتائج على  للقابليات البيو حركيهبجمع البيانات وتفريغها وحساب الأهمية النسبية 

                                                           
 

 

  ( 5انظر الملحق) 

   الملاحظة. 20
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 (,التي تم قبولها على أساس أنها حققت نسبا مئوية أعلى من )5المبينة في الجدول ) القابليات
 (1): تي( وتم حساب ذلك حسب القانون الآ % 53,57

 
 الدرجة الأعلى للمدى 1/2( +  2÷ أعلى درجة للمدى x عدد الخبراء  )                              

   x                                                                            100                         قبول للأهمية النسبية =   ال       

 أعلى درجة للمدى xعدد الخبراء                                                     
 
 

                                  
                           (14 x 10 \2 ( + )5) 

                                                                =       100           =    53,57 
                                 14 x 10 

 

 مجموع درجات الأهمية المحسوبة                                  

 x 100                  الأهمية النسبية =                                          

 المجموع الكلي للاهمية                                       

 
 (5) جدولال

 الاهمية النسبية للقابليات البيو حركيةيبين 

 النسبة المئوية الدرجة القابليات البيو حركية ت
درجة القبول 
 للأهمية النسبية

 الدلالة

  %100 140 للرجلين القدرة الانفجارية 1
 
 
 
 

 % 53.57 
 
 

 مقبول
 مقبول %100 140 للذراعين القدرة الانفجارية 2
 مقبول %100 140 مميزة بالسرعة للرجلينالقوة ال 3
 غير مقبول %50 70 السرعة الحركية 4
 غير مقبول %14.28 20 السرعة الانتقالية 5
 غير مقبول %12.14 17 الاستجابهسرعة  6
 مقبول %93,57 131 التوافق 7
 غير مقبول %48,57 68 تحمل السرعة 8

                                                           

 رة القــدم ,( ســلام جبــار صــاحب : القيمــة التنبؤيــة لــلأداء المهــاري بدلالــة القياســات الجســمية والبدنيــة والحركيــة والفســيولوجية لانتقــاء ناشــئ كــ1)

 .111, ص 2006أطروحة دكتوراه , كلية التربية الرياضية , جامعة بابل , 
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  %91,42 128 القوة المميزة بالسرعة للذراعين 9
 
 
 
 
 
 
 
 

 مقبول
 غير مقبول %12,85 18 المرونة الثابتة 10
 غير مقبول %42,85 60 المرونة المتحركة 11
 مقبول %93,57 131 الرشاقة 12
13 

 مقبول %91,42 128 التوازن 

 :القابليات البيو حركيةاختبارات اختيار  2-4-3
, بالإضافة  السابقةوالدراسات  بعد الاطلاع على العديد من المصادر والمراجع العلمية 

والتدريب الرياضي الكرة للمقابلات الشخصية لبعض الخبراء والمختصين في مجال الاختبارات والقياس 
تها وأهميتها في قياس اعلى وفق أولوي اهم اختبارات القابليات البيو حركيةولغرض اختيار ,  الطائرة

راء الخبراء والمختصين في مجال التدريب طلاع لآاست ةمتغيرات البحث تم توزيع استمارة استبان
( √)وذلك بوضع إشارة  اً ومختص ( خبيراً 14والبالغ عددهم ) والاختبار والقياس والكرة الطائرةالرياضي 

أمام درجة الأهمية النسبية التي يختارونها مع إبداء أية ملاحظة يرونها مناسبة وفي صالح البحث , 
الاختبارات لقياس متغيرات البحث , والتي يمكن أن تقيس وتعبر في  تم تحديد( 5انظر الملحق )

                                                    ( يبيبن ذلك .6والجدول رقم )القابليات البيو حركية قياسها عن 

 (6جدول )ال                                             

 يات البيو حركيةاختيار اختبارات القابليبين 

القابليات البيو  ت
 حركية

 الاختبارات
نسبة 
 الاتفاق

 الملاحظات التأشير

1- 
القدرة الانفجارية 

 للرجلين

   .%100 العمودي من الثبات القفز اختبار

القفز العمودي من الثبات مع ربط شريط قياس 
 بحزام المختبر

45%   

2- 
القدرة الانفجارية 

 للذراعين

(غم من الجلوس 800مي كرة طبية زنة )اختبار ر
 على كرسي للذراع المفضلة لأقصى مسافة ممكنة

81.%  
 

من وضع التهيؤ للاستناد الامامي، ربط شريط 
قياس بالرقبة وتحدد قراءة الشريط ثم يدفع 
تم المختبر باقصى قوة بالذراعين ليترك الارض وي

 قراءة الشريط بعد ذلك

36 %.  
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 -وصف اختبارات القابليات البيو حركية: 1-2-4-3
 -اولًا : اختبارات القابليات البيو حركية :  

 القدرة الانفجارية للرجلين :   1- 
 (1) : اختبار القفز العمودي من الثبات   

 قياس القدرة الانفجارية للرجلين من القفز للأعلى  .  الغرض من الاختبار :   

 الأدوات :   

                                                                                            " سم                          50لوحة من الخشب "سبورة" مدهونة باللون الأسود ,عرضها " -
 سم . 2" سم ترسم عليها خطوط باللون الأبيض , والمسافة بين كل خط والآخر 150وطولها "

 متر . 3,60حائط أملس لا يقل ارتفاعه عن الأرض عن   -

قطع طباشير أو مسحوق جير , قطعة من القماش لمسح علامات الجير بعد قراءة كل محاولة يقوم  -
 بها  المختبر.

 عن السبورة بقطعة مدرجة من الخشب تثبت على الحائط .يمكن الاستغناء  -

 ميزان طبي . -
                                                           

لقاهرة , ا, دار الفكر العربي ,  1, ط الاسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياسمحمد صبحي حسانين , حمدي عبد المنعم:  (1)
 . 119-116, ص 1996

 

3- 
ميزة القوة الم

 بالسرعة للرجلين

   .%81 اختبار الثلاث وثبات الطولية

   .%18 ث 10الوثبات المتتالية في المكان بزمن 

4- 
القوة المميزة 

 بالسرعة للذراعين

كغم( 2خفض ورفع الكرة الطبية زنة ) اختبار
 ثا(10أقصى عدد خلال)

90%.  
 

   .%45 ث 10الاستناد الامامي ثني ومد الذراعين بزمن 

 التوافق -5

نط الحبل بشكل متبادل ومتقلطع مع الجسم 
 ث(10لمدة)

27%.  
 

   %.81 ث(10استقبال الكرة امام وخلف بان واحد بزمن)

 التوازن -6

 القفز العمودي والدوران بالهواء والرجوع الى
 نقطة النهوض

45%.  
 

   %.81 اختبار الانتقال فوق العلامات

7- 
 

 ةالرشاق
   %.81 (م9×6اختبار الجري المكوكي) 

   .%45 اختبار جري الزكزاك بين الشواخص) الارقام (
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 طريقة الأداء :

تثبت السبورة او قطعة الخشب على الحائط بحيث تكون الحافه السفلى لها على ارتفاع يسمح  -
 15لاقصر مختبر بان يؤدي الاختبار , ويراعي ان تثبت اللوحة بعيدا عن الحائط بمسافة لاتقل عن 

 تى لا يحدث احتكاك بالحائط أثناء القفز للأعلى .سم ح

 سم . ( 30يرسم خط على الأرض متعامدا على الحائط بطول ) -

( سم ثم يقف مواجها اللوحة ويمد الذراعين 2,5يمسك المختبر قطعة الطباشير طولها لا يقل عن ) -
اللوحة ويمد الذراعين  عاليا لاقصى ما يمكن ويحدد علامة بالطباشير او مسحوق الماغنسيوم على

 على اللوحة مع ملاحظة ملاصقة الكعبين للأرض .

 سم. 30يقف المختبر بعد ذلك مواجها اللوحة بالجانب بحيث تكون القدمان على خط الـ  -

يقوم المختبر بمرجحة الذراعين للاسفل والى الخلف مع ثني الجذع للأمام والاسفل وثني الركبتين  -
 ائمة فقط .الى وضع الزاوية الق

يقوم المختبر بمد الركبتين والدفع بالقدمين معا للقفز للاعلى مع مرجحة الذراعين بقوة للأمام ولأعلى  -
للوصول بهما الى اقصى ارتفاع ممكن اذ يقوم بوضع علامة بالطباشير على اللوحة او الحائط في 

 أعلى نقطة يصل إليها.

مام ولاسفل لضبط توقيت الحركة وذلك للوصول إلى أقصى يقوم المختبر بمرجحة الذراع القريبة للأ -
 ارتفاع ممكن.

 يعطي المختبر من ثلاث محاولات متتالية وتحسب نتيجة أحسن محاولة . -

 سم . 1تؤخذ القياسات لا قرب  -

 .الوثب للأعلى يكون بالقدمين من وضع الثبات وليس بأخذ خطوة او الارتقاء  -

خارج أصابع اليد حتى لا يؤثر ذلك على النتائج ,                       يجب عدم مد قطعة الطباشير -
 ( .2وكما موضح في الشكل )

 حساب الدرجات:
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 تقاس القدرة  بالواط وتساوي كغم /متر/ثانيه 

   (1)وحسب المعادلة الآتية:

 المسييافة/ زمن الطيران  ×  9.8 ×القدرة الانفجارية العمودية =      الكتلة   

 زمن الدفع                                                   

 

 (2شكل )ال

 يوضح اختبار القفز العمودي من الثبات

 القدرة الانفجارية للذراعين:  -2

( كغم من الجلوس على كرسي للذراع المفضلة لأقصى مسافة 2اختبار رمي كرة طبية زنة )
 (1) ممكنة :

                                                           

 . 19-18, ص 2005.دار الفكر العربي ,  احمد فؤاد باشا وآخرون : الفيزياء الحيوية .القاهرة (1)

 . 537, ص المصدر السابق ضياء  الخياط ونوفل محمد الحيالي ,  (1)
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  . للذراع المفضلةالقدرة الانفجارية قياس الغرض من الاختبار :  -
 (.2),شريط قياس ,كاميرا تصوير عدد 2عدد  كغم 2طبية زنة  تكرسي , كراالأدوات:  -

 

 : مواصفات الأداء -
ب يمسك اللاعب أو المختبر الكرة الطبية بيد واحدة من وضع الجلوس على الكرسي مع تثبيت اللاع 

خرى لذراع للخلف الى ابعد مدى بشرط عدم استخدام الذراع الأبرباط من منطقة الظهر ثم يقوم بسحب ا
و بالرمي ثم يقوم برمي الكرة بيد واحدة يكرر المحاولة مرتين وتحتسب ابعد مسافة محققة وكما ه

 (. 3موضح في الشكل )

 -: (1) : يتم حساب  القدرة الانفجارية من خلال المعادلة الآتية*التسجيل 

 ن الطيران مسافة الكرة / زم×  كتلة الذراع الرامية + كتلة الكرة راعين =  القدرة الانفجارية للذ 

 زمن الدفع                                                       

              

 ( 3شكل )ال
                                                           

اج الأست م استخرتم التحوير ف  طريقة قيات ه ا الاختبار تم التعديل ف  ه ا الاختبار عن طريق حساب الدرجة وف  طريقة ادائ  وت* 
 العلمية ل  

 .104ص  ،2010.بغداد: 2ل  :  تطبيقات ف  البايوميكانيك ف  التدريب الرياض  والأداء الحرك  .طصريح عبد الكريم الفض( 1)
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 كغم  لأقصى مسافة (2) يوضح اختبار رمي كرة يد طبية زنة

 

 

 

 

 القوة المميزة بالسرعة للرجلين :  -3
 (2) الثلاث وثبات الطولية :اختبار 

 .قياس القوة المميزة  بالسرعة لعضلات الرجلين الغرض من الاختبار : 
 , شريط قياس  م(9مسافة لايقل طولها عن ) الادوات المستخدمة :

 عاً مدمين بالوثب إلى الأمام بالق :  يقف المختبر خلف خط البداية ثم يقوم المختبرمواصفات الأداء
 وثبات متتالية , يعطي لكل مختبر محاولتان تحسب له أفضلها . ولثلاث

)مسافة        تقاس المسافة من نقطة البداية وحتى اخر اثر للقدمين بعد الوثبة الثالثة  التسجيل :  
 (4وكما موضح في الشكل ) ,الوثبات الثلاث( 

 

 ( 4شكل )ال
                                                           

 .321، ص : مصدر سبق  كره( محمد صبح  حسانين ، حمدي عبد المنعم 1)
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 يوضح اختبار الثلاث وثبات الطويلة
 
 ة بالسرعة للذراعين : القوة المميز  -4

 (1) ثا( :10كغم( أقصى عدد خلال)2خفض ورفع الكرة الطبية زنة ) اختبار

 قياس القوة المميزة بالسرعة للذراع المفضلة.الهدف من الاختبار: 

كغم( , ساعة توقيت , وصافرة ,  2كرة طبية زنة )، ملعب كرة يد , أو ارض مستوية الأدوات: 
 استمارة تسجيل.

كغم( 2من وضع الاستلقاء على الظهر يقوم اللاعب المختبر بحمل الكرة الطبية زنة )لأداء: طريقة ا
ليسار أو ا ورفعها الى الأعلى من خلال مد الذراع الأكثر استخداما في اللعب ) الذراع الرامية ( اليمين

 10ل )ع مايمكن خلا, وبعد سماع صافرة البداية للمؤقت يقوم اللاعب بالثني والمد الكامل للذراع بأسر 
 .(5ثا( المنتهية بصافرة المؤقت النهائية , كما في الشكل )

 

تسجل للاعب المختبر بواسطة المسجل عدد مرات خفض ورفع الكرة الطبية )الثني والمد التسجيل: 
 ثا( ويعطى للمختبر أداء الاختبار لمرة واحدة فقط.10للذراع( خلال )

 
 
 
 
 
 
 

 (5شكل )ال

                                                           

سنة , 17-15أعمار ي كرة اليد باحمد كاظم عبد الكريم :  تقييم حالة التدريب للمرحلة الخاصة بالقدرات البدنية والمهارية والوظيفية للاعب (1)
 .69, ص 2015,  البدنية وعلوم الرياضةكلية التربية  /جامعة بابل  , دكتوراه  أطروحة
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 لقوة المميزة بالسرعة للذراعينايوضح اختبار 
 
 

  (1) التوافق : -5
 . قياس التوافق العصبي العضلي -الغرض من الاختبار:

 ملعب كرة طائرة –كرات طائرة  -الأدوات :

ة يقف اللاعب في منتصف الملعب ويقابله المدرب ويقف خلفه زميل له يحمل كر  -مواصفات الأداء:
 بمجردو ئرة, يقوم المدرب إعطاء تمريره من فوق الرأس الى اللاعب طائرة واخر بجانبه يناوله كرات طا

عب ما تصل الكرة الى اللاعب يقوم زميله الذي يقف خلفه برمي الكرة الى الارض وبمجرد سماع اللا
قوم صوت ارتطام الكرة خلفه على الارض يدور بعد ان يكون أكمل مناولة الكرة المدرب امام يدور لي

 ( .6كل )رع ما يمكن ليقوم برد الكرة التي يرسلها المدرب مجددا وهكذا , كما في الشبارجاع الكرة باس

 ث .  10يحتسب عدد التمريرات الصحيحه سواء للمدرب او الزميل بزمن  -: التسجيل

 

 

      

 

 

 

 (6شكل )ال                                     

 ق العصبي العضليالتواف يوضح اختبار                          

 
                                                           

  . 87, ص  1996 –دار الأمل للنشر  –الأردن : اربد  –تدريب  –مهارات  –تاريخ  -الحديث في الكرة الطائرةمحمد حسين الحوراني :  (1)
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  (1)التوازن:  -6

 (2)اختبار الانتقال فوق العلامات: 

 قياس التوازن الحركي .:  الغرض من الاختبار
 ( علامة استمارة تسجيل .11ساعة إيقاف , شريط قياس ,)الأدوات : 

( 1)يقف المختبر على خط البداية بالقدم اليمنى ثم يقف من الوقوف على العلامة :  وصف الأداء
ى ثب إلبمشط القدم اليسرى )يلاحظ تغطية العلامة بالقدم( ويحاول الثبات في هذا الوضع ثم يقوم بالو 

ب في ( ليقف على مشط القدم اليمنى وهكذا إلى أن يصل إلى العلامة الأخيرة بنفس الأسلو 2العلامة )
 كل وثبة.  
 ( .7ا في الشكل )( درجات عن كل محاولة وثب وثبات كم1: يسجل للمختبر )التسجيل 

 
   (7شكل )ال                                                    

                                                           

لرياضـيه أبطارية اختبار ,المهارات الاساسية بكرة القدم على شباب محافظة نينـوى اطروحـة دكتـوراه  ,كليـة التربيـة  مكي محمود حسين: بناء( 1)
 .61,ص  2001جامعة الموصل ,

 .352, ص 2003, مصر , دار الفكر العربي ,  4, ط القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانين :  (2)
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 يوضح اختبار الانتقال فوق العلامات لقياس التوازن الحركي

                 (1)( م9×6اختبار الجري المكوكي)  -7

 قياس الرشاقة. الغرض من الاختبار:

 .وصفارة ن شبكة  وساعة توقيتملعب كرة طائرة قانوني بدو  الادوات:

يقـف اللاعـب خلــف خـط البدايـة ,وعنــد سـماع الإشـارة يقـوم اللاعــب  بـالجري الـى الخــط  وصيف الاداء:
كـرر تالمقابل لتتجاوزه بكلتا القدمين ثم يستدير ليعود مرة اخرى ليتخطى خط البداية بـنفس الأسـلوب ثـم 

ــ54هــذا العمــل مــرة اخــرى ,أي يقطــع اللاعــب مســافة)  ر ذهابــا" وايابــا" , يســجل الــزمن الــذي قطعــه (مت
 ( 8( بعد تجاوزه خط النهاية. كما في الشكل )م9×6) اللاعب في مسافة 

 

 (8شكل)ال

 (  6 ×   9) الجري المكوكييوضح اختبار 

 :المستخدمة بالبحثالاختبارات المهارية للمهارات  تحديد 3-4-3

لمقابلات الشخصية مع مجموعة من اصحاب بالتشاور مع السيد المشرف واالباحث  قام     
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 (1)الاختصاص في التدريب والكرة الطائرة في تحديد الاختبارات المهارية للمهارات قيد الدراسة والتي هي

: 

 (1)اختبار دقة مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة :  -1

 . قياس الدقة لمهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرةالهدف من الاختبار :
لتقسيم  ( وشريط ملون 5ملعب الكرة الطائرة قانوني وكرات طائرة قانونية عدد )الأدوات المستخدمة :

 (.9الملعب المقابل وكما في الشكل )
درب ( إذ يقوم الم4يقوم اللاعب المختبر بأداء مهارة الضرب الساحق من مركز )مواصفات الأداء :

 لمختبر بأداء المهارة .( ويقوم اللاعب ا3بإعداد الكرات له من مركز )
 شروط الأداء :

 ( ( محاولات متتالية على المنطقة)5لكل لاعب مختبرa.) 
 (.b(محاولات متتالية على المنطقة )5لكل لاعب مختبر )

  يجب أن يكون الإعداد جيداً في كل محاولة و يعطى المختبر درجة المنطقة التي تقع بها
 الكرة.

 التسجيل :
 (4نقاط لكل ضربة سا )( حقة تسقط فيها الكرة على المنطقةa( أو )b). 
 (3نقاط لكل ضربة ساحقة تسقط فيها الكرة على المنطقة المخططة ). 
 (2( نقاط لكل ضربة ساحقة تسقط فيها الكرة على المنطقة )a( و )b). 
 (0لكل ضربة ساحقة تسقط خارج الملعب ). 
 ( درجة حيث تكون الدرج20الدرجة الكلية لكل منطقة هي )( ة العظمى للمنطقتينa(و )b( هي )40 )

 .درجة

                                                           
 (1ملحق رقم) 1

,  1999,  قانون , القاهرة , جامعة حلوان , دار الفكر العربي –تحليل  –تدريب  –تعليم  –تاريخ  – الكرة الطائرة( علي مصطفى طه : 1)
 .184ص
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  (9شكل )ال  

 بالكرة الطائرة يوضح اختبار دقة مهارة الضرب الساحق 

 (1)اختبار دقة مهارة حائط الصد :  -2

 اختبار دقة مهارة حائط الصد بالكرة الطائرة .
 : دقة مهارة حائط الصد .اسم الاختبار

 مهارة حائط الصد بالكرة الطائرة .: قياس الدقة ل الهدف من الاختبار
ملون  (, وشريط لاصق5: ملعب كرة طائرة قانوني, وكرات طائرة قانونية عدد )الادوات المستعملة

 لتقسيم الملعب المقابل .
 ( سم من الشبكة وبوضع50( امام الشبكة على بعد )3: يقف المختبر في مركز)مواصفات الاداء

لمختبر مهارة الضرب الساحق من الملعب المقابل ويقوم ا بأداء علمالمالتهيؤ لعملية الصد , يقوم 
 .(10وعلى نحو ماهو مبين في الشكل )ارة حائط الصد عند سماع الصوت,بأداء مه

                                                           
 . 2011: لبنان , بيروت , دار الكتب العلمية ,  1ط , مفاهيم التربية الحركيةناهدة عبد زيد الدليمي :  (1)
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( محاولات متتالية ويجب ان يكون الضرب الساحق جيداً في كل 5: لكل مختبر )شروط الاداء
 -الاتي :ة وعلى النحو محاولة وتحسب الدرجات على وفق مكان سقوط الكر 

 درجتان .  2 في المركز
 ثلاث درجات . 3 في المركز
 .اتدرج 4 في المركز

 .في خارج هذه المناطق)صفر( من الدرجات
تحسب للمختبر الدرجات التي حصل عليها في المحاولات الخمس علماً ان الدرجة التسجيل: 

 ( درجة .15العظمى للاختبار هي )
 

 

 (10شكل )ال

 ختبار دقة مهارة حائط الصد بالكرة الطائرة يوضح ا
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 التجربة الاستطلاعية للاختبارات المستعملة بالبحث: 5-3

الخامسة في  28/7/2022تم اجراء التجربة الاستطلاعية قبل المباشرة بالتجربة الرئيسة في يوم 
 من اجل معرفة اهم المعوقات والسلبيات لكي يتم معالجتها ومنها :ـــ عصرا

 التحقق من الاجهزة والادوات ومدى صلاحيتها للاستعمال في البحث. - 1

 زم لتنفيذ الاختبارات.لاالتعرف على الوقت ال – 2

 العينة وسهولة تطبيقها . لأفرادالتحقق من ملائمة الاختبارات  – 3

 .تائجل النالتحقق من فهم الفريق المساعد للعمل وكفاءتهم في اجراء القياسات والاختبارات وتسجي -4

 معرفة المعوقات التي قد تظهر وتلافي حدوث الاخطاء والتداخل في العمل . -5

 

 الأسس العلمية  للاختبارات المستعملة بالبحث: 6-3

 : تم التحقق من الأسس العلمية الاتية

 صدق الاختبارات: -اولا  

يقيس شيئاً غيره أو "هو الاختبار الذي يقيس الشيء الذي وضع من أجله ولا  الاختبار الصادق
الضرب الساحق مهارتي للقابليات البايو حركية . وللتأكد من صدق الاختبارات  (1)  مضاف اليه"
الكرة الطائرة فقد اعتمد الباحث صدق المحتوى اذ تم عرض هذه الاختبارات على ب وحائط الصد

 .)*(مجموعة من السادة الخبراء والمختصين

 

 ثبات الاختبارات : -ثانيا  

                                                           
 .156, ص  1973, القاهرة , دار التأليف ,  مناهج البحث في التربية وعلم النفسواحمد خيري كاظم : جابر عبد الحميد  (1)

 ( .1ينظر الملحق ) )*(
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.اذ قام الباحث (1)ثبات الاختبار "ان يعطي نفس النتائج اذا ما اعيد الاختبار في الظروف نفسها"      
             المهارية على افراد التجربة الاستطلاعية بتاريخ للقابليات البيو حركية و بتطبيق الاختبارات 

من الاختبار الاول بتاريخ   وتم اعادة الاختبار على العينة نفسها وبعد سبعة ايام 28/7/2022
للقابليات البيو وتم حساب معامل الارتباط البسيط ) بيرسون ( لإيجاد معنوية الارتباط   4/8/2022

اذ كانت قيمة معاملات الارتباط بين   (7وكما مبين في الجدول ) المهارية قيد الدراسةو حركية 
 الاختبارات معنوية مما يدل على ثبات الاختبارات.

 (7ول )جدال
 لبحثاالمهارية بالكرة الطائرة قيد للقابليات البيو حركية و يبين ثبات الاختبارات 

 الاختبارات المتغير ت
وحدة 
 القياس

 الثبات

 0.91 واط اختبار القفز العمودي من الثبات للرجلين القدرة الانفجارية -1

م من الجلوس ( كغ2اختبار رمي كرة طبية زنة ) القدرة الانفجارية للذراعين -2
 على كرسي للذراع المفضلة لأقصى مسافة ممكنة

 0.81 واط

 0.86 متر اختبار الثلاث وثبات الطولية القوة المميزة بالسرعة للرجلين -3

 القوة المميزة بالسرعة للذراعين -4
كغم( 2خفض ورفع الكرة الطبية زنة ) اختبار

 ثا(10أقصى عدد خلال)
 0.84 عدد

 0.94 عدد ثا(10ل الكرة امام وخلف بان واحد بزمن)استقبا التوافق -5
 0.91 درجة اختبار الانتقال فوق العلامات التوازن  -6
 0.88 ثانية (م9×6اختبار الجري المكوكي)  الرشاقة -7

8- 
دقة اداء مهارة الضرب 

 0.96 درجة (4اختبار الضرب الساحق القطري من مركز ) الساحق

 0.94 درجة اختبار دقة مهارة حائط الصد صددقة اداء مهارة حائط ال -9
 

 

  التجربة الرئيسة: إجراءات 7-3

                                                           
 . 87, ص 1988, بغداد , مديرية دار الكتب ,  1, ط طرائق البحث العلمي ومناهجهوجيه محجوب :  (1)
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 الاختبارات القبلية: 1-7-3

مجاميع البحث الاختبارات القبلية على  بأجراءقام الباحث وبمساعدة فريق العمل المساعد         
لضرب الساحق وحائط الصد بالقابليات البيو حركية ودقة اداء مهارة ا(, الخاصة ة)التجريبي الثلاث

الداخلية  لنادي الكوفة في القاعة الخامسة عصرا  الساعة  14/8/2022بتاريخ    بالكرة الطائرة 
 .الرياضي  

 

 

 تكافؤ عينة البحث: 3-7-2

التي تتعلق باختبارات المتغيرات المبحوثة الثلاث البحث  اتقام الباحث بالتحقق من تكافؤ مجموع     
  (8الجدول ) كما مبين في ,

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 (8الجدول )
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 يبين تكافؤ مجموعات البحث الثلاث في المتغيرات المبحوثة

 الاختبارات
 مصدر

 التباين
 مجموع

 المربعات
 درجة

 الحرية
 متوسط

 المربعات
F 

 قيمة
SIG. الدلالة 

 الانفجارية القدرة

 للرجلين

 بين

 المجاميع
4486.333 2 2243.167 

يمعنو غير 661. 426.  
 داخل

 المجاميع
78997.667 15 5266.511 

 الانفجارية القدرة

 للذراعين

 بين

 المجاميع
3.444 2 1.722 

معنوي غير 468. 799.  
 داخل

 المجاميع
32.333 15 2.156 

 المميزة القوة

للرجلين بالسرعة  

 بين

 المجاميع
.444 2 .222 

معنوي غير 682. 392.  
 داخل

 المجاميع
8.500 15 .567 

 المميزة القوة

للذراعين بالسرعة  

 بين

 المجاميع
3.000 2 1.500 

معنوي غير 500. 726.  
 داخل

 المجاميع
31.000 15 2.067 

 التوافق
 

 بين

 المجاميع
.333 2 .167 

معنوي غير 817. 205.  
 داخل

 المجاميع
12.167 15 .811 

 التوازن

 بين

 المجاميع
.111 2 .056 

معنوي غير 904. 102.  
 داخل

 المجاميع
8.167 15 .544 

 الرشاقة

 بين

 المجاميع
1.444 2 .722 

معنوي غير 471. 793.  
 داخل

 المجاميع
13.667 15 .911 

 مهارة اداء دقة

الساحق الضرب  

 بين

 المجاميع
3.111 2 1.556 

معنوي غير 299. 1.308  
 داخل

 المجاميع
17.833 15 1.189 

 حائط مهارة اداء دقة

 الصد

 بين

 المجاميع
1.000 2 .500 

معنوي غير 659. 429.  
 داخل

 المجاميع
17.500 15 1.167 

 3.6823( قيمة )ف( الجدولية =   15.2 ( وامام درجتي حرية )0.05) <معنوي عند نسبة خطأ        

 

 :المقترحة وفق القوة الارتداديةاعداد التمرينات   3 7-3-
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 , وقد تم)*( وفق القوة الارتدادية  عداد تمرينات مقترحةإوبمساعدة السيد المشرف بقام الباحث        
 *عرض هذه التمارين على مجموعة من السادة الخبراء والمختصين في مجال التدريب والكرة الطائرة ) 

ية قبل المجاميع التجريب استعمال هذه التمرينات المعدة من قبل الباحث وتطبيقها من( وبعدها تم 
 . مدربي النادي بالكرة الطائرة شراف إوب الثلاث للبحث 

 -: تينهج التدريبي كالآمفي ال بالقوة الارتداديةالتمرينات وجاءت تفاصيل  7-4–3

 . وحدة( 24)بالقوة الارتدادية  التدريبية الكلي تضمنت التمرينات  الوحداتعدد -1
ولمــــدة  وحـــدة( 3)بـــالقوة الارتداديـــة  تمرينـــات التدريبيـــة الأســـبوعية التـــي تضــــمنت ال الوحـــداتعـــدد -2
 (أسابيع.8)
ي فقـط( القسـم الرئيسـمـن ( دقيقـة )25التدريبية الواحـدة ) الوحدةفي بالقوة الارتدادية  زمن التمرينات -3
. 
 اتالوحدأعتمد الباحث طريقة التدريب الفتري )مرتفع الشدة( وطريقة التدريب التكراري في كافة -4

 التدريبية .
 ( . السبت , الاثنين , الاربعاءايام التدريب خلال الاسبوع هي )5-
 .ات البايوحركية تطوير القدر بالقوة الارتدادية  هدف التمرينات 6-
 قيد الدراسة . مهارات الكرة الطائرةتطوير بالقوة الارتدادية  هدف التمرينات -7

 مراعات تبادل العمل بين المجموعات العضلية .8-
 .( 1-2الأسبوعية هي ) الوحداتخلال بالقوة الارتدادية  يلات التمرينات تخطيط تشك-9
 
 
 
 
 

 :التدريبية وفق القوة الارتدادية  الجرعات 7-5 –3

                                                           
 . (2ينظر الملحق ) )*(
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بعد ان تمت مناقشة الأولويات لكيفية تنفيذ المنهج التدريبي ومدى ملائمته لمستوى العينة من       
قام الباحث بأعداد جرعات تدريبية   )**(المختصينخلال المقابلات الشخصية مع السادة الخبراء و 

خاصة وفق القوة الارتدادية  لتطوير القابليات البيو حركية ومهارتي الضرب الساحق وحائط الصد 
( وحدة تدريبية وبواقع ثلاث وحدات تدريبية 24( اسابيع ب )8بالكرة الطائرة  , وقد تضمن المنهج )

دقيقة (  25للقسم الرئيسي للوحدة التدريبية  على ان يكون ) ( دقيقة60لكل اسبوع وبزمن قدره )
لتمارين القوة الارتدادية بحسب زمن الوحدة التدريبية المقررة من قبل الكادر التدريبي لنادي الكوفة 
الرياضي بالكرة الطائرة  , على ان يكون العمل للمجموعة التجريبية الاولى على ارضية التارتان 

يبية الثانية على الارضية العشبية والمجموعة التجريبية الثالثة على الارضية الرملية والمجموعة التجر 
( دقيقة  وزمن الكلي للوحدات التدريبية  لمدة شهرين 240وبذلك يصبح زمن الجرعات  في الاسبوع )

قة ( اما دقي 75دقيقة ( وزمن الجرعات التدريبية للقوة الارتدادية في الاسبوع الواحد هي ) 2160هي ) 
 دقيقة (. 600الزمن الكلي للجرعات التدريبية للقوة الارتدادية خلال مدة الشهرين هي )

 : للجرعات التدريبية وفيما يأتي التوزيع الزمني 

 .اسابيع ( 8عدد الاسابيع ) ●

 تدريبية جرعة اربعة وعشرون ( 24اذن ) جرعات( 3)الواحد في الاسبوع  التدريبية الجرعاتعدد  ●
 . ارضية ولكل  القوة الارتداديةوفق 

  ( دقيقة .25) التدريبية  الجرعةزمن  ●

 ( دقيقة .600) للجرعات التدريبية الزمن الكلي  ●

 ما يأتي : جرعة تدريبية وفق القوة الارتدادية وتحتوي كل 

دقيقة  (45و) للجرعة التدريبية وفق القوة الارتدادية ( دقيقة 25دقيقة منها )( 60القسم الرئيس ) ●
 . وحسب الارضية ولكل مجموعة  للتمارين المهارية الخاصة بالمدرب 

 الاختبارات البعدية: 6 7-3-

                                                           
 ( .2ينظر الملحق ) )**(
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الجرعات التدريبية وفق القوة الارتدادية وللمجاميع الثلاثة من قبل بعد ان تم الانتهاء من تنفيذ        
 /  14)     بتاريخ وللمجاميع الثلاثة تم اجراء الاختبارات البعدية مدرب نادي الكوفة بالكرة الطائرة 

 وبنفس تسلسل الاختبارات القبلية .وبنفس الظروف والوقت ( 2022/  10

 

 الوسائل الاحصائية المستعملة في البحث: 8-3

 (spss)استعمل الباحث الحقيبة الاحصائية   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرابع الفصل                                          
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 .عرض وتحليل النتائج  ومناقشتها          4-

 عرض وتحليل نتائج اختبارات البحث القبلية والبعدية بين مجموعات البحث الثلاث.        1-4

 عرض نتائج المقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعات البحث الثلاث لاهم       1-1-4
 .وحائط الصد  ومهارتي الضرب الساحق القابليات البايو حركية

لاهم عرض نتائج المقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الثالثة   2      1-4-
 .ومهارتي الضرب الساحق وحائط الصد  القابليات البايو حركية

 البحث . البعدي بين مجموعات البحث الثلاث لمتغيرات عرض نتائج المقارنة في الاختبار      3-1-4

عرض نتائج المقارنة في الاختبار البعدي بين مجموعات البحث الثلاث في القابليات  4-1-3-1 
 .البايوحركية

عرض وتحليل النتائج  في الاختبارات البعدية لمجموعات البحث الثلاثة للمتغيرات   4-1-3-2  
 المهارية

 مناقشة النتائج         2-4

حسب  بارات القبلية البعدية لمجموعات البحث الثلاث مناقشة نتائج البحث في الاخت    1-2-4
 نوع الارضية والقابليات البيو حركية ودقة مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد.

مناقشة نتائج الاختبارات البعدية لمجموعات البحث الثلاث للقابليات البيو حركية حسب نوع    2-2-4
 الارضية

عدية لمجموعات البحث الثلاث لدقة  مهارتي الضرب مناقشة نتائج الاختبارات الب   3-2-4
 الساحق وحائط الصد.

 

 

 

 تهامناقشو عرض وتحليل النتائج   4-
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بعد تفريغ البيانات التي حصل عليها الباحث ومعالجتها احصائياً وللتحقق من صحة فرضيات       
 يوالخاصة بالمتغيرات البات في الاختبار  اللاعبينلأداء  ةالتجريبي اميع الثلاثالبحث رصد اداء المج

, ق وحائط الصد بالكرة الطائرة  لاداء المهاري لمهارتي الضرب الساحدقة اوكذلك اختبارات حركية 
( للعينات المرتبطة (tوحسب التصميم التجريبي للبحث ثم حلل البيانات احصائياً باستخدام اختبار

بعدي , واختبار تحليل التباين باتجاه واحد , وللمقارنة بين متوسطات درجات الاختبارين القبلي و ال
 Scheffeاستخراج أدق فرق معنوي) ختبر مجموعات متعددة في ان واحد و يوالذي يسمح للباحث ان 

, والجداول ةالتجريبيالثلاث  المجاميع في  أي مجموعةللمقارنة والتعرف على دلالة الفروق لمصلحة ( 
 .اصة بذلكقيد البحث تبين النتائج الخوالأشكال 

 

 القبلية والبعدية بين مجموعات البحث الثلاث. اختبارات البحثعرض وتحليل نتائج 1-4 

 

لاهم القابليات عرض نتائج المقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعات البحث الثلاث  1-1-4

 .ومهارتي الضرب الساحق وحائط الصد  البايو حركية

 

 

 

 

 

 (9 الجدول )                                         
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لة لآ( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى دtالمعيارية وقيمة ) والانحرافاتيبين الأوساط الحسابية 
لاهم القابليات البايو  للمجموعة التجريبية الاولىختبارات القبلية والبعدية لإل ق وختبار ومعنوية الفر لإا

 ئط الصد ومهارتي الضرب الساحق وحا حركية

 ت
 المجموعات

وحدة 
 القياس

   tقيمة الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

Sig 

 ع + -س ع + -س

1 
 القدرة الانفجارية

 للرجلين
 0.000 10.65 12.4 1379.8 6.24 1309 واط

2 
القدرة الانفجارية 

 للذراعين
 0.000 10.86 2.91 93.17 1.11 78.67 واط

ة القوة المميز 3

 بالسرعة للرجلين
 0.004 4.78 0.69 7.83 0.69 5.17 متر

القوة المميزة  4
 بالسرعة للذراعين

 0.000 10.38 1.63 16 1.07 11.83 عدد

 0.000 8.22 0.74 6.33 0.75 3.33 عدد التوافق 5

 0.040 2.70 1.25 6.33 0.73 2.92 درجة التوازن  6

 0.015 3.60 1.29 11 1.06 13.17 ثانية الرشاقة 7

دقة مهارة الضرب  8

 الساحق

 0.000 10.31 1.79 22.33 1.07 14.17 درجة

دقة مهارة حائط  9

 الصد 

 0.007 4.39 1.57 8.83 0.96 5.5 درجة

 19.471=  جدولية( الFقيمة )( و  33-2 (( وامام درجتي حرية 0.05) < * معنوي عند نسبة خطأ    

 

( tنحراف المعياري وقيمة )لإيبين الوسط الحسابي وا ( الذي9ن خلال ملاحظة الجدول )م      
في  للمجموعة الاولى )ارضية التارتان (ومعنوية الفروق  لةلآومستوى الدللعينات المترابطة المحسوبة 

في  الوسط الحسابي ن  أنجد  للرجلين علما" إذْ  القدرة الانفجارية لمتغيرختبارين القبلي والبعدي لإا
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ختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 6.24نحراف معياري قدره )إ( وب1309ن بقيمة )كاالإختبار القبلي 
( المحسوبة للعينات t( وكانت قيمة )12.4نحراف معياري قدره )إ( وب1379.8)لبعدي كان بقيمة ا

( وهي اصغر من مستوى 0.000( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار فكانت )10.65المترابطة بلغت )
الوسط  ن  أنجد و  دي,( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البع0.05الدلآلة )
نحراف إ( وب78.67كان بقيمة )في الإختبار القبلي  القدرة الانفجارية للذراعينلمتغير  الحسابي

نحراف معياري إ( وب93.17)لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 1.11معياري قدره )
( إم ا قيمة مستوى دلآلة 10.86( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )2.91دره )ق

 ( مما يدل على ان الفروق كانت0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.000الإختبار فكانت )
في  لينالقوة المميزة بالسرعة للرجلمتغير  الوسط الحسابي ونجد معنوية ولصالح الإختبار البعدي ,

ختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 0.69نحراف معياري قدره )إ( وب5.17كان بقيمة )الإختبار القبلي 
( المحسوبة للعينات t( وكانت قيمة )0.69نحراف معياري قدره )إ( وب7.83)لبعدي كان بقيمة ا

ر من مستوى ( وهي اصغ0.004( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار فكانت )4.78المترابطة بلغت )
الوسط  ونجد ,( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البعدي 0.05الدلآلة )
نحراف إ( وب11.83كان بقيمة )في الإختبار القبلي  القوة المميزة بالسرعة للذراعينلمتغير  الحسابي

نحراف معياري قدره إ( وب16)لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 1.07معياري قدره )
( إم ا قيمة مستوى دلآلة 10.38( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )1.63)

( مما يدل على ان الفروق كانت 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.000الإختبار فكانت )
كان في الإختبار القبلي  التوافقلمتغير  الوسط الحسابي ونجد, معنوية ولصالح الإختبار البعدي 

لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 0.75نحراف معياري قدره )إ( وب3.33بقيمة )
( 8.22( المحسوبة للعينابت المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )0.74نحراف معياري قدره )إ( وب6.33)

( مما يدل 0.05من مستوى الدلآلة )( وهي اصغر 0.000إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار فكانت )
  على ان الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البعدي.

نحراف معياري إ( وب2.92كان بقيمة )في الإختبار القبلي  التوازنلمتغير  الوسط الحسابي ونجد      
قدره نحراف معياري إ( وب6.33)لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 0.73قدره )

( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار 2.70( المحسوبة للعينابت المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )1.25)
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ت معنوية ( مما يدل على ان الفروق كان0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.040فكانت )
كان بقيمة ي في الإختبار القبل الرشاقةلمتغير  الوسط الحسابي ونجدولصالح الإختبار البعدي , 

( 11)لبعدي كان بقيمة اختبار لإما الوسط الحسابي لأ( 1.06نحراف معياري قدره )إ( وب13.17)
( إم ا قيمة 3.60( المحسوبة للعينابت المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )1.29نحراف معياري قدره )إوب

( مما يدل على ان 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.015مستوى دلآلة الإختبار فكانت )
 مهارة الضرب الساحقلمتغير  الوسط الحسابي ونجدمعنوية ولصالح الإختبار البعدي ,  الفروق كانت

ا الوسط الحسابي م  أ( 1.07نحراف معياري قدره )إ( وب14.17كان بقيمة )في الإختبار القبلي 
( المحسوبة tانت قيمة )( وك1.79نحراف معياري قدره )إ( وب22.33)لبعدي كان بقيمة اختبار لإل

( وهي اصغر من 0.000( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار فكانت )10.31للعينابت المترابطة بلغت )
 ونجدت معنوية ولصالح الإختبار البعدي , ( مما يدل على ان الفروق كان0.05مستوى الدلآلة )
نحراف معياري إ( وب5.5ن بقيمة )كافي الإختبار القبلي  مهارة حائط الصد لمتغير  الوسط الحسابي

نحراف معياري قدره إ( وب8.83)لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 0.96قدره )
( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار 4.39( المحسوبة للعينابت المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )1.57)

مما يدل على ان الفروق كانت معنوية  (0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.007فكانت )
 ولصالح الإختبار البعدي.

 

 

 

 

 

 (10الجدول )
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لة لآ( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى دtالمعيارية وقيمة ) والانحرافاتيبين الأوساط الحسابية 
قابليات البايو لاهم ال للمجموعة التجريبية الثانيةختبارات القبلية والبعدية لإل ق وختبار ومعنوية الفر لإا

 ومهارتي الضرب الساحق وحائط الصد  حركية

 ت
 المجموعات

وحدة 
 القياس

 tقيمة الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

Sig 

 ع + -س ع + -س

1 
 القدرة الانفجارية

 للرجلين
 0.000 8.59 9.07 1399.5 15.97 1320.5 واط

2 
القدرة الانفجارية 

 للذراعين
 واط

79.5 
 

1.5 
 

94.67 
 

2.98 
 

9.60 
 

0.000 

القوة المميزة  3
 بالسرعة للرجلين

 0.002 5.81 0.57 7.83 0.69 4.83 متر

4 
القوة المميزة 

 بالسرعة للذراعين

 

 0.000 7.59 1.38 15.5 1.34 10.83 عدد

 0.000 8.26 0.96 6.5 0.96 3.5 عدد التوافق 5

 0.000 8 0.57 6 0.75 3.33 درجة التوازن  6

  الرشاقة 7

 ثانية
12.67 0.94 10.67 1.11 5.47 0.002 

دقة مهارة الضرب  8
 الساحق

 0.000 11.02 1.71 22.5 0.96 13.5 درجة

دقة مهارة حائط  9
 الصد

 0.000 5.84 0.96 8.5 0.82 6 درجة

 19.471=  جدولية( الFقيمة )( و  33-2 (( وامام درجتي حرية 0.05) < * معنوي عند نسبة خطأ 

( tنحراف المعياري وقيمة )لإ( الذي يبين الوسط الحسابي وا10ن خلال ملاحظة الجدول )م       
في  ومعنوية الفروق للمجموعة الثانية )الارضية العشبية ( لةلآومستوى الدللعينات المترابطة المحسوبة 
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في  الوسط الحسابي ن  أنجد  للرجلين علما" إذْ  القدرة الانفجارية لمتغيرختبارين القبلي والبعدي لإا
ختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 15.97نحراف معياري قدره )إ( وب1320.5كان بقيمة )الإختبار القبلي 

( المحسوبة للعينات t( وكانت قيمة )9.07نحراف معياري قدره )إ( وب1399.5)لبعدي كان بقيمة ا
( وهي اصغر من مستوى 0.000انت )( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار فك8.59المترابطة بلغت )

الوسط  ن  أنجد ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البعدي, و 0.05الدلآلة )
نحراف معياري إ( وب79.5كان بقيمة )في الإختبار القبلي  القدرة الانفجارية للذراعينلمتغير  الحسابي

نحراف معياري قدره إ( وب94.67)عدي كان بقيمة لباختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 1.5قدره )
( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار 9.60( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )2.98)

( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.000فكانت )
في  القوة المميزة بالسرعة للرجلينلمتغير  الحسابي الوسط ن  أنجد ولصالح الإختبار البعدي, و 

ختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 0.69نحراف معياري قدره )إ( وب4.83كان بقيمة )الإختبار القبلي 
( المحسوبة للعينات t( وكانت قيمة )0.57نحراف معياري قدره )إ( وب7.83)لبعدي كان بقيمة ا

( وهي اصغر من مستوى 0.002مستوى دلآلة الإختبار فكانت )( إم ا قيمة 5.81المترابطة بلغت )
الوسط  ن  أنجد ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البعدي, و 0.05الدلآلة )
نحراف إ( وب10.83كان بقيمة )في الإختبار القبلي  القوة المميزة بالسرعة للذراعينلمتغير  الحسابي

نحراف معياري قدره إ( وب15.5)لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 1.34معياري قدره )
( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار 7.59( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )1.38)

( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.000فكانت )
كان بقيمة في الإختبار القبلي  التوافقلمتغير  الوسط الحسابي ن  أنجد تبار البعدي, و ولصالح الإخ

( 6.5)لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 0.96نحراف معياري قدره )إ( وب3.5)
يمة ( إم ا ق8.26( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )0.96نحراف معياري قدره )إوب

( مما يدل على ان 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.000مستوى دلآلة الإختبار فكانت )
 الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البعدي.

نحراف إ( وب3.33كان بقيمة )في الإختبار القبلي  التوازن لمتغير  الوسط الحسابي ن  أنجد و       
نحراف معياري قدره إ( وب6)لبعدي كان بقيمة اختبار لإبي لا الوسط الحسام  أ( 0.75معياري قدره )
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( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار 8( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )0.57)
( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.000فكانت )

كان بقيمة في الإختبار القبلي  الرشاقةلمتغير  الوسط الحسابي ن  أنجد ولصالح الإختبار البعدي, و 
( 10.67)لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 0.94نحراف معياري قدره )إ( وب12.67)

( إم ا قيمة 5.47( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )1.11نحراف معياري قدره )إوب
( مما يدل على ان 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.002الإختبار فكانت )مستوى دلآلة 

مهارة الضرب لمتغير  الوسط الحسابي ن  أنجد الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البعدي, و 
ا الوسط الحسابي م  أ( 0.96نحراف معياري قدره )إ( وب13.5كان بقيمة )في الإختبار القبلي  الساحق

( المحسوبة t( وكانت قيمة )1.71نحراف معياري قدره )إ( وب22.5)لبعدي كان بقيمة ا ختبارلإل
( وهي اصغر من 0.002( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار فكانت )11.02للعينات المترابطة بلغت )

 ن  أنجد ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البعدي,و 0.05مستوى الدلآلة )
نحراف إ( وب13.5كان بقيمة )في الإختبار القبلي  مهارة الضرب الساحقلمتغير  وسط الحسابيال

نحراف معياري قدره إ( وب22.5)لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 0.96معياري قدره )
لآلة ( إم ا قيمة مستوى د11.02( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )1.71)

( مما يدل على ان الفروق كانت 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.002الإختبار فكانت )
في الإختبار  مهارة حائط الصدلمتغير  الوسط الحسابي ن  أنجد معنوية ولصالح الإختبار البعدي,و 

لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 0.82نحراف معياري قدره )إ( وب6كان بقيمة )القبلي 
( 5.84( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )0.96نحراف معياري قدره )إ( وب8.5)

( مما يدل 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.000إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار فكانت )
 على ان الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البعدي.

 

لاهم الثالثة ئج المقارنة بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية عرض نتا 2 1-4-
  ومهارتي الضرب الساحق وحائط الصد  القابليات البايو حركية

 (11الجدول )
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لة لآ( المحسوبة للعينات المترابطة ومستوى دtالمعيارية وقيمة ) والانحرافاتيبين الأوساط الحسابية 
لاهم القابليات البايو  للمجموعة التجريبية الثالثةختبارات القبلية والبعدية لإل ق وفر ختبار ومعنوية اللإا

 ومهارتي الضرب الساحق وحائط الصد حركية

  

 المجموعات ت
وحدة 
 القياس

   tقيمة الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

Sig 

 ع + -س ع + -س

 القدرة الانفجارية 1

 للرجلين
 0.000 11.15 13.4 1421.3 10.06 1310 واط

القدرة الانفجارية  2

 للذراعين
 78.5 واط

 

1.38 
 

101.8 
 

2.17 
9.71 
 

0.000 

القوة المميزة  3

 بالسرعة للرجلين
 0.000 8.76 0.96 9.5 0.68 5.17 متر

القوة المميزة  4

 بالسرعة للذراعين

 

 عدد
11.33 1.49 18.5 1.38 8.21 0.000 

 0.000 11.06 0.64 8.33 0.75 3.67 عدد التوافق 5

 0.001 6.38 1.21 7.16 0.75 3.33 درجة التوازن 6

 0.000 7.88 0.74 9.33 0.95 12.5 ثانية الرشاقة 7

دقة مهارة الضرب  8

 الساحق
 0.000 10 2.67 27.83 0.96 14.5 درجة

دقة مهارة حائط  9

 الصد
 0.001 6.45 1.29 11 1.15 6 درجة

 19.471=  جدولية( الFقيمة )( و  33-2 (( وامام درجتي حرية 0.05) < ة خطأ * معنوي عند نسب

( tنحراف المعياري وقيمة )لإ( الذي يبين الوسط الحسابي وا11ن خلال ملاحظة الجدول )م     
في  ومعنوية الفروق للمجموعة الثالثة)الارضية الرملية ( لةلآومستوى الدللعينات المترابطة المحسوبة 

في  الوسط الحسابي ن  أنجد  علما" إذْ  للرجلين القدرة الانفجارية لمتغيرارين القبلي والبعدي ختبلإا
ختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 10.06نحراف معياري قدره )إ( وب1310كان بقيمة )الإختبار القبلي 
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ة للعينات ( المحسوبt( وكانت قيمة )13.4نحراف معياري قدره )إ( وب1421.3)لبعدي كان بقيمة ا
( وهي اصغر من مستوى 0.000( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار فكانت )11.15المترابطة بلغت )

الوسط  ن  أنجد ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البعدي, و 0.05الدلآلة )
نحراف معياري إ( وب78.5) كان بقيمةفي الإختبار القبلي  القدرة الانفجارية للذراعينلمتغير  الحسابي

نحراف معياري قدره إ( وب101.8)لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 1.38قدره )
( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار 9.71( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )2.17)

دل على ان الفروق كانت معنوية ( مما ي0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.000فكانت )
في  القوة المميزة بالسرعة للرجلينلمتغير  الوسط الحسابي ن  أنجد ولصالح الإختبار البعدي, و 

ختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 0.68نحراف معياري قدره )إ( وب5.17كان بقيمة )الإختبار القبلي 
( المحسوبة للعينات t( وكانت قيمة )0.96نحراف معياري قدره )إ( وب9.5)لبعدي كان بقيمة ا

( وهي اصغر من مستوى 0.000( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار فكانت )8.67المترابطة بلغت )
الوسط  ن  أنجد ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البعدي, و 0.05الدلآلة )
نحراف إ( وب11.33كان بقيمة )ي الإختبار القبلي ف القوة المميزة بالسرعة للذراعينلمتغير  الحسابي

نحراف معياري قدره إ( وب18.5)لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 1.49معياري قدره )
( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار 8.21( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )1.38)

( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية 0.05مستوى الدلآلة ) ( وهي اصغر من0.000فكانت )
كان بقيمة في الإختبار القبلي  التوافقلمتغير  الوسط الحسابي ن  أنجد ولصالح الإختبار البعدي, و 

( 8.33)لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 0.75نحراف معياري قدره )إ( وب3.67)
( إم ا 11.06( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )0.64) نحراف معياري قدرهإوب

( مما يدل على 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.000قيمة مستوى دلآلة الإختبار فكانت )
في  التوازن لمتغير  الوسط الحسابي ن  أنجد و ت معنوية ولصالح الإختبار البعدي , ان الفروق كان

ختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 0.75نحراف معياري قدره )إ( وب3.33كان بقيمة )لي الإختبار القب
( المحسوبة للعينات t( وكانت قيمة )1.21نحراف معياري قدره )إ( وب7.16)لبعدي كان بقيمة ا

( وهي اصغر من مستوى 0.001( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار فكانت )6.38المترابطة بلغت )
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الوسط  ن  أنجد ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البعدي, و 0.05الدلآلة )
ا م  أ( 0.94نحراف معياري قدره )إ( وب12.67كان بقيمة )في الإختبار القبلي  الرشاقةلمتغير  الحسابي

قيمة ( وكانت 1.11نحراف معياري قدره )إ( وب10.67)لبعدي كان بقيمة اختبار لإالوسط الحسابي ل
(t( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )وهي 0.002( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار فكانت )5.47 )

( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البعدي, 0.05اصغر من مستوى الدلآلة )
( 14.5ن بقيمة )كافي الإختبار القبلي  مهارة الضرب الساحقلمتغير  الوسط الحسابي ن  أنجد و 

نحراف إ( وب27.83)لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 0.96نحراف معياري قدره )إوب
( إم ا قيمة مستوى دلآلة 10( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t( وكانت قيمة )2.67معياري قدره )

مما يدل على ان الفروق كانت ( 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.000الإختبار فكانت )
في الإختبار  مهارة حائط الصدلمتغير  الوسط الحسابي ن  أنجد معنوية ولصالح الإختبار البعدي, و 

لبعدي كان بقيمة اختبار لإا الوسط الحسابي لم  أ( 1.15نحراف معياري قدره )إ( وب6كان بقيمة )القبلي 
( 6.45( المحسوبة للعينات المترابطة بلغت )t)( وكانت قيمة 1.29نحراف معياري قدره )إ( وب11)

( مما يدل 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.001إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار فكانت )
 على ان الفروق كانت معنوية ولصالح الإختبار البعدي.

 

 

 

 

 غيرات البحث .لمتعرض نتائج المقارنة في الاختبار البعدي بين مجموعات البحث الثلاث  3-1-4

القابليات عرض نتائج المقارنة في الاختبار البعدي بين مجموعات البحث الثلاث في  1–3-1-4
 .البايوحركية

 (12الجدول )
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لة لآدال( المحسوبة ومستوى Fقيمة ) وتحليل التباين مجموع المربعات ومتوسط المربعاتيبين 
 . للمتغيرات البايوحركية لاث لمجموعات البحث الث للاختبار البعدي ق وومعنوية الفر 

التباين مصدر الاختبارات  
 مجموع

 المربعات
 درجة

 الحرية
 متوسط

 المربعات
F قيمة SIG. الدلالة 

 القدرة

 الانفجارية

 للرجلين

المجاميع بين  5171.444 2 2585.722 

 معنوي 0.000 15.5039
المجاميع داخل  2501.666 15 166.777 

 القدرة

 الانفجارية

راعينللذ  

المجاميع بين  257.444 2 128.722 
 معنوي 0.006 7.28616

المجاميع داخل  265.000 15 17.666 

 المميزة القوة

 بالسرعة

 للرجلين

المجاميع بين  12.333 2 6.166 
 معنوي 0.004 7.92857

المجاميع داخل  11.666 15 0.777 

 المميزة القوة

 بالسرعة

 للذراعين

المجاميع بين  31.000 2 15.500 
 معنوي 0.012 5.961538

المجاميع داخل  39.000 15 2.600 

 التوافق
 

المجاميع بين  14.777 2 7.388 
 معنوي 0.002 9.109589

المجاميع داخل  12.166 15 0.811 

 التوازن
المجاميع بين  17.444 2 8.722 

14.81132

1 
 معنوي 0.000

المجاميع داخل  8.833 15 0.588 

 الرشاقة
المجاميع بين  19.111 2 9.555 

 معنوي 0.007 6.935484
المجاميع داخل  20.666 15 1.377 

 19.471=  جدولية( الFقيمة )( و  33-2 (( وامام درجتي حرية 0.05) < * معنوي عند نسبة خطأ 

    

( نتـائج تحليـل التبـاين بـين مجموعـات البحـث الـثلاث فـي الاختبـار البعـدي 12يتبين مـن الجـدول )     
( وداخـــل 127.722إذ بلـــغ مجمـــوع المربعـــات بـــين المجـــاميع ),  القيييدرة الانفجاريييية لليييرجلينلمتغيـــر 

ــــين المجموعــــات )2501.666المجــــاميع  ) ( وداخــــل 2585.722( وكــــان قيمــــة متوســــط المربعــــات ب
( وهــي اكبــر مــن قيمــة 15.5039( المحســوبة )Fقيمــة ) أصــبحت ( , وبــذلك166.777المجموعــات )

(F الجدولية عند نسبة خطأ )> (وامام درجتي 0.05 )( مما يدل علـى 19.471( والبالغة )33-2حرية )



 

93 

القـدرة الانفجاريــة وجـود فـرق ذي دلالــة معنويـة بــين مجموعـات البحــث الـثلاث فـي الاختبــار البعـدي فــي 
ـــرجلين , ونجـــد ان لمتغيـــر  ـــين المجـــاميع ,  القيييدرة الانفجاريييية لليييذراعينلل ـــغ مجمـــوع المربعـــات ب إذ بل

ــــــين المجموعــــــات 265.000( وداخــــــل المجــــــاميع  )257.444) ( وكــــــان قيمــــــة متوســــــط المربعــــــات ب
ـــذلك أصـــبحت17.666( وداخـــل المجموعـــات )128.722) ( 7.28616( المحســـوبة )Fقيمـــة ) ( , وب

والبالغــة ( 33-2)   ( وامــام درجتــي حريــة0.05) <طــأ ( الجدوليــة عنــد نســبة خFوهــي اكبــر مــن قيمــة )
( ممــا يــدل علــى وجــود فــرق ذي دلالــة معنويــة بــين مجموعــات البحــث الــثلاث فــي الاختبــار 19.471)

إذ بلــغ ,   القييوة المميييزة بالسييرعة للييرجلينالقــدرة الانفجاريــة للــذراعين , ونجــد ان لمتغييــر البعــدي فــي 

( وكـــــان قيمـــــة متوســـــط 11.666( وداخـــــل المجـــــاميع  )12.333مجمـــــوع المربعـــــات بـــــين المجـــــاميع )
ــــين المجموعــــات ) ــــذلك أصــــبحت0.777( وداخــــل المجموعــــات )6.166المربعــــات ب ( Fقيمــــة ) ( , وب

( وامـــام درجتـــي 0.05) <( الجدوليـــة عنـــد نســـبة خطـــأ F( وهـــي اكبـــر مـــن قيمـــة )7.92857المحســـوبة )
رق ذي دلالــة معنويــة بــين مجموعــات البحــث ( ممــا يــدل علــى وجــود فــ19.471والبالغــة )( 2-33حريــة )

القيييوة الممييييزة القـــوة المميـــزة بالســـرعة للـــرجلين , ونجـــد ان لمتغييـــر الـــثلاث فـــي الاختبـــار البعـــدي فـــي 
ــــــين المجــــــاميع ),   بالسييييييرعة للييييييذراعين ــــــغ مجمــــــوع المربعــــــات ب ( وداخــــــل المجــــــاميع  31.000إذ بل

( , 0.777( وداخـل المجموعـات )6.166)( وكان قيمة متوسط المربعات بين المجموعات 39.000)
 <( الجدوليـة عنـد نسـبة خطـأ F( وهي اكبر من قيمة )7.92857( المحسوبة )Fقيمة ) وبذلك أصبحت

( مما يدل على وجود فرق ذي دلالة معنوية بين 19.471والبالغة )( 2-33( وامام درجتي حرية )0.05)
ة المميــزة بالســرعة للــذراعين , ونجــد ان متغييــر القــو مجموعــات البحــث الــثلاث فــي الاختبــار البعــدي فــي 

( وكـــان 12.166( وداخـــل المجـــاميع  )14.777إذ بلـــغ مجمـــوع المربعـــات بـــين المجـــاميع ),  التوافيييق

 ( , وبــذلك أصــبحت0.811( وداخــل المجموعــات )7.388قيمــة متوســط المربعــات بــين المجموعــات )
( وامـام 0.05) <( الجدوليـة عنـد نسـبة خطـأ F( وهي اكبر من قيمـة )9.109589( المحسوبة )Fقيمة )

( ممــا يـدل علــى وجـود فــرق ذي دلالـة معنويــة بـين مجموعــات 19.471والبالغـة )( 2-33درجتـي حريــة )
إذ بلـــغ مجمـــوع ,  التيييوازن التوافـــق , ونجـــد ايضـــا ان متغييـــر البحـــث الـــثلاث فـــي الاختبـــار البعـــدي فـــي 

( وكــان قيمــة متوســط المربعــات بــين 8.833ع  )( وداخــل المجــامي17.444المربعــات بــين المجــاميع )
ـــــــذلك أصـــــــبحت0.588( وداخـــــــل المجموعـــــــات )8.722المجموعـــــــات ) ( المحســـــــوبة Fقيمـــــــة ) ( , وب
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33-( وامام درجتي حريـة )0.05) <( الجدولية عند نسبة خطأ F( وهي اكبر من قيمة )14.811321)

بـين مجموعــات البحـث الــثلاث فــي  ( ممــا يـدل علــى وجـود فــرق ذي دلالـة معنويــة19.471والبالغـة )( 2
إذ بلـغ مجمـوع المربعـات بـين المجـاميع ,  الرشياقةالتوازن, ونجد ايضا ان متغييـر الاختبار البعدي في 

( 9.555( وكــان قيمــة متوســط المربعــات بــين المجموعــات )20.666( وداخــل المجــاميع  )19.111)
( وهــي اكبــر مــن 6.935484بة )( المحســو Fقيمــة ) ( , وبــذلك أصــبحت1.377وداخــل المجموعــات )

( ممـا يـدل 19.471والبالغـة )( 33-2( وامام درجتي حريـة )0.05) <( الجدولية عند نسبة خطأ Fقيمة )
 الرشاقة .على وجود فرق ذي دلالة معنوية بين مجموعات البحث الثلاث في الاختبار البعدي في 

مــن بــين مجموعــات أي مجموعــة ق لصــالح ان اختبــار تحليــل التبــاين لا يشــير الــى ان الفــر علمــا"      
للمقارنــــة بــــين ( Scheffeفــــرق معنــــوي ) دققيمــــة ا اســــتخراجالبحــــث الــــثلاث , لــــذا لجــــأ الباحــــث الــــى 

القابليـات البيـو حركيـة المتوسطات الحسابية لدرجات مجموعات البحث الثلاث في الاختبار البعدي في 
 ( . 13بالكرة الطائرة وكما هو مبين في الجدول )

 

 

 

 

 (13) الجدول                                          

( في الاختبار البعدي بين Scheffeفرق معنوي ) أدقيبين مقارنة المتوسطات الحسابية بقيمة 
 بالكرة الطائرةالمتغيرات البايوحركية مجموعات البحث الثلاث في 

 الدلالة Sig متوسط الفروق  المجاميع  المتغيرات

 Scheffe 1 2 -19.666667 0.057  معنوي غير  
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لانفجارية القدرة ا
 للرجلين

 معنوي  0.000 -41.500000 3

2 
 غير معنوي  0.057 19.666667 1

 معنوي  0.034 -21.833333 3

3 
 معنوي  0.000 41.500000 1

 معنوي  0.034 21.833333 2

 

القدرة الانفجارية 

 للذراعين

 

1 
ير معنوي غ 0.828 -1.500000 2  

 معنوي  0.010 -8.666667 3

2 
 غير معنوي  0.828 1.500000 1

 معنوي  0.032 -7.1666667 3

3 
 معنوي  0.010 8.666667 1

 معنوي  0.032 7.1666667 2

القوة المميزة بالسرعة 

  للرجلين

1 
 غير معنوي  0.948 -0.166667 2

 معنوي  0.009 -1.833333 3

2 
 غير معنوي  0.948 0.166667 1

 معنوي  0.018  -0.166667 3

3 
 معنوي  0.009 1.83333 1

 معنوي  0.018 1.66667 2

القوة المميزة بالسرعة 
 للذراعين

1 
 غير معنوي  0.867 0.50000 2

 معنوي  0.043 -2.500000 3 
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2 
 غير معنوي  0.867 -0.50000 1

 معنوي  0.019 -3.000000 3

3 
 معنوي  0.043 2.500000 1

 معنوي  0.019 3.000000 2

  التوافق

1 
 غير معنوي  0.950 -1.66667 2

 معنوي  0.006 2.000000- 3

2 
 غير معنوي  0.950 0.166667 1

 معنوي  0.011 -1.833333 3

3 
 معنوي  0.006 2.000000 1

 معنوي  0.011 1.833333 2

  التوازن 

1 
 غير معنوي  0.932 -0.166667 2

 معنوي  0.011 -2.166667 3

2 
 غير معنوي  0.932 0.166667 1

 معنوي  0.002 -2.000000 3

  3 
1 2.166667 

 معنوي  0.001

 معنوي  0.002 2.000000 2
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  الرشاقة

1 
2 0.333333 

 غير معنوي  0.887

 معنوي  0.013 2.333333 3

2 
ي غير معنو  0.887 -0.333333 1  

 معنوي  0.032 2.000000 3

3 
 معنوي  0.013 -2.333333 1

 معنوي  0.032 -2.000000 2

 

 19.471=  جدولية( الFقيمة )( و 33-2 (( وامام درجتي حرية 0.05) < * معنوي عند نسبة خطأ 

 

ة القدر في متغير ان متوسط الفروق بين مجموعات البحث الثلاث  13))يتبين من الجدول       
( . إذ بلغ متوسط الفروق بين قيم 0.05ذو دلالة معنوية عند نسبة خطأ )  الانفجارية للرجلين

( إم ا قيمة مستوى دلآلة 19.666667-الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى والمجموعة الثانية )
لفروق ( مما يدل على ان ا0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.057( فكانت )Sigالإختبار)

وقد بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين ,  كانت غير معنوية في الإختبار البعدي
( فكانت Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)41.500000 المجموعة الأولى والمجموعة الثالثة )

ة في ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوي0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.000)
الثالثة, كما بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط لصالح المجموعة التجريبية و  الإختبار البعدي

( إم ا قيمة مستوى دلآلة 19.666667الحسابية بين المجموعة الثانية والمجموعة الأولى )
ق ( مما يدل على ان الفرو 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.057( فكانت )Sigالإختبار)

كانت غير معنوية في الإختبار البعدي, وان متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة 
( فكانت Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)-21.833333الثانية والمجموعة الثالثة بلغ )
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 ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.034)
الثالثة , وقد بلغ متوسط الفروق  لقيم الأوساط الحسابية لصالح المجموعة التجريبية و  الإختبار البعدي

( فكانت Sigاما قيمة مستوى دلآلة الإختبار) 41.500000)بين المجموعة الثالثة والمجموعة الاولى)
عنوية في ( مما يدل على ان الفروق كانت م0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.000)

الثالثة, كما بلغ متوسط الفروق لقيم الأوساط الحسابية لصالح المجموعة التجريبية و  الإختبار البعدي
( فكانت Sig(إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)21.833333بين المجموعة الثالثة والمجموعة الثانية)

ق كانت معنوية في ( مما يدل على ان الفرو 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.034)
الثالثة, وبذلك تكون الفروق لقيم الأوساط الحسابية لصالح المجموعة التجريبية و  الإختبار البعدي

للإختبارات البعدية لمتغير القدرة الانفجارية للرجلين  لصالح المجموعة التجريبية االثالثة على حساب 
( وهي الأعلى  41.50000ية وكانت قيمتها )المجموعة التجريبية الاولى والمجموعة التجريبية االثان

( وهو اصغر من مستوى 0.000( بلغ )Sigمن بين الفروق وذات دلالة معنوية كون مستوى الدلالة )
( . 0.05ذو دلالة معنوية عند نسبة خطأ ) القدرة الانفجارية للذراعين( , وفي متغير 0.05الدلآلة )

-سابية بين المجموعة الأولى والمجموعة الثانية )إذ بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط الح
( وهي اصغر من مستوى الدلآلة 0.828( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)1.500000

وقد بلغ متوسط الفروق بين , ( مما يدل على ان الفروق كانت غير معنوية في الإختبار البعدي0.05)
( إم ا قيمة مستوى 8.666667- الأولى والمجموعة الثالثة ) قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة

( مما يدل على ان 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.010( فكانت )Sigدلآلة الإختبار)
الثالثة , كما بلغ متوسط الفروق لصالح المجموعة التجريبية و  الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي

( إم ا قيمة مستوى 1.500000ة بين المجموعة الثانية والمجموعة الأولى )بين قيم الأوساط الحسابي
( مما يدل على ان 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.828( فكانت )Sigدلآلة الإختبار)

الفروق كانت غير معنوية,  وان متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثانية 
( وهي 0.032( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)-7.1666667بلغ )والمجموعة الثالثة 

 ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي0.05اصغر من مستوى الدلآلة )

الثالثة , وقد بلغ متوسط الفروق  لقيم الأوساط الحسابية بين المجموعة لصالح المجموعة التجريبية و 
( وهي 0.010( فكانت )Sigإم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)8.6666667)المجموعة الاولى)الثالثة و 
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 ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي0.05اصغر من مستوى الدلآلة )

الثالثة, كما بلغ متوسط الفروق لقيم الأوساط الحسابية بين المجموعة لصالح المجموعة التجريبية و 
( وهي 0.032( فكانت )Sig(إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)7.166667ثالثة والمجموعة الثانية )ال

 ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي0.05اصغر من مستوى الدلآلة )

ت البعدية الثالثة , وبذلك تكون الفروق لقيم الأوساط الحسابية للإختبارالصالح المجموعة التجريبية و 
لمتغير القدرة الانفجارية للذراعين  لصالح المجموعة التجريبية االثالثة على حساب المجموعة التجريبية 

( وهي الأعلى من بين الفروق  -8.666667الاولى والمجموعة التجريبية االثانية وكانت قيمتها )
( 0.05من مستوى الدلآلة ) ( وهو اصغر0.000( بلغ )Sigوذات دلالة معنوية كون مستوى الدلالة )

( . إذ بلغ 0.05ذو دلالة معنوية عند نسبة خطأ ) القوة المميزة بالسرعة للرجلين, وفي متغير 
( -0.166667متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى والمجموعة الثانية )

( مما 0.05صغر من مستوى الدلآلة )( وهي ا0.948( فكانت )Sigإم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)
وقد بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين , يدل على ان الفروق كانت غير معنوية 

( فكانت Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)1.833333- المجموعة الأولى والمجموعة الثالثة )
على ان الفروق كانت معنوية في  ( مما يدل0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.009)

الثالثة , كما بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط لصالح المجموعة التجريبية و  الإختبار البعدي
 ( إم ا قيمة0.166667الحسابية بين المجموعة الثانية والمجموعة الأولى )

( مما يدل على 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.948( فكانت )Sigمستوى دلآلة الإختبار) 
ان الفروق كانت غير معنوية, وان متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثانية 

( 0.018( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)1.6666667-والمجموعة الثالثة بلغ    )
 معنوية في الإختبار البعدي ( مما يدل على ان الفروق كانت0.05وهي اصغر من مستوى الدلآلة )

الثالثة , وقد بلغ متوسط الفروق  لقيم الأوساط الحسابية بين المجموعة لصالح المجموعة التجريبية و 
( وهي 0.19( فكانت )Sigإم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار) 1.83333 )الثالثة والمجموعة الاولى  )

 لفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي( مما يدل على ان ا0.05اصغر من مستوى الدلآلة )

الثالثة, كما بلغ متوسط الفروق لقيم الأوساط الحسابية بين المجموعة لصالح المجموعة التجريبية و 
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( وهي 0.18( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)1.66667الثالثة والمجموعة الثانية)
 ى ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي( مما يدل عل0.05اصغر من مستوى الدلآلة )

الثالثة , وبذلك تكون الفروق لقيم الأوساط الحسابية للإختبارات البعدية لصالح المجموعة التجريبية و 
لمتغير القوة المميزة بالسرعة للرجلين  لصالح المجموعة التجريبية االثالثة على حساب المجموعة 

( وهي الأعلى من بين 1.833333- لتجريبية االثانية وكانت قيمتها )التجريبية الاولى والمجموعة ا
( وهو اصغر من مستوى الدلآلة 0.009( بلغ )Sigالفروق وذات دلالة معنوية كون مستوى الدلالة )

( . إذ 0.05ذو دلالة معنوية عند نسبة خطأ ) القوة المميزة بالسرعة للذراعين( , وفي متغير 0.05)
 0.500000 بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى والمجموعة الثانية ) بلغ متوسط الفروق 

( مما 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.867( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)
وقد بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين , يدل على ان الفروق كانت غير معنوية

( فكانت Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)- 2.5000000عة الأولى والمجموعة الثالثة )المجمو 
( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.043)

الثالثة , كما بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط لصالح المجموعة التجريبية و  الإختبار البعدي
( إم ا قيمة مستوى دلآلة - 0.500000ابية بين المجموعة الثانية والمجموعة الأولى  )الحس

 ( فكانتSigالإختبار)

( مما يدل على ان الفروق كانت غير معنوية , 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.867) 
لثالثة بلـغ وان متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثانية والمجموعة ا

( وهي اصغر من مستوى 0.019( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)- 3.000000)
لصالح المجموعة و  ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي0.05الدلآلة )

لثالثة والمجموعة الثالثة , وقد بلغ متوسط الفروق  لقيم الأوساط الحسابية بين المجموعة االتجريبية 
( وهي اصغر من مستوى 0.043( فكانت )Sigإم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار) 2.50000)الاولى)

لصالح المجموعة و  ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي0.05الدلآلة )
جموعة الثالثة والمجموعة الثالثة , كما بلغ متوسط الفروق لقيم الأوساط الحسابية بين المالتجريبية 

( وهي اصغر من مستوى 0.019( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)3.000000الثانية )
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لصالح المجموعة و  ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي0.05الدلآلة )
للإختبارات البعدية لمتغير القوة المميزة الثالثة , وبذلك تكون الفروق لقيم الأوساط الحسابية التجريبية 

بالسرعة للذراعين  لصالح المجموعة التجريبية االثالثة على حساب المجموعة التجريبية الاولى 
( وهي الأعلى من بين الفروق وذات دلالة  2.500000والمجموعة التجريبية االثانية وكانت قيمتها )

( , وفي 0.05( وهو اصغر من مستوى الدلآلة )0.043( بلغ )Sigمعنوية كون مستوى الدلالة )
( . إذ بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط 0.05ذو دلالة معنوية عند نسبة خطأ ) التوافقمتغير 

( إم ا قيمة مستوى دلآلة  0.166667 الحسابية بين المجموعة الأولى والمجموعة الثانية )
( مما يدل على ان الفروق 0.05توى الدلآلة )( وهي اصغر من مس0.950( فكانت )Sigالإختبار)

وقد بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى , كانت غير معنوية
( وهي 0.006( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)- 2.000000والمجموعة الثالثة )

 فروق كانت معنوية في الإختبار البعدي( مما يدل على ان ال0.05اصغر من مستوى الدلآلة )

الثالثة , كما بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة لصالح المجموعة التجريبية و 
( وهي 0.950( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)0.166667الثانية والمجموعة الأولى )
 دل على ان الفروق ( مما ي0.05اصغر من مستوى الدلآلة )

كانت غير معنوية, وان متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثانية والمجموعة  
( وهي اصغر من 0.011( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)-1833333الثالثة بلـغ )

لصالح المجموعة و  ختبار البعدي( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في الإ0.05مستوى الدلآلة )
الثالثة , وقد بلغ متوسط الفروق  لقيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثالثة والمجموعة التجريبية 

( وهي اصغر من مستوى 0.006( فكانت )Sigإم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)  2.00000 )الاولى)
لصالح المجموعة و  وية في الإختبار البعدي( مما يدل على ان الفروق كانت معن0.05الدلآلة )

الثالثة ,كما بلغ متوسط الفروق لقيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثالثة والمجموعة التجريبية 
( وهي اصغر من 0.011( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)1.8333333الثانية)

لصالح المجموعة و  كانت معنوية في الإختبار البعدي ( مما يدل على ان الفروق 0.05مستوى الدلآلة )
الثالثة , وبذلك تكون الفروق لقيم الأوساط الحسابية للإختبارات البعدية لمتغير التوافق  التجريبية 
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لصالح المجموعة التجريبية االثالثة على حساب المجموعة التجريبية الاولى والمجموعة التجريبية 
( وهي الأعلى من بين الفروق وذات دلالة معنوية كون مستوى  2.000000االثانية وكانت قيمتها  )

ذو دلالة  التوازن ( , وفي متغير 0.05( وهو اصغر من مستوى الدلآلة )0.006( بلغ )Sigالدلالة )
( . إذ بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة 0.05معنوية عند نسبة خطأ )

( 0.950( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار) 0.166667 -الثانية )الأولى والمجموعة 
وقد بلغ متوسط , ( مما يدل على ان الفروق كانت غير معنوية0.05وهي اصغر من مستوى الدلآلة )

( إم ا قيمة -2.166667الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى والمجموعة الثالثة ) 
( مما يدل على 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.001( فكانت )Sigوى دلآلة الإختبار)مست

الثالثة , كما بلغ متوسط لصالح المجموعة التجريبية و  ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي
م ا قيمة ( إ 0.166667) جموعة الثانية والمجموعة الأولىالفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين الم

( مما يدل على 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.932( فكانت )Sigمستوى دلآلة الإختبار)
 ان الفروق كانت غير معنوية, وان متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين 

( فكانت Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)-2.000000المجموعة الثانية والمجموعة الثالثة بلـغ ) 
( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.002)

الثالثة , وقد بلغ متوسط الفروق  لقيم الأوساط الحسابية لصالح المجموعة التجريبية و  الإختبار البعدي
( فكانت Sigالإختبار) إم ا قيمة مستوى دلآلة  2.166667 )بين المجموعة الثالثة والمجموعة الاولى )

( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.001)
الثالثة , كما بلغ متوسط الفروق لقيم الأوساط الحسابية لصالح المجموعة التجريبية و  الإختبار البعدي

( فكانت Sigتوى دلآلة الإختبار)( إم ا قيمة مس2.000000بين المجموعة الثالثة والمجموعة الثانية)
( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.002)

الثالثة , وبذلك تكون الفروق لقيم الأوساط الحسابية لصالح المجموعة التجريبية و  الإختبار البعدي
بية االثالثة على حساب المجموعة التجريبية للإختبارات البعدية لمتغير التوازن  لصالح المجموعة التجري

( وهي الأعلى من بين الفروق وذات  2.000000الاولى والمجموعة التجريبية االثانية وكانت قيمتها)
( , وفي 0.05( وهو اصغر من مستوى الدلآلة )0.002( بلغ )Sigدلالة معنوية كون مستوى الدلالة )
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( . إذ بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط 0.05ة خطأ )ذو دلالة معنوية عند نسب الرشاقةمتغير 
( إم ا قيمة مستوى دلآلة  0.333333)             الحسابية بين المجموعة الأولى والمجموعة الثانية 

( مما يدل على ان الفروق 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.887( فكانت ) Sigالإختبار)
وقد بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة , ركانت غير معنوية في الإختبا

( 0.013( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)  2.333333الأولى والمجموعة الثالثة )
 ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي0.05وهي اصغر من مستوى الدلآلة )

الثالثة , كما بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة جريبية لصالح المجموعة التو 
( 0.887( فكانت )Sig( إم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)-0.3333333الثانية والمجموعة الأولى )

( مما يدل على ان الفروق كانت غير معنوية, وان متوسط 0.05وهي اصغر من مستوى الدلآلة )
( إم ا 2.000000ن قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثانية والمجموعة الثالثة بلـغ )الفروق بي

( مما يدل 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.032( فكانت )Sigقيمة مستوى دلآلة الإختبار)
لغ الثالثة , وقد بلصالح المجموعة التجريبية و  على ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي

  -2.333333 )متوسط الفروق  لقيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثالثة والمجموعة الاولى )
( مما 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.013( فكانت )Sigإم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)

ثالثة , كما بلغ اللصالح المجموعة التجريبية و  يدل على ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي
( إم ا -2.000000متوسط الفروق لقيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثالثة والمجموعة الثانية)

( مما يدل 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.032( فكانت )Sigقيمة مستوى دلآلة الإختبار)
الثالثة , وبذلك تكون تجريبية لصالح المجموعة الو  على ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي

الفروق لقيم الأوساط الحسابية للإختبارات البعدية لمتغير الرشاقة  لصالح المجموعة التجريبية االثالثة 
 )        على حساب المجموعة التجريبية الاولى والمجموعة التجريبية االثانية وكانت قيمتها 

( بلغ Sigلالة معنوية كون مستوى الدلالة )( وهي الأعلى من بين الفروق وذات د2.3333333
 ( .0.05( وهو اصغر من مستوى الدلآلة )0.002)

 

 المهاريةمتغيرات لل نتائج  في الاختبارات البعدية لمجموعات البحث الثلاثةال عرض وتحليل 2–3-1-4
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 (14الجدول )

لة لآدالة ومستوى ( المحسوبFقيمة ) و تحليل التباين مجموع المربعات ومتوسط المربعاتيبين 
 . المهاريةمتغيرات للمجموعات البحث الثلاث ل للاختبار البعدي ق وومعنوية الفر 

 مصدر التباين الاختبارات
مجموع 
 المربعات

درجة 
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 الدلالة .F Sigقيمة 

دقة اداء مهارة 

 الضرب الساحق

 58.722 2 117.444 بين المجاميع
 معنوي  0.001 11.05

 5.311 15 79.666 داخل المجاميع

دقة اداء مهارة 

 حائط الصد

 12.666 2 25.333 بين المجاميع
 معنوي  0.009 6.514

 1.944 15 29.166 داخل المجاميع

 

 19.471=  جدولية( الFقيمة )( و  33-2 (( وامام درجتي حرية 0.05) < * معنوي عند نسبة خطأ 

      

 

 ( نتائج تحليل التباين بين مجموعات البحث الثلاث في الاختبار البعدي14) يتبين من الجدول      
( وداخل المجاميع 117.444إذ بلغ مجموع المربعات بين المجاميع ) ,لمتغير مهارة الضرب الساحق

( , وبذلك 5.311( وداخل المجاميع )58.722( و قيمة متوسط المربعات بين المجاميع )79.666)
( وهي 0.001( فكانت )Sigإم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)( 11.05 المحسوبة )( Fقيمة ) أصبحت

 مما يدل على وجود فرق ذي دلالة معنوية بين مجموعات البحث (0.05اصغر من مستوى الدلآلة )
لمتغير نتائج تحليل التباين بين مجموعات البحث الثلاث في الاختبار البعدي , كما ظهرت  الثلاث

( 29.166( وداخل المجاميع )25.333إذ كان مجموع المربعات بين المجاميع ) الصد مهارة حائط
( , وبذلك 1.944( وداخل المجاميع )12.666أما قيمة متوسط المربعات بين المجاميع بلغت )
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( وهي 0.009( فكانت )Sigإم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار) (6.514) ( المحسوبةFقيمة ) أصبحت
 مما يدل على وجود فرق ذي دلالة معنوية بين مجموعات البحث (0.05الدلآلة ) اصغر من مستوى 

مجموعات  أي مجموعة منان اختبار تحليل التباين لا يشير الى ان الفرق لصالح , علما"  الثلاث
فرق معنوي  دققيمة ا لاستخراجالبحث الثلاث , لذا لجأ الباحث الى استخدام اختبار اخر 

(Scheffe )ة بين المتوسطات الحسابية لدرجات مجموعات البحث الثلاث في الاختبار البعدي للمقارن
 ( . 15وكما هو مبين في الجدول ) مهارة الضرب الساحق وحائط الصدفي 

 

 

 

 

 

 

 

 (15الجدول )                                           

( في الاختبار البعدي بين Scheffeفرق معنوي ) أدقيبين مقارنة المتوسطات الحسابية بقيمة 
 بالكرة الطائرة المتغيرات المهارية مجموعات البحث الثلاث في 

 الدلالة Sig متوسط الفروق  المجاميع نوع الاختبار المتغيرات

 
Scheffe 1 

 غير معنوي  0.992 0.166667- 2

 معنوي  0.003 5.500000- 3
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دقة اداء مهارة 

 الضرب الساحق

 

2 
 غير معنوي  0.992 0.166667 1

 معنوي  0.004 5.333333- 3

3 
 معنوي  0.003 5.500000 1

 معنوي  0.004 5.333333 2

 

 

دقة اداء مهارة حائط 
 الصد

Scheffe 

1 
 غير معنوي  0.918 0.333333 2

 معنوي  0.036 2.333333- 3

2 
 غير معنوي  0.918 0.333333- 1

 معنوي  0.016 2.666667- 3

3 
 معنوي  0.036 2.333333 1

 معنوي  0.016 2.666667 2

 

 19.471=  جدولية( الFقيمة )( و  33-2 (( وامام درجتي حرية 0.05) < * معنوي عند نسبة خطأ 

 

 

مهارة الضرب في متغير متوسط الفروق بين مجموعات البحث الثلاث  15))يتبين من الجدول       
ذ بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة ( . إ0.05عند نسبة خطأ ) الساحق

( 0.992( فكانت )Sig( أم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)0.166667-الأولى والمجموعة الثانية )

,  ( مما يدل على ان الفروق غير معنوية في الإختبار البعدي0.05وهي أكبر من مستوى الدلآلة )
-الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى والمجموعة الثالثة ) متوسط الفروق بين قيم أما

( وهي أكبر من مستوى الدلآلة 0.003( كانت )Sig( وقيمة مستوى دلآلة الإختبار)5.500000
، الثالثة لصالح المجموعة التجريبية ( مما يدل على ان الفروق  معنوية في الإختبار البعدي و 0.05)
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وان متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثانية هما, بين بالنسبة لمتوسط الفروق 
( وهي 0.992( كانت )Sig( وقيمة مستوى دلآلة الإختبار)0.166667والمجموعة الاولى بلغ )

( مما يدل على ان الفروق كانت غير معنوية في الإختبار البعدي, 0.05اصغر من مستوى الدلآلة )
-قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثانية والمجموعة الثالثة بلغ ) وان متوسط الفروق بين

( وهي اصغر من مستوى الدلآلة 0.004( كانت )Sig( وقيمة مستوى دلآلة الإختبار)5.333333
لصالح المجموعة التجريبية و  ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي0.05)

فروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثالثة والمجموعة الاولى بلغ الثالثة , وان متوسط ال
( وهي اصغر من مستوى الدلآلة 0.004( كانت )Sig( وقيمة مستوى دلآلة الإختبار)5.333333)
لصالح المجموعة التجريبية و  ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي0.05)

وسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثالثة والمجموعة الثانية بلغ الثالثة , وان مت
( وهي اصغر من مستوى الدلآلة 0.004( كانت )Sig( وقيمة مستوى دلآلة الإختبار)5.333333)
لصالح المجموعة التجريبية و  ( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في الإختبار البعدي0.05)

عند نسبة  مهارة حائط الصدفي متغير متوسط الفروق بين مجموعات البحث الثلاث وان  الثالثة ,
( . إذ بلغ متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى والمجموعة 0.05خطأ )

( وهي أكبر من مستوى 0.918( فكانت )Sig( أم ا قيمة مستوى دلآلة الإختبار)0.333333الثانية )

متوسط الفروق بين  أما,  ( مما يدل على ان الفروق غير معنوية في الإختبار البعدي0.05لآلة )الد
( وقيمة مستوى دلآلة 2.333333-قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الأولى والمجموعة الثالثة )

ق ( مما يدل على ان الفرو 0.05( وهي أكبر من مستوى الدلآلة )0.036( كانت )Sigالإختبار)

وان بينهما ,  بالنسبة لمتوسط الفروق  الثالثةلصالح المجموعة التجريبية معنوية في الإختبار البعدي و 
-متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين المجموعة الثانية والمجموعة الاولى بلغ )

لة ( وهي اصغر من مستوى الدلآ0.918( كانت )Sig( وقيمة مستوى دلآلة الإختبار)0.333333
( مما يدل على ان الفروق كانت غير , وان متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية بين 0.05)

( كانت Sig( وقيمة مستوى دلآلة الإختبار)2.666667-المجموعة الثانية والمجموعة الثالثة بلغ )
( مما يدل على ان الفروق كانت معنوية في 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.016)

الثالثة , وان متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية لصالح المجموعة التجريبية و  الإختبار البعدي
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( كانت Sig( وقيمة مستوى دلآلة الإختبار)2.333333بين المجموعة الثالثة والمجموعة االاولى بلغ )
وية في ( مما يدل على ان الفروق كانت معن0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.036)

الثالثة , وان متوسط الفروق بين قيم الأوساط الحسابية لصالح المجموعة التجريبية و  الإختبار البعدي
( كانت Sig( وقيمة مستوى دلآلة الإختبار)2.666667بين المجموعة الثالثة والمجموعة الثانية بلغ )

كانت معنوية في ( مما يدل على ان الفروق 0.05( وهي اصغر من مستوى الدلآلة )0.0126)
 الثالثة .لصالح المجموعة التجريبية و  الإختبار البعدي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  مناقشة النتائج 2-4

حسب نوع  البعدية لمجموعات البحث الثلاث القبلية مناقشة نتائج البحث في الاختبارات 1-2-4
 .الارضية والقابليات البيو حركية ودقة مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد

التي توضح ( 15( , )14( , )13( , )12السابقة )خلال النتائج التي عرضت في الجداول  من     
لنا وجود فروقات معنوية في الإختبارات القبلية والبعدية لإفراد المجموعات الثلاث في المتغيرات قيد 

 الدراسة . 
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يعزوها الباحث  (التارتان ارضيةالتجريبية الاولى )لأفراد المجموعة  التي ظهرتفالفروق المعنوية      
, وهذه أدتْ إلى ظهور الفروق  التدريبات القوة الارتداديةإلى عدةّ أسباب ومتغيرات تداخلت في 

وإلى عدد المتبع  التدريبيفي الأسلوب  المدربالمعنوية بين الإختبارين القبلي والبعدي ومنها دور 
 إعطاءو تلك الوحدات  قديمكيفية تو  بل المدربالمستخدم من قفي المنهج   المنفذه التدريبيةالوحدات 

التدريبية في نهاية الوحدة و منها في أثناء الأداء  وبشكلينكان لها دورا فعالًا  التيالتغذية الراجعة 
  التدريبية,إذ يمكن تقديم التغذية الراجعة قبل نهاية الوحدة ارضية التارتان ونوع هذه الارضية فضلا عن

 "لللاعبينبتصحيح الأخطاء  مدربيقوم ال الوحة التدريبيةتطبيق والاستعداد لنهاية " بعد إنتهاء مدة ال

.(1)  

الى متغيرات أخرى تداخلت في عملية يرجع هذه الفروق حدوث أسباب  أن من كما يرى الباحث     
البيو وان لتطور القابليات , ارضية التارتانلديهم , منها التكرار والممارسة في  نوع التدريبتحسن 

حركية منها القدرة الانفجارية للرجلين والقدرة الانفجارية للذراعين والقوة المميزة بالسرعة للرجلين والقوة 
المميزة بالسرعة للذراعين والتوافق والتوازن والرشاقة يعود الى نوع الارضية ونوع التدريبات بالاضافة 

مهارة الضرب الساحق ودقة مهارة حائط  الى التطور الذي حصل للجانب المهاري بالنسبة الى دقة
إذْ الصد ونعزوا هذا التطور الى تدريبات القوة الارتدادية التي ادت الى تطوير المهارات قيد الدراسة , 

على زيادة دافعيتهم  اللاعبينبالتغذية الراجعة , يساعد  اللاعبأن  الاستمرار على تكرار الأداء وتزويد 
 التدريبيةالتخطيط والإعداد للوحدات فضلا عن ,  التدريبة في عملية ومن ثم حدوث آثار ايجابي

وأهمية المهام التدريبية تتجلى في تقديم الوحدة التدريبية بتمارين تتلائم ,  ونوع الارضية وتنفيذها
ومستوى القابليات لدى اللاعبين بالاضافة الى زيادة ثقة اللاعب بنفسه وتشجيعه على طرح الأفكار 

الآراء بكل ما يتعلق بموضوع المشكلة وتولد الرغبة في التدريب والميل الى المعرفة وهذا ينمي وأبداء 
شعورهم بالرضا عن أنفسهم بحماسهم واندفاعهم مما يجعل إنقضاء الوقت دون الشعور بالملل , ويرى 

 ة الارتداديةتدريبات القو باستخدام  وضعتالتمرينات التي  الباحث ان من الاسباب المهمة الأخرى هي
تحقيق الأهداف المتوخاة كان لها دور مميز في التمرينات المعدة تطلبه توحسب ما القسم الرئيسي  في

منها , لأنها كانت بمثابة المدخل الأولي للتدريب في تلك الوحدة التدريبية من تمرينات مختلفة ومتنوعة 

                                                           

 .87,ص 2014, عمان , دار صفاء للنشر والتوزيع ,  1, ط مهارات التدريب الرياضي :مد يوسف متعب اح )1(
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تصحيح الاخطاء ولتعزيز الاداء الصحيح ينفذها الجميع بكل إتقان وبأشراف وتوجيه من قبل المدرب ل
اهمية كبرى في الاعداد البدني العام والخاص والاعداد المهاري سواء أكانت " ان للتمارين لها , إذ 

من النمط  تدربيننقلت الم تدريبيةومن جانب أخر فالوحدات ال  (1)للمبتدئين او المستويات العليا ."
نشطة  تدريبيةخلق بيئة و إلى نمط جديد  دربالتي يطرحها الم باتللتدريالاعتيادي الذي يجعلهم متلقي 

,  الوحدة ككلمع اقرانهم في كل مجموعة عمل صغيرة وداخل  النشاطمشاركة  دربينتعطي وتتيح للمت
أنفسهم , إذ يعيشون مواقف تقدم  دربينفالمعنى يبنى اجتماعيا من خلال التفاهم والتفاوض بين المت

ية ذات معنى وهذا يدفعهم الى البحث والاستقصاء والاكتشاف بعملهم مع أمامهم مشكلات حقيق
مهارات البعضهم البعض مما يزيد من دافعيتهم لإداء المهام وتزيد من فرص المشاركة والحديث لنمو 

 . لديهم والتدريب

نيـة بيـة الثاكما يعزو الباحث سبب وجود الفروق بـين الاختبـارين القبلـي والبعـدي للمجموعـة التجري       
لبيـو حركيـة القابليات افي تنمية الإيجابي ودورها  تأثير تدريبات القوة الارتداديةإلى  )الارضية العشبية(

 ريبيةالتدالوحدات اوان  , ونوع الارضية المختارة كرة الطائرة قيد البحثالب والتي تخص الجانب المهاري 
ين بـوجـود الفـروق هـذه المجموعـة ب يـز فـي تفـوق افـرادالمعُدة للمجموعة التجريبية الثانيـة دور فاعـل ومم

 يزيـد حركيـا سـريعايعـد عمـلًا  الاسـلوبان اسـتعمال هـذه , حيـث الاختبارين القبلـي والبعـدي قيـد البحـث 
 خـــلال القـــوة والســـرعة الحركيـــة لمـــا تتمتـــع بـــه هـــذة التـــدريبات مـــن القـــوة والســـرعة والرشـــاقة والتـــوازن  مـــن

ن وتطبيقهـا عمليـاً والتـي اسـهمت فـي تكـوين مخـزو  الحـافزي تعمل علـى زيـادة المشاركة الفاعلة فيه والت
لوحدة اهمة بفعالية أكبر في أثناء للمسا للاعبينمما شجع ا التدريبيةمن المعلومات الواسعة حول المادة 

ف إتقـان هـدالمسـتمرة أثنـاء التطبيـق للتمـارين القـوة الارتداديـة ب مع تعزيز ذلـك بالتغذيـة الراجعـة التدريبية
ظـــري ولأن لعبــة كـــرة الطــائرة مــن الألعـــاب الرياضــية التـــي يقتــرن نجــاح الأداء فيهـــا بالبنــاء الن تعلمهــا ,

  للاعبين.ي ملوالع

القوة على تعزيز  تدريبات القوة الارتدادية والارضيةالمستعملة ضمنً  التمرينات المعدةكما عملت     
 اللاعبينمشكلات بأسلوب علمي يعمل على مشاركة ومعالجة ال الوحدة التدريبيةداخل  السريعة 

والذي يزيد من قدراتهم الابداعية وظهرت هذه القدرات  الوحدة التدريبيةبفعالية ايجابية في اثناء 
كرة الب تي الضرب الساحق وحائط الصدالأداء الفني لمهار دقة  وفاعليتها من خلال تطبيق اختبارات

                                                           

 .167،ص  2000،  وزار  التربية . ، بغداد التعلم وجدولة التدريب : وجي  محجوب )1(
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وان لتطور القابليات البيو حركية منها القدرة  العملي فيها ,انب الطائرة , مما ادى الى تفعيل الج
الانفجارية للرجلين والقدرة الانفجارية للذراعين والقوة المميزة بالسرعة للرجلين والقوة المميزة بالسرعة 

لذي للذراعين والتوافق والتوازن والرشاقة يعود الى نوع الارضية ونوع التدريبات بالاضافة الى التطور ا
حصل للجانب المهاري بالنسبة الى دقة مهارة الضرب الساحق ودقة مهارة حائط الصد ونعزوا هذا 
التطور الى تدريبات القوة الارتدادية التي ادت الى تطوير المهارات هذه المهارات لما تتمتع به هذة 

 .  المهارات من القوة والسرعة ودقة الاداء

بشكل كبير على الجانب الفني لإداء  التدريبيةمة في تنفيذ الوحدات كذلك أثرت التمارين المستخد     
على والذي يدل  الأداءمن خلال اتخاذ الاماكن المناسبة في اثناء  هاوطريقة تنفيذالمكونة مهارات لل

كرة الطائرة والذي يعد سمة أساسية من سمات اللعب الأهمية بالغة بلما له من الارتقاء بالجانب الفني 
ث للوصول الى افضل المستويات اذ "أن أداء التمرينات تتميز بردود أفعال سريعة وجديدة تعد الحدي

 (1) س"من أهم الوسائل ذات الفعالية بالتأثير في تطوير كل من المتغيرات الخاصة بنوع النشاط الممار 
ير ايجابي في تنمية تأث لتدريبات القوة الارتدادية للارضية العشبيةوبهذا قد تحقق الفرض الثاني أن  ,

 المجموعة التجريبية الثانية. للاعبيبالكرة الطائرة  القابليات البيو حركية ومهارتي الارسال وحائط الصد

 الثالثـةكما يعزو الباحث سبب وجود الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبيـة        
القابليـات البيـو حركيـة فـي تنميـة الإيجـابي ودورها  الارتداديةتأثير تدريبات القوة إلى ( الارضية الرملية)

,  كرة الطـائرة قيـد البحـثالبـ والتي تنعكس علـى الاداء المهـاري لمهـارتي الضـرب السـاحق وحـائط الصـد
وان لتطـــور القابليـــات البيـــو حركيـــة ومنهـــا القـــدرة الانفجاريـــة للـــرجلين والقـــدرة الانفجاريـــة للـــذراعين والقـــوة 

تــدريبات  الســرعة للــرجلين والقــوة المميــزة بالســرعة للــذراعين والتوافــق والتــوازن والرشــاقة يعــود الــىالمميــزة ب
,  (2)( التــدريب علــى الرمــل يســاعد فــي تــأخير ظهــور العتبــة اللبنيــة نــوع الارضــية)وانو  القــوة الارتداديــة

 ورد فعـل عــالي حيـث مـن المعــروف ان هـذه اللعبــة لمـا تحتــاج مـن لعــب سـريع واســتجابة حركيـة ســريعة
بالاضافة الى التطور الذي حصل للجانب المهاري بالنسبة الى دقة مهارة الضـرب السـاحق ودقـة مهـارة 
 حائط الصد ونعزوا هذا التطور الى تدريبات القوة الارتدادية التي ادت الى تطوير المهارات قيد الدراسـة

                                                           

 .108,ص 1984,دار فوزي للطباعة ,  ,, مصر  الميكانيكا الحيوية : عادل عبد البصير )1(
مكون في مجال التحصير البدني , سلسلة محاضرات التدريب الرياضي , :  حضر البدني الدكتور عبدالله  منصوري الم (2)

 .33, ص2021جامعة العربي بن مهيدي , الجزائر ,
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 المعُــدة للمجموعــة التدريبيــةالوحــدات ا, وان لمــا تتمتــع بــه هــذة المهــارات مــن القــوة والســرعة ودقــة الاداء 
وجــود الفــروق بــين هــا بدور فاعــل ومميــز فــي تفــوق افرادالتــي مارســت التــدريبات علــى الارضــية الرمليــة 

يعـد عمـلًا االتدريبات على هذه الارضية ان استعمال هذه , حيث الاختبارين القبلي والبعدي قيد البحث 
 لحركيـة لمـا تتمتـع بـه هـذة التـدريبات مـن القـوة والسـرعة والرشـاقة والتـوازن القوة والسرعة ا  يزيد منمغايراً 

اســهمت فــي تكــوين  حيــثوتطبيقهــا عمليــاً  الحــافزخــلال المشــاركة الفاعلــة فيــه والتــي تعمــل علــى زيــادة 
الوحـدة همة بفعاليـة أكبـر فـي أثنـاء للمسـا للاعبينمما شجع ا التدريبيةحول المادة  الحركاتمخزون من 

المستمرة أثناء التطبيق للتمارين القوة الارتدادية بهـدف الوصـل  مع تعزيز ذلك بالتغذية الراجعة يبيةالتدر 
 بالمهارة الى مرحلة افضل.

علــى القــوة وســرعة  ولأن لعبــة كــرة الطــائرة مــن الألعــاب الرياضــية التــي يقتــرن نجــاح الأداء فيهــا      
التمرينـات التـي  انكمـا بة من مهـارات عاليـة وسـريعة , الحركة وسرعة الاستجابة لما تتمتع به هذه اللع

ومعالجـة المشـكلات  الوحـدة التدريبيـةداخـل  القوة السـريعة  عززت تدريبات القوة الارتداديةضمنً اعدت 
 القـوةوظهـرت هـذه  لحركيـةوالـذي يزيـد مـن قـدراتهم ا الوحدة التدريبيةاثناء  للاعبين عاليبأسلوب علمي 

كرة البــ لمهــارتي الضــرب الســاحق وحــائط الصــدالأداء الفنــي دقــة تطبيــق اختبــارات وفاعليتهــا مــن خــلال 
بشـكل كبيـر علـى الجانـب الفنـي  التدريبيةالتمارين المستخدمة في تنفيذ الوحدات  , بالاظافة الىائرة الط

ي يــدل والـذ الأداءمـن خــلال اتخـاذ الامــاكن المناسـبة فـي اثنــاء  هاوطريقــة تنفيـذالمكونـة مهـارات لللإداء 
أهميـــة والـــذي يعـــد ســـمة أساســـية مـــن ســـمات اللعـــب الحـــديث لمـــا لـــه مـــن علـــى الارتقـــاء بالجانـــب الفنـــي 
تحسـين علـى يعمـل  , بالاظافة الى ان هذا النوع من الارضية )الرمال( للوصول الى افضل المستويات

وهذا ما  لقوة والسرعةالاقتصاد العام للجري للعدائين والرياضيين الآخرين الذين يحتاجون إلى التحمل وا
 تتمتع به هذه اللعبة.

تأثير ايجابي في  لتدريبات القوة الارتدادية للارضية الرمليةأن  الثالثوبهذا قد تحقق الفرض       
المجموعة التجريبية  للاعبيبالكرة الطائرة  القابليات البيو حركية ومهارتي الارسال وحائط الصدتنمية 
 .الثالثة
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حسب  كيةللقابليات البيو حر  البعدية لمجموعات البحث الثلاث الاختباراتتائج مناقشة ن 2-2-4
 .نوع الارضية

( نتائج المقارنة في الاختبار البعدي بين مجموعات البحث 12من خلال ملاحظة الجداول )      
ة( لعشبياة المجموعة التجريبية الاولى )ارضية التارتان( والمجموعة التجريبية الثانية )الارضيالثلاث 

ت يبين مقارنة المتوسطا( الذي 13و الجدول )  والمجموعة التجريبية الثالثة )الارضية الرملية(
في ( في الاختبار البعدي بين مجموعات البحث الثلاث Scheffeالحسابية بقيمة أدق فرق معنوي )

ية معنو  أن الفروق كانت افضلية نوع الارضية بتدريبات القوة الارتدادية والقابليات البيو حركية حيث
كل  حساب وتفوقها على (الارضية الرمليةلثالثة ل )في الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية ا

 .التجريبية الثانيةمن المجموعة التجريبية الأولى والمجموعة 

قي على حساب بالثالثة )ارضية الرمال( ويعزو الباحث هذه الفروق للمجموعة التجريبية ا     
 مريناتالتالى تأثير  لتدريبات القوة الارتداديةالمجموعات والتفوق الحاصل لها في الاختبار البعدي 
ينات لتمر او المعُدة  لتدريبيةضمن الوحدات او  التي بان تاثيرها على نوع الارضية عن بقية الارضيات

لحوظ ساهم وبشكل م لمجموعةا اللاعبين فيا وفاعلية بالوحدةالتي تميزت بفاعليتها في تقديم المهام 
 في تفوق لاعبي المجموعة التجريبية الثالثة التي مارست تدريباتها على الارضية الرملية .

ويرى ) الربيعي( ان " النماذج والاساليب  تعمل على تحسين وتسريع عملية  تعلم المتعلمين       
عمليتي التعلم والتدريب باقل وقت وجهد  على المهارات الرياضية لما لها من اثار ايجابية لإسهامها في

 (1)مستوى التكنيكي والتكتيكيالوتكامل الوحدة التعليمية والتدريبية لتنفيذ المنهج المرسوم بهدف رفع 
اسلوب تدريب الأزمان هذا التطور الحاصل في نتائج المتغيرات الى استخدام  بالاضافة الى

على تطبيق المنهاج وعلاوة على ذلك استخدام التمارين التي الذي اتبعه القائمون والمقاومات المختلفة 
اسلوب تدريب ضمن منهج   القابليات البيو حركيةاهم المتغيرات التي تؤثر في على تركز و تؤكد 

) صريح عبد   وهنا يؤكد كل من الخاصة بتدريبات القوة الارتدادية , الأزمان والمقاومات المختلفة

                                                           

ة محمد كاظم خلف الربيعي : تأثير استخدام اساليب تدريبية مختلفة بطريقة التدريب التكراري في تطوير القدرة الانفجاري (1)
 ,  2للرجلين والذراعين لدى لاعبي الكرة الطائرة . بحث منشور . مجلة كلية التربية الرياضية , المجلد الثالث عشر, العدد 

 .343,ص2005
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" أن أساليب تنمية القوة معظمها لا يأتي ألا نتيجة التدريب الخاص الذي ( 2) الكريم و وهبي علوان (
يعتمد على تدريبات الانقباض بالتطويل والتقصير العضلي سواء للركبتين أو الفخذين فهو يعطي فرقاً 

( الثالثة ل )الارضية الرملية التجريبية للمجموعةلذلك الفرق الناشئ  ,واضحاً في مستوى القوة العضلية
الباحث  ويعزولك , ذوهذا ما عزز  القابليات البيو حركيةتطور لكان   وبتدريبات القوة الارتدادية المعدة

ميزة الرمال هي عدم الاستقرار الذي يتطلب تثبيت الرملية الى ان هذه التدريبات وافضليتها بالارضية 
 ر أثناء الحركة.مفاصل الكاحلين والركبتين والوركين وأسفل الظهر , للتعويض المستم

 (13) وبصفة عامة يساهم التدريب على الرمل في: 

لى إضافية من الجري ع٪  كطاقة 20عندما تقوم بتمرين الرمل , تستهلك الرمال الجافة ما يفوق   -
 العشب  

أسابيع من التدريب على  8٪ بعد 10تحسين الحد الأقصى من امتصاص الأكسجين بحوالي   -
 ا , مقارنةً بالتدريب على العشب.الرمال مرتين أسبوعيً 

 التدريب على الرمال له قوة تأثير منخفضة مما يؤدي إلى تقليل إحتمال وقوع الاصابات . -

لذين يعمل التدريب على الرمال على تحسين الاقتصاد العام للجري للعدائين والرياضيين الآخرين ا -
 يحتاجون إلى التحمل والقوة والسرعة.

التدريب على الرمال فهو تدريب يبرمج  ريناتى المفاصل عند المشاركة في تمميقل الضغط عل -
 كدعامة لتجنب وقوع في خطر الكثير من الاصابات وخاصة الأوتار.

 يساهم هذا النوع من التدريب في تحسين  مقاومة العضلات للإرهاق.- 

 يساعد التدريب على الرمل في تأخير ظهور العتبة اللبنية . -

يب على الرمل حافي القدمين يساهم في تنبيه مختلف مناطق القدم والتي عـادة مـا تكـون خاملـة التدر  -
 .بسبب ارتداء الأحذية الرياضية

                                                           

،  بغداد ، الحركيةو، التحليل التشريح  وتطبيقات  الميكانيكية موسوعة التحليل الحرك وهب  علوان :  وصريح عبد الكريم  (2)

 . 223، ص2007   ،  مطبعة العكيل

 . مصدر سبق  كره، المحضر البدن  الدكتور عبدالله  منصوري  (3)



 

115 

لــيس للتنفيــذ وحســب بــل  المتــدربفــي تســهيل مهمــة  يُعــد عنصــرا هامــا التــدريبكمــا ان أثــراء بيئــة     
ورة مهـم وبصــ المــدربلطريقــة واسـلوب  المتـدرب لـذا كــان تفهـم التدريبيــة ,التنفيـذ المـنظم الممتــع للعمليـة 

الانســـجام والانـــدفاع فـــي تنفيـــذ  بالاضـــافة الـــىصـــحيحة ولطبيعـــة الاداء رغـــم تنوعـــه واخـــتلاف اشـــكاله 
ونتـــائج  واخـــتلاف الـــدرجات فيمـــا بيـــنهم ,لاســـيما ان الفـــروق الفرديـــة كانـــت حاضـــرة  التدريبيـــةالوحـــدات 

 .مل في اتخاذ ما يلزم في حسابات الباحثكان هو الاخر موضع تأ الارضيات المختلفة

لعبة الكرة الطائرة تعد من الألعاب الجماعيـة التـي تتميـز بعامـل المفاجئـة  " أن( 1) ()خطايبةويذكر     
حتــى يســتطيع اللاعــب التغلــب علــى المواقــف المفاجئــة والصــعوبات غيــر  المســتمرتركيــز والوالمباغتــة 

 ب نقطة المباراة أو الحصول على الكرة والفوز بالمباراة ".المتوقعة والعمل لصالح فريقهم في كس

أن أداء معظم مهارات الكرة الطائرة يتطلب سرعة رد فعل عالية ( 2)( ويرى )الكاتب وأخرون      
فضلا عن حاجة الملاعب إلى هذه السرعة في المتغيرات السريعة لظروف اللعب ذات الطبيعة 

كان قدر عال من الإحساس بالميكون بإذ يجب على اللاعب ان  , المتغيرة والحركات المتداخلة
زيادة إدراكه وإحساسه بالكرة اذ ان ذلك سوف يساعده على دقة التحكم و والزمان والزاوية المناسبة  

 . السيطرة على توافقه مع الكرة وخصائصها وارتفاع التمريرة وغيرهاو بالكرة 

رعة التنويع والتغيير في اللعب من حالة الدفاع إلى حالة إلى ان " س( 3)قطب وغانم (  ويشير )     
لممارسة ا كذلك ان ,الهجوم تتطلب أن يكون لدى اللاعبين قدرة عالية في السرعة وسرعة رد الفعل

ومعرفة نوع الارضية )الارضية الرملية( في تطوير القابليات البيو حركية الخاصة  والتكرار للمهارات
ضمن المجموعة التجريبية على باقي زملائهم في  اللاعبوتفوق  بالقدرة كبيرساعد وبشكل ي بالمهارة

وهذا يتفق وما جاء به ) شلش وصبحي( أن " الممارسة وبذل الجهد بالتدريب  , المجموعات الأخرى 
عامل مساعد وضروري في عملية تفاعل الفرد  والتعلم والتكرارات المستمرة ضرورية في عملية التدريب

                                                           

 .291،ص  1992، العرب  الفكر دار ، عمان ، الحديثة الطائر  الكر  موسوعة:   خطايبة زك  اكرم )1(

 .181،ص 2002،  1، ط الكر  الطائر  تعليم المهارات الاساسيةعقيل الكاتب وعامر جبار :  )2(

 1985مطابع جامعة الموصل،  ، ، موصل الكر  الطائر  بين النظرية والتطبيق:  محمد قطب ولؤي غانم الصميدع  سعد )3(

 .184،ص
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ة والسيطرة على حركاته وتحقيق تناسق بين الحركات المكونة للمهارة في أداء متتابع سيلم مع المهار 
      .(1)"  المهارة اتقانوزمن مناسب والتدريب المستمر وحده يزيد من تطوير 

ضية التدريب واختيار الار ويتفق الباحث مع الرأي الذي يؤكد ان من الاساليب المهمة لزيادة      
لحركات ا ريببتدهــــــو وجود عنصر التشويق والاثارة وتزداد الحاجة اليها عند القيام  لتدريبالمناسبة ل

ــــــة بعث لديبوصفه شيئا ممتعا وي التدريبينظر الى  اللاعبوالمهــــــــارات الرياضية الامر الذي يجعل 
ها نتج فرصة جيده لتعميمالمبني على اساس الاستيعاب والفهم الواضح ي فالتدريبالنشاط والحيوية 

تفكير لب الوتطبيقها على المواقف الاخرى وزيادة قدرته على التكيف بصورة سريعــــــة للمواقف التي تتط
كل , ك يةالتجريب اتى الاسباب الرئيسة لتفوق المجموعالسريع واتخاذ القرارات المناسبة , وتعد هذه احد

 زيادةو حساس بالمكان والزمان والزاوية المناسبة  قدر عال من الإيكون بإذ يجب على اللاعب ان 
ة ع الكر السيطرة على توافقه مو إدراكه وإحساسه بالكرة اذ ان ذلك سوف يساعده على دقة التحكم بالكرة 

 بلياتلوصول الى قدر عالي من القاوهذا لايتم ولا يتحقق الا با وخصائصها وارتفاع التمريرة وغيرها
 تيار ومعرفة التدريبات والارضيات التي ترفع من ما ذكر.البيو حركية من خلال اخ

الساحق  مهارتي الضرب لدقة  البعدية لمجموعات البحث الثلاث الاختبارات مناقشة نتائج 3-2-4
 .وحائط الصد

 مقارنة المتوسطات تبينلأفراد عينة البحث ( 15في الجدول )في ضوء البيانات المستخرجة       
( في الاختبار البعدي بين مجموعات البحث الثلاث في Scheffeفرق معنوي ) أدقالحسابية بقيمة 

الضرب  مهارةعند أداء الاختبارات المهارية تبين فروقاً في قيم  بالكرة الطائرة المتغيرات المهارية
ج أظهرت النتائحيث وكما موضح في الجدول آنفاً الثلاث  التجريبية للمجموعة الساحق وحائط الصد

ثة ولصالح الاختبار البعدي ولصالح المجموعة التجريبية الثالك فروقاً ذات دلالة معنوية أن هنا
 )الارضية الرملية(.

أسلوب تدريب منهج التمرينات المستخدمة وفقا لالحاصل الى فاعلية  التطورويعزو الباحث هذا       
عندما تقوم بتمرين الرمل ,  (2) يساهم التدريب على الرمل في:القوة الارتدادية في الارضية الرملية 

                                                           

 .130-129 ،ص 2000، الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر ، التعلم الحرك نجاح مهدي شلش واكرم محمد صبح  :  )1(

 . . مصدر سبق  كره، صوريالمحضر البدن  الدكتور عبدالله  من (1(
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تحسين الحد , و   ٪  كطاقة إضافية من الجري على العشب20تستهلك الرمال الجافة ما يفوق  
أسابيع من التدريب على الرمال مرتين  8٪ بعد 10كسجين بحوالي و الأقصى من امتصاص الأ

لى وة تأثير منخفضة مما يؤدي إالتدريب على الرمال له ق, و  ا , مقارنةً بالتدريب على العشبأسبوعيً 
يعمل التدريب على الرمال على تحسين الاقتصاد , بالاضافة الى ذلك تقليل إحتمال وقوع الاصابات 

يقل الضغط و  اجون إلى التحمل والقوة والسرعةالعام للجري للعدائين والرياضيين الآخرين الذين يحت
الرمال فهو تدريب يبرمج كدعامة لتجنب وقوع المفاصل عند المشاركة في تمارين التدريب على  ىعل

,  اقفي تحسين  مقاومة العضلات للإره يساهم , و  لكثير من الاصابات وخاصة الأوتارفي خطر ا
في تنبيه مختلف مناطق القدم والتي عادة ما  ايضا يساهم, و في تأخير ظهور العتبة اللبنية يساعد و 

في تسهيل  يُعد عنصرا هاما التدريبكما ان أثراء بيئة ,  تكون خاملة بسبب ارتداء الأحذية الرياضية
نتائج ان يرى الباحث التدريبية , و ليس للتنفيذ وحسب بل التنفيذ المنظم الممتع للعملية  المتدربمهمة 

أسلوب تدريب ن فائدة لأالمتغيرات ودلالة معنويتها انعكست على نتيجة آراء المدربين وبشكل واضح و 
عطاء قياس مرحلي لما وصلوه إسمح بي رتدادية بالارضية الرملية والمقاومات المختلفةاسلوب القوة الا

طار تنافسي فذلك يتناسب كثيرا مع إن تكون هذه القياسات في أفضل من تقدم في المهارة ومن الأ
سلوب من السعي الناجح لتحقيق هدف الأداء لعاب الرياضية فقد تُمكّن هذه السياقات الخاصة بالأالأ

بالتالي يؤدون بشكل و يقدّرون بشكل أكبر ويعملون بشكل كامل ويعملون بجد  اللاعبون مما يجعل 
يقتصر التنافس على الاختبارات والقياسات الموضوعة  ن لاأفضل ضيف الباحث من الأيو ,  (1)أفضل

عامل  يضا فهيأ اتثناء التمرينأن تشمل التغذية الراجعة أولكن يفضل المتبع  الأسلوبهداف أ ضمن 
من التراجع في  مطار التفاعل ورفع الحواجز النفسية لديهإدائما في  اللاعبينمحفز وفعال يضع 

 .داءالأ

أسلوب تدريب القوة الارتدادية على الارضية الرملية منهج  تطبيقهذا التطور الحاصل الى وان     
 اء المهارة بالصورة الصحيحة يركز على تطوير هذه المتغيرات لكي يكون اد والمقاومات المختلفة الذي

مع مراعاة مكونات الحمل التدريبي , ويعزو  بمنهاج علمي سليم يتوافق مع المستوى التدريبي للاعبين
مقننة على وفق القوة الارتدادية المختلفة التي اعدها الباحث اذ كانت  تمريناته لاستخدام الباحث الى

                                                           
(1) King, R. B., Ganotice, F. A., & Watkins, D. A. (2014). A cross-cultural analysis of achievement 

and social goals among Chinese and Filipino students. (Social Psychology of Education, 17), p453. 
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الاسلوب التدريبي رى  بأن , ويالملائمة ات اللاعبينامكانيوبما يتناسب و الاسلوب العلمي الصحيح 
لمجموعة لبالكرة الطائرة  للمهارات قيد البحث عن الملعبالاداء الفني والدقة  ساعد على  تطوير المتبع

تعمل  التدريبيةن الوسائل أ( "2001اذ يذكر )محمد محمود الحيلة,  الثالثة )الارضية الرملية( التجريبية
وهي تزيد من فاعلية عملية  اللاعبإلى  المدربمن  التدريبيةصال ونقل الأهداف على تحقيق الات

وتشويقه للمشاركة  التدريبيةإلى مزيد من المشاركة في المواقف  اللاعبينوتحسينها , وتحفز  التدريب
, (1) والاستمرار فيه, كما أنها تسهل عملية التذكر عن طريق استدعاء المعلومات" التدريبللمزيد من 

نتيجة الزمن الذي  اللاعبينوهذا يساعد على اكتساب نوع من التثبيت للبرامج الحركية في ذهن 
أدى إلى أول بدايات اكتساب نوع من الخبرة وهذا عامل أخر ومهم في تطوير فاستغرقه البرنامج  

سن الدقة وان ن التدريب لمدة محددة يؤدي إلى تحأ " (3) (mohrو) (2)(liba, فيذكر ) اللاعبينمستوى 
 الخبرة تتناسب طرديا مع الدقة".

ان التدريب يعطي نتائج وتحسن للرياضي حتى وان كانت مكونات الحمل التدريبي لم تكن مقننة       
 بشكل منتظم بسبب تعرض الرياضي لجهد بدني فيحدث تكيف بمستوى معين خلال مدة التدريب ,

في حركات المد والثني والقفز  والمفاصل لعضلاتأسهم في تحسن قدرة اا الاسلوب ولذلك فان هذ
حائط الصد من  تي الضرب الساحق ووالوثب في الرجلين التي تعتمد في أداء الحركات الخاصة بمهار 

ومن خلال وضع ثقالات للجسم وبحسب نوع التمارين المعدة خلال تسليط مقاومة اضافية على الجسم 
عمل على التغلب عليها , وهذا يدل يمقاومات على توليد قوة ليعمل الجسم بفعل هذه المن قبل الباحث 

على تطور هذه العضلات ضمن المديات الحركية الخاصة بالأداء الذي اعتمدها الباحث على تصميم 
المدى  هذه التمارين خلال مديات المفاصل المسؤولة عن الحركة والذي أعطى مفهوماً عن مدى تطور

التي اظهر ادق الفروق بالنسبة للمجموعتين المجموعة  مجموعة التجريبيةالقوة لأفراد هذه الالحركي و 
في الاختبار البعدي  التجريبية الاولى)ارضية التارتان( و المجموعة التجريبية الثانية )الارضية العشبية(

وهنا يؤكد كل من ) صريح عبد الكريم و وهبي علوان  يو حركيةالمؤشرات الب هذهوالتي انعكست على 

                                                           

 . 30، ص 2001،  ، دار الميسر  للنشر والتوزيع عمان،  ميم وإنتاج الوسائل التعليميةأساسيات تص:  محمد محمود الحيلة (2(

(2   ( Liba , marie  R. Effcts of activity in Larson, leonard a. and herrmann, (Donald  e. (eds). En-
cyclopedia of sport sciences and medicine, new York: the macmillan company, 1971),  P.172. 
(3)Mohr d. r .the contributions of physical activity to skill learning. (Research quarterly ,1960), 
p.321. 
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" أن أساليب تنمية القوة معظمها لا يأتي ألا نتيجة التدريب الخاص الذي يعتمد على تدريبات ( 2) (
فهو يعطي فرقاً واضحاً  او الذراعين الانقباض بالتطويل والتقصير العضلي سواء للركبتين أو الفخذين

ل وضع له حيث ان الواجب الحركي يتطلب ان يصل اللاعب إلى أفض ,في مستوى القوة العضلية 
في أثناء الطيران وهذا الوضع سوف يسمح له بالحصول على أفضل وأعلى للجسم في أثناء الأداء 
كنتيجة طبيعية للفعل ورد الفعل الذي دل دلالة كبيرة على التطبيق الصحيح ووفقاً لما نص عليه قانون 

مد فعال لهذه بأحسن ما يمكن يساعد الحصول على أفضل  لنيوتن الثالث, ان وضع مركز الثق
المفاصل عند الأداء والذي يسبب الحصول على أعلى ارتفاع ممكن, وهذا الأخير يؤدي دورا كبيرا 
وأساسيا في تحقيق اعلى ارتفاع عمودي إذ ان تحقيق الغرض يتطلب الاستثمار الامثل للقوى باتجاه 

ركة والذي أشار إليه بعض المسار الحركي المطلوب تحقيقه خلال المد الفعال للمفاصل المشتركة بالح
 .(1)الباحثين في انه يجب ان تؤثر القوة في أثناء النهوض بخط عملها الذي يمر بمركز ثقل الجسم 

على يرى الباحث انها تعتمد على عزوم الجسم التي تنشا عند  بداية الحركة  ودفع القوة و      
يعني ان المرحلة الأساسية للحركة  لأرض للحصول على قوة رد فعل الأرض وسرعة في الحركة وهذاا

 إلى الجذع السفلى قوة عضلية وانتقال هذه القوة من الأطراف تحدث من خلال استغلال أنتاج اكبر
اسلوب تدريب القوة إتباع خطوات تطبيق وان  المهارات ,وبالتالي انعكاسها على  والى الاطراف العليا

بالتغذية الراجعة باستمرار تزيد من دافعية  اللاعبيند عرض والتدريب وتزويالشرح و البعد  الارتدادية
للاسلوب استقلاليته في اتخاذ القرارات عن أدائه كما وإن و وتوصلهم إلى دقة الأداء المهاري,  اللاعبين

 فضلًا علىالاداء الفني وكذلك سرعة الاستجابة الحركية دقة مباشر في تطوير مجال الثر الا المتبع
على" إن امتلاك اللاعب Iván González)على تفسير المعلومات ويؤكد) ربينالمتدزيادة مقدرة 

لمجال رؤية واسع يكون أكثر قدرة على تفسير المعلومات وإدراكها وإعطاء الاستجابة الحركية المطلوبة 
) بدقة وجودة عالية"

1

2) .  

                                                           

،  بغداد ، والحركية ، التحليل التشريح  وتطبيقات  الميكانيكيةموسوعة التحليل الحرك وهب  علوان :  وصريح عبد الكريم  (2)

 . 223، ص  0720 ، مطبعة العكيل 

 . 33, ص  1999, )ترجمة( طلحة حسام الدين , القاهرة , نشر اتحاد ألعاب القوى,  الميكانيكية التطبيقيةوولف كان : ( 1)
(2) Iván González García& Luis Casáis Martínez; Comparison of the visual attention and visual 
field in athletes depending on their expertise level on their expertis, International Journal of Sport 
Science, ISSN: 18853137 , 2011, 7, 23,p127 . 
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الى ان افراد  ية الرملية(الثالثة )الارض التجريبية المجموعة لصالحمعنوية ال ويعزو الباحث سبب    
التي صمم على اساس المختلفة  القوة الارتدادية لتمارين تهاوممارس تدريبقد مرت بعملية  وعة المجم

المناسب في وضع الاستعداد وهذا بسبب  الوضعمما ادى لاتخاذ  قابليات البايو حركيةتحسين ال
تكون سريعة نوعا ما وهذا امر طبيعي التي  للضرب الساحق وحائط الصدوضع التهيؤ  بأهميةالشعور 
إن و  مهاري  ان يستعد ويتخذ وضعا مناسبا تبعا لنوعية ومتطلبات ما سيؤديه من واجب حركي للمتدرب

التدريبية الواحدة تحتم على  في الوحدة أسلوب تدريب القوة الارتدادية على الارضية الرمليةاستعمال 
 اللاعبينأداء هذه التمارين ويؤدي ذلك إلى تطوير قدرة الاستجابة لأكثر من متغير خلال  اللاعبين

الفني والمهاري نحو متغيرات معينة ويتفق مع ذلك )محمد الزاملي( إذ يرى" أنّ  ينداءعلى تقسيم الأ
أداء المهارات الأساسية بوجود المنافس يؤدي إلى أن يكون تنفيذها مشابها للمنافسة ويكون أداؤها 

1)رغ الجهاز العصبي للتركيز على مثيرات أخرى "أوتوماتيكيا وبذلك يتف
1

ن حالة التشويق والاثارة كما أ (
والتفوق وارتفاع مستوى انجازهم  متيازوالتدريب المنتظم من العوامل الأساسية التي تمكن العينة من الا

اعداد في الباحث  كذلك عمد . يتينيؤدي إلى تنفيذ الواجب الحركي بدقة وكفاءة عال وذلكالمهاري  
وما يؤكد هذا الترابط الحاصل بينهم هو تطور نتائج الاختبارات  هذه الجوانب تمريناته على ربط

للاعب ليمكنه من القفز والتحرك بسرعة قوة اليشمل  يجب أن التدريبيفالعامل ومتغيرات البحث تلك, 
ع الصحيح عند أن يأخذ الوض علىللاعب ان هذا الاسلوب المتبع ساعد ا, و في كافة الاتجاهات 

كما ان هذا التطور زاد من امكانية تصرفهم اثناء الاداء , اذ ان اللاعب الذي يمتلك ,  الاداء
 تم تنفيذتوافقاً حركياً جيداً مع سيطرة تامة على المثيرات في اثناء الاداء ستزيد عنده نواتج الاداء, اذ 

والذي انعكس بدوره ل التدريبي للاعب مما خلق حالة من التكافؤ بين الحم علميبشكل تلك الوحدات 
 , فضلا عن حالة التكرار والتركيز على تصحيح الأخطاء المرافقة للأداءعلى مستوى الاداء المهاري 

 من خلال تقدير المسافةللمهارتي الضرب الساحق وحائط الصد صفة الدقة  اللاعبين أكسبوالذي 
التدرج في مستوى الصعوبة والتي , فضلًا عن مستمرة مع مراعاة تكرار التمرين بصورة ,  واتجاه الكرة

إن التدريب المنظم والمستمر يعطي نتائج ايجابية في تطوير كما و ,  تضمن الأداء من قبل الجميع
الاحمال التدريبية في وكثافة ان تقنين شدة وحجم  , ويؤكد ذلك )احمد يوسف( "هدف التدريب 

                                                           

الى جسمية ( لدى لاعبي منتخب جامعة دي -محمد على حسين هاشم الزاملي : علاقة بعض القدرات العقلية في بعض المتغيرات )النفس ( 1)
 . 2011, 3, العدد 11ادسية لعلوم التربية الرياضية , المجلد بخماسي كرة القدم, مجلة الق
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 عضلاتعلى ال مؤثراً  تدريبيا اً تسليط عبئب يكون  الاداء تطوير تحملل اصةالوحدات التدريبية الخ
مستوى مناسب من التعب والذي يعد ضروريا  تأثيروالاجهزة الحيوية وبما يضمن اداء اللاعبين تحت 

  (1)" لتطوير التحمل الخاص

 

 

 

 

 

 الخامس الفصل

 

 

 .والتوصيات الاستنتاجات   -5

 الاستنتاجات  5-1

 التوصيات  5-2

 

 

 

 

 

 

                                                           

اطروحة  ،   اليدتأثير منهج تدريب  باستخدام ميدان مقترح ف   تطوير التحمل الخاص للشباب بلعبة كر :احمد يوسف متعب  (2)

 . 73، ص2003، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ،  دكتوراه ، جامعة بغداد
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 :الاستنتاجات والتوصيات 5-

 
 : الاستنتاجات1-5 

  :  يأتيمن خلال النتائج التي توصل اليها الباحث استنتج ما 
ساعد للاعبين مما  القابليات البيو حركيةفاعليتها في تطوير  التدريبات وفق القوة الارتداديةأثبتت 1- 

 .على رفع مستوى الأداء المهارى للمهارات المبحوثة 
 الضرب الساحقفي تطوير الدقة لمهارة  الوحدات )التمرينات( وفق القوة الارتدادية افضليتها تاثبت2- 

 .بالكرة الطائرة
حائط في تطوير الأداء والدقة لمهارة  الوحدات )التمرينات( وفق القوة الارتدادية افضليتها تاثبت 3-

 .بالكرة الطائرة الصد
للاعبين ودقة  القابليات البيو حركيةفاعليتها في تطوير  ادية اثبتتالتدريبات وفق القوة الارتد 4-

 مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد في الارضيات المبحوثة .
على القابليات البيو حركية ان التدريبات المعدة وفق القوة الارتدادية اثبتت افضليتها وانعكاسها  5- 

 التارتان( و)الارضية العشبية( . ارضية الرملية( عن باقي الارضيات )ارضيةفي )
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هم ذاتيا من خلال على تقويم انفس للاعبينساعدت اان التدريبات المعدة وفق القوة الارتدادية  6- 
 . معرفة مستوى النجاح الذي تحققو  التدريب

وساهمت في  التدريبيةساهمت في زيادة فاعلية العملية  التدريبات وفق القوة الارتداديةاستعمال 7- 
 حسين مخرجاتها.ت

 
 
 

 
 
 
 
 
 : التوصيات  5-2

 من خلال الاستنتاجات يوصي الباحث بعدة توصيات هي :
 جديدة اساليبوفق  التدريبالتقليدية وضرورة  التدريباتالى عدم الاقتصار على  المدربينتوجيه 1 - 

 تخدم تحقيق الانجاز.
رتدادية بالاختيار واالاستعانه الاساليب بتدريبات القوة الاتوجيه الدراسات المعاصرة فيما يتعلق 2- 

 الرياضي . الجانبالخبرات السابقة في  التجربة و التي تعتمد على الجديدة
باقي مهارات الكرة الطائرة لما لها  تدريبفي  القوة الارتداديةوفق  على ةالمعد التدريباتاستخدام  3-

 . ضية الرمليةوخاصة في الار  من دور فعال في رفع مستوى أداء المهارات
  .خرى فردية وجماعيةالأرياضية ال لعابإجراء دراسات مماثلة على الا 4-
يوصي الباحث بضرورة استخدام تمارين القوة الارتدادية من قبل المدربين لجميع الالعاب الرياضية 5- 
. 
اقي يوصي الباحث بضرورة مواكبة التطور الحاصل في التدريب بالكرة الطائرة بشكل خاص وب6- 

الالعاب بشكل عام واستخدام الاساليب والطرق الحديثة التي من شأنها تطوير القابليات البيو حركية 
التي تنعكس على الاداء المهاري وان لا يعتمد على التدريبات التقليدية التي تكون فقط مهارية 

 ويتجاهل التدريبات البدنية .
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مختلفة لما لها من اهمية وتخرج اللاعبين عن  على المدربين ان تكون تدريباتهم على ارضيات 7-
 الروتين والملل التي يحصل جراء التدريب على نفس الارضية .
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 المصادر العربيةوالمراجع  –أولاً 

 

 . القران الكريم 

  , 2020اتير محمد صبري : الاكاديمية الرياضية العراقية . 
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  احمد كاظم عبد الكريم :  تقييم حالة التدريب للمرحلة الخاصة بالقدرات البدنية والمهارية

كلية التربية  /جامعة بابل  , دكتوراه  أطروحةسنة , 17-15ي كرة اليد بأعمار والوظيفية للاعب

 .69, ص 2015,  البدنية وعلوم الرياضة

  تأثير منهج تدريبي باستخدام ميدان مقترح في  تطوير التحمل الخاص  :احمد يوسف متعب

, لبدنية وعلوم الرياضة كلية التربية ا,  اطروحة دكتوراه , جامعة بغداد,  للشباب بلعبة كرة اليد

 . 73, ص2003
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https://www.bing.com/ck/a?!&&p=d269e2f8b7f0f643JmltdHM9MTY4NTQwNDgwM

CZpZ3VpZD0yMTFjZWQwNC03Y2E0LTY5NGItMDFmOC1mZmNhN2QyZjY4Mz

gmaW5zaWQ9NTAwNQ&ptn=3&hsh=3&fclid211ced04-7ca4-694b-01f8-

ffca7d2f6838&u= 

 (schoolarabia.net) 

 

 

https://www.bing.com/ck/a?!&&p=e80649dffcb7bb18JmltdHM9MTY4NTQwNDgwMCZpZ3VpZD0yNDc5ZWYwMy04YTlmLTYyYmItMzI0Ni1mYzIyOGIzMzYzYjcmaW5zaWQ9NTAwMw&ptn=3&hsh=3&fclid=2479ef03-8a9f-62bb-3246-fc228b3363b7&u=a1aHR0cHM6Ly91b211cy5lZHUuaXEvTmV3RGVwLmFzcHg_ZGVwaWQ9MTAmbmV3aWQ9OTQ3OQ&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=e80649dffcb7bb18JmltdHM9MTY4NTQwNDgwMCZpZ3VpZD0yNDc5ZWYwMy04YTlmLTYyYmItMzI0Ni1mYzIyOGIzMzYzYjcmaW5zaWQ9NTAwMw&ptn=3&hsh=3&fclid=2479ef03-8a9f-62bb-3246-fc228b3363b7&u=a1aHR0cHM6Ly91b211cy5lZHUuaXEvTmV3RGVwLmFzcHg_ZGVwaWQ9MTAmbmV3aWQ9OTQ3OQ&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=e80649dffcb7bb18JmltdHM9MTY4NTQwNDgwMCZpZ3VpZD0yNDc5ZWYwMy04YTlmLTYyYmItMzI0Ni1mYzIyOGIzMzYzYjcmaW5zaWQ9NTAwMw&ptn=3&hsh=3&fclid=2479ef03-8a9f-62bb-3246-fc228b3363b7&u=a1aHR0cHM6Ly91b211cy5lZHUuaXEvTmV3RGVwLmFzcHg_ZGVwaWQ9MTAmbmV3aWQ9OTQ3OQ&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=e80649dffcb7bb18JmltdHM9MTY4NTQwNDgwMCZpZ3VpZD0yNDc5ZWYwMy04YTlmLTYyYmItMzI0Ni1mYzIyOGIzMzYzYjcmaW5zaWQ9NTAwMw&ptn=3&hsh=3&fclid=2479ef03-8a9f-62bb-3246-fc228b3363b7&u=a1aHR0cHM6Ly91b211cy5lZHUuaXEvTmV3RGVwLmFzcHg_ZGVwaWQ9MTAmbmV3aWQ9OTQ3OQ&ntb=1
https://www.bing.com/ck/a?!&&p=e80649dffcb7bb18JmltdHM9MTY4NTQwNDgwMCZpZ3VpZD0yNDc5ZWYwMy04YTlmLTYyYmItMzI0Ni1mYzIyOGIzMzYzYjcmaW5zaWQ9NTAwMw&ptn=3&hsh=3&fclid=2479ef03-8a9f-62bb-3246-fc228b3363b7&u=a1aHR0cHM6Ly91b211cy5lZHUuaXEvTmV3RGVwLmFzcHg_ZGVwaWQ9MTAmbmV3aWQ9OTQ3OQ&ntb=1
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 ( 1ملحق ) ال

ين أسماء الخبراء والمتخصصين الذين أجرى الباحث معهم المقابلات الشخصية واخذ أراءهم يب

  ومقترحاتهم وتم عرض عليهم استمارات استبيان حول اختيار اهم القابليات البيو حركية

 ت
 اللقب

 العلمي
 العمل مكان الاختصاص الاسم

 ةالرياض وعلوم البدنية التربية كلية / كربلاء جامعة طائرة / تدريب طاهر علي حبيب أ.د 1

 ةالرياض وعلوم البدنية التربية كلية / كربلاء جامعة يد كرة / تدريب صالح الجبار عبد حاسم أ.د 2

 ةالرياض وعلوم البدنية التربية كلية / الكوفة جامعة طائرة / تدريب غازي حسن باسم أ.د 3

 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية /لكوفةا جامعة طائرة / تعلم حافظ فليح حاتم أ.د 4

 ةالرياض وعلوم البدنية التربية كلية / الكوفة جامعة بايو / تدريب علي مكي عمار أ.د 5

 للبنات التربية كلية /  الكوفة جامعة طائرة / تعلم الامير عبيد حميدة أ.د 6

 ةالرياض وعلوم البدنية التربية كلية / الكوفة جامعة طائرة / تعلم راشد كسوب فراس أ.د 7

 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية /كربلاء جامعة طائرة  / تدريب غازي سعد رافد دم.أ. 8

 ةالرياض وعلوم البدنية التربية كلية / الكوفة جامعة تدريب/جمناستك الحسين عبد عباس وائل .د.مأ 9
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 ةالرياض وعلوم البدنية التربية كلية / الكوفة جامعة فسلجة  / تدريب صاحب محمد مسلم .د.مأ 10

 ةالرياض وعلوم البدنية التربية كلية/القادسية جامعة اختبارات/طائرة عرموط كاظم علاء أ.م.د 11

 للبنات التربية كلية /  الكوفة جامعة طائرة / تعلم حسين علياء أ.م.د 12

 ةالرياض وعلوم البدنية التربية كلية / الكوفة جامعة طائرة / تدريب راضي ناصر محمود .دم 13

 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية /الكوفة جامعة يد كرة / تدريب فيروز عبدالكاظم حسنين .دم 14

 الرياضة وعلوم البدنية التربية كلية /الكوفة جامعة يد كرة / تدريب جلوب الواحد عبد حيدر .دم 15

 

 ( 2ملحق ) ال

 يبين استمارة الاستبيان

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي       
  كربلاء / كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة  ةجامع

 الدكتوراه -الدراسات العليا          
القابليات البيو حركية   تحديد اهماستبانة استطلاع اراء الخبراء والمختصين حول 

 لمهارت  الضرب الساحق وحائط الصد. المناسبة

 المحترم................... ............. الفاضل الاستا 

 .....طيبة تحية

تدريبات القوة  تأثير) الدكتوراهروم الباحث أجراء بحث  الموسوم لدراسة ي       
الارتدادية بأرضيات مختلفة في بعض القابليات البيو حركية ودقة مهارتي 

ضع بين يان  سر الباحثيو( الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائرة للشباب

 لاختيار الملائم منها . القابليات البيو حركية ايدكم مجموعة من 

ونظرا لما تتمتعون ب  من كفاء  عالية وامانة علمية ، ارجو التفضل بإبداء المساعد      
 القابلياتواقتراحاتكم حول  ملوحوضاتكم، مع تثبيت القابليات  لتحديد اهمالممكنة 

 .فضلا عن اضافة او تعديل ما ترون  مناسبا لهدف الدراسة  الم كور  انفا
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                                                                     مع فائق الشكر والتقدير  

 ـــــــع :ـــالتوقيـ

                 م الكامل :                                                                      ـــالاس

  خ :ـــالتـــاريـــــ

 الباحث:                                                              اص ــــالاختص

 ميثم رزاق عبد مسلم                ل :ــــمكان العم

  مي :ـاللقب العل

 

                                                        

 ييياتالقابلي ت
 ةيييييييية النسبيييييييالأهمي

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

           القدرة الانفجارية للرجلين 1

           القوة المميزة بالسرعة 2

           الرشاقة 3

           تحمل الاداء)المطاولة( 4

           السرعة 5

           المرونة 6
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 ( 3ملحق ) ال

 البيو حركية يبين اختيار اختبارات القابليات

           القوة 7

           درة الانفجارية للذراعينالق 8

           التوافق الحركي 9

           التوازن الحركي 10

القابليات البيو  ت
 حركية

 الاختبارات
نسبة 
 الاتفاق

 الملاحظات التأشير

1- 
القدرة 

الانفجارية 
 للرجلين

   .%100 العمودي من الثبات القفز اختبار

القفز العمودي من الثبات مع ربط شريط قياس 
 بحزام المختبر

45%   

2- 
القدرة 

الانفجارية 
 للذراعين

(غم من الجلوس 800اختبار رمي كرة طبية زنة )
 على كرسي للذراع المفضلة لأقصى مسافة ممكنة

81.%  
 

ريط من وضع التهيؤ للاستناد الامامي، ربط ش
بر قياس بالرقبة وتحدد قراءة الشريط ثم يدفع المخت

باقصى قوة بالذراعين ليترك الارض ويتم قراءة 
 الشريط بعد ذلك

36 %.  

 

3- 
القوة المميزة 

بالسرعة 
 للرجلين

   .%81 اختبار الثلاث وثبات الطولية

   .%18 ث 10الوثبات المتتالية في المكان بزمن 

4- 
القوة المميزة 

بالسرعة 
 للذراعين

كغم( 2خفض ورفع الكرة الطبية زنة ) اختبار
 ثا(10أقصى عدد خلال)

90%.  
 

   .%45 ث 10الاستناد الامامي ثني ومد الذراعين بزمن 
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 ( 4)  الملحق                                                      

 يبين تمرينات القوة الارتدادية

 % . 30_ 20صعود وهبوط متبادل بالرجلين فوق مسطبة واطئة مع الثقل  - 1

 

 التوافق -5

نط الحبل بشكل متبادل ومتقلطع مع الجسم 
 ث(10لمدة)

27%.  
 

  %.81 ث(10استقبال الكرة امام وخلف بان واحد بزمن)
 

 التوازن -6

القفز العمودي والدوران بالهواء والرجوع الى 
 نقطة النهوض

45%.  
 

  %.81 اختبار الانتقال فوق العلامات
 

7- 
 

 الرشاقة
   %.81 (م9×6اختبار الجري المكوكي) 

   .%45 اختبار جري الزكزاك بين الشواخص) الارقام (
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كرة طبية بالقدمين ثم رفعها عالياً بالرجلين حصر ’لتعلق الخلفي على سلالم الحائطمن وضع ا -2
 والعمد الفقري تحسين القابلية الحركية للوركين لتقوية عضلات البطن و وخفضها ببطيء  

من وضع التعلق الأمامي على سلالم الحائط ، رفع كرة طبية بالرجلين خلفاً 3- 
 تحسين القابلية الحركية للورك والظهر .لوخفضها ببطيء  
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 % . 100 – 90دفع ارتدادي قوي بالرجلين للثقل الساقط على الجهاز  -4

%  لكل رجل )يتم تطبيق  80 – 70وي برجل واحدة للثقل الساقط دفع ارتدادي ق -5
 تمارين الاثقال الساقطة داخل الجهاز الخاص(.
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% )تمرين القفز الساقط الارتدادي بالرجلين بين 10تمارين القفز العميق بوزن  -6
 سم( حسب المستوى والقدرة  100-70صندوقين او منضدتين ثابتتين بارتفاع 

% من وزن الجسم كالحزام او الصدرية 5لعميق الساقط بوزن اضافي يبلغ القفز ا -7
 الحديدية بالقدمين وبالقدم الواحدة .
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حركات ارتدادية  5تمرين الوقوف بمسك الثقل عاليا بالذراعين فوق الراس تطبيق  -8
 سريعة بانثاء نصفي للذراعين والركبتين معا ثم الامتداد القوي عاليا. 

مرة( تمرين دفع مرتد قوي للكرة القادمة من  8المرتد القوي للكرة الطبية  )الدفع -9
الزميل نحو الامام والاعلى باستخدام الذراعين سويا برفعهما لاستقبال الكرة ثم 

 دفعها المباشر وباقل انثناء للمرفقين .
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ة القادمة من مرة( تمرين دفع مرتد قوي للكر  15)الدفع المرتد القوي للكرة الطبية  -10
الزميل نحو الامام والاعلى باستخدام الذراعين سويا برفعهما لاستقبال الكرة ثم 

 دفعها المباشر وباقل انثناء للمرفقين .

من وضع الجلوس الطويل فوق حصان أو صندوق جمناستك ومسك كرة طبية  -11
وع خلفاً باليدين فوق الرأس ، بعد تثبيت الرجلين من قبل زميل ، القيام بالرج

أسفل بالظهر ومس الأرض بالكرة ثم رفع الجذع عالياً ثانياً مع الكرة وتكرار 
 لأجل تقوية عضلات البطن وتحسين القابلية الحركية للأكتاف والظهر والوركين .التمرين 
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من وضع الإستلقاء فوق منضدة أو صندوق جمناستك عالي ومسكه جيداً 12-
تبادل خلفي عالي بالرجلين وخفضهما لأجل تحسين باليدين ، القيام بحركة رفع م

 القابلية الحركية لمفاصل الوركين .

من وضع جانبي مسك سلالم الحائط بيدين متباعدتين واحدة فوق الأخرى بوزن  -13
% ، رفع الجسم بقوة من فوق الأرض والثبات بالجسم بوضع أفقي جانباً ) 5

ث ( ، وهو تمرين قوة 10-5لثابت ) وضع الراية ( والمحافظة على هذا الوضع ا
 ثابتة للذراعين والجذع والأكتاف .

 

14- 
من 

وضع الوقوف الأمامي 
فوق سلالم الحائط 
ومسكها باليدين جيداً ، 
القيام بحركة مد الذراعين 
وتبعيد الجسم عن السلالم 
مع رفع ومرجحة الرجل 
اليمنى خلفاً عالياً بثقل 

ل ثم تكرار التمرين برفع ومرجحة الرجل اليسرى خلفاً وهكذا لأجل تحسين القابلية % ، ثم العودة إلى الوضع الأو5
 الحركية الخاصة بمفصل الوركين .
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من وضع الجلوس فوق نهاية منضدة أو صندوق جمناستك عالي ، استناد على المرفقين فوقها ثم  -15
تقوية عضلات البطن لخفضهما أسفل القيام بحركة سحب الرجلين من إنثناء الركبتين ومدهما عالياً ثم 

 وتحسين القابلية الحركية لمفاصل ومناطق الوركين والركبتين والعمود الفقري .

 

من وضع التعلق الخلفي على سلالم الحائط باليدين ووضع قدم الرجل اليسرى فوق حصان أو صندوق أمامي ، وبعد  -16
ق الأرض ، القيام بسحب الرجل اليمنى ورفع الكرة إلى مستوى تعليق كرة حديدية ذات مقبض بالرجل اليمنى أسفل فو

الحصان من حركة من مفصل الركبة ثم خفضها أسفل وهكذا   لتقوية عضلات الرجلين والبطن وتحسين القابلية الحركية 
  لمفاصل الرجلين والوركين المهمة لحائط الصد والضرب الساحق .
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مناستك عالي ومسك كرة طبية باليدين من الإنبطاح فوق منضدة أو صندوق ج -17
أسفل ، تثبيت الرجلين خلفاً جيداً من قبل الزميل ، القيام بحركة رفع الجذع والكرة 

  عالياً خلفاً سريعاً وخفضها  .

 

من وضع التعلق المقلوب بالظهر نحو سلالم الحائط أي الرأس للأسفل والرجلين للأعلى ، القيام بحركة  -18
طيء للأسفل ثم رفعهما للأعلى ثانية سريعاً وتكرار التمرين لأجل تحسين قوة عضلات خفض الرجلين بب

  .مورد الفقري والكتفين والوركين الظهر والقابلية الحركية لمفاصل الع
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من وضع التعلق الخلفي على سلالم الحائط ، القيام بحركة رفع عالي بالرجلين  -19
  ا للأسفل ثانية .فوق الرأس ونحو السلالم ثم خفضهم

 

 قدمينمن وضع الإستناد بالوسط فوق مسطبة أمام سلالم الحائط ، وبعد تثبيت ال -20
لجذع خلفاً داخل السلالم ومسك كرة طبية باليدين فوق الأرض ، القيام برفع ا

  والكرة عالياً ورميها خلفاً للزميل .
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فع الرجلين أماماً وفتحهما والثبات من وضع التعلق أسفل العقلة بفتح اليدين ، ر  -21
 ث ( ثم ضمهما وخفضهما .10-5)  بالوضع 

 

من وضع التعلق أسفل الحلق وتعليق ثقل وسط الجسم ، القيام بمرجحة الرجلين  -22
  خلفاً ثم أماماً عالياً لأجل رفع الثقل وخفضه .
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 . % 10القفز بالقدمين سويا عاليا ولمس نقطة او شيء معين بوزن  -23

 

 

 % .5القفز بالقدمين عاليا لمس كرة معلقة بالرأس من الركض بوزن  -24
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 % .5القفز بقدم واحدة عاليا لمس شي عالي باليد من الركض بوزن  -25

 

 قوية ارتدادية مع سحب الركبتين القفز بالمكان بالقدمين قفزات -26
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 ركض الحواجز كما في السباق بثلاث خطوات بينية. -27

 

رمي الكرة بالذراعين اماما عاليا كرمية التماس بكرة القدم بعد استقبالهامن الزميل  -28
 وباقل فترة توقف او تحضير للجذع .
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كغم ( ، القيام بخفض الذراعين  6-5من وضع الرقود بالظهر فوق مسطبة ومسك دمبلص بكل يد )  -29
وية عضلات الصدر والكتفين وتحسين القابلية والدمبلص جانباً ببطيء ثم رفعهما عالياً سريعاً لأجل تق
 الحركية للأكتاف أكثر ، وهو من التمارين المهمة الخاصة.

 

 

 

 

 

من وضع الجلوس الطويل فوق مسطبة وتثبيت القدمين داخل السلالم شبك الأصابع خلف  -30

 .اً الرأس ثم القيام بالرجوع خلفاً بالظهر ثم القيام بحركة فتل بالجذع يميناً ويسار 
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من وضع الرقود على الأرض بالظهر وربط الكاحل بعتلة وزن لأجل سحبها للأسفل لرفع كرة  -31
  .حديدية عالياً لكل رجل لأجل تحسين قوة عضلات الساقين وتحسين القابلية الحركية المهمة

 

من وضع الرقود على الظهر فوق مسطبة ومسك حبل مطاطي بكل يد مثبت أسفل المسطبة  -32
 القيام بسحب الحبل بالذراعين ممدودتين من الجانبين أماماً ثم إرجاعهما خلفاً  ، 
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     (5ملحق )ال

 يبين الوحدات االتدريبية

 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية 

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                 الوحدة التدريبية : الاولى                         

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                             2022/  8 / 20/  السبتاليوم والتاريــــــــــخ :  

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                 دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا

 التمرين 
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 

 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

بين 
 التمارين

1- 

صعود وهبوط متبادل بالرجلين 

_ 20فوق مسطبة واطئة مع الثقل 

30 % 

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

تمرين الوقوف بمسك الثقل عاليا 

 5بالذراعين فوق الراس تطبيق 

حركات ارتدادية سريعة بانثاء 

نصفي للذراعين والركبتين معا ثم 

 الامتداد القوي عاليا

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

من وضع التعلق الخلفي على 

سلالم الحائط , حصر كرة طبية 

 بالقدمين ثم رفعها عالياً بالرجلين

وخفضها ببطيء لتقوية عضلات 

البطن وتحسين القابلية الحركية 

 للوركين والعمود الفقري

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

من وضع الإنبطاح على الأرض 

 أمام السلالم ومسكها باليدين , رفع

 كرة طبية خلفاً عالياً للزميل بقوة

وسرعة  لتقوية عضلات الظهر 

وتحسين القابلية الحركية للوركين 

 والعمود الفقري

 _ _ ثانية 90 1 4 ثانية10 97
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 ة مهارتي الضرب الساحق وحائط الصدتطوير القابليات البايو حركية و دقانموذج الوحدة التدريبية ل
 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                              الثانيةالوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                            2022 / 8 / 22الاثنين    اليوم والتاريــــــــــخ :  

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                     دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا

 

 

 

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار
يع
ام
ج
لم
ا

 
 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

بين 
 التمارين

1- 

من وضع التعلق الأمامي على سلالم 

الحائط , رفع كرة طبية بالرجلين خلفاً 

تحسين القابلية الحركية   وخفضها ببطيء

 للورك والظهر

 ثانية 180 ثانية 120 ثانية 90 2 4 ثانية12 94

2- 

من وضع الوقوف الأمامي فوق سلالم 

الحائط ومسكها باليدين جيداً , القيام 

بحركة مد الذراعين وتبعيد الجسم عن 

السلالم مع رفع ومرجحة الرجل اليمنى 

% , ثم العودة إلى 5خلفاً عالياً بثقل 

الوضع الأول ثم تكرار التمرين برفع 

 ومرجحة الرجل اليسرى خلفاً وهكذا لأجل

تحسين القابلية الحركية الخاصة بمفصل 

 الوركين

 ثانية 180 ثانية 120 ثانية 90 2 3 ثانية11 96

3- 

من وضع الإستلقاء فوق منضدة أو صندوق 

ام جمناستك عالي ومسكه جيداً باليدين , القي

بحركة رفع متبادل خلفي عالي بالرجلين 

وخفضهما لأجل تحسين القابلية الحركية 

 نلمفاصل الوركي

 ثانية 180 ثانية 120 ثانية 90 2 3 ثانية10 93

4- 

من وضع الإستناد بالوسط فوق مسطبة أمام 

 ً خل دا سلالم الحائط , وبعد تثبيت القدمين خلفا

 السلالم ومسك كرة طبية باليدين فوق الأرض

ً ا خ, القيام برفع الجذع والكرة عالياً ورميه  لفا

 للزميل

 _ _ ثانية 90 1 4 ثانية10 97
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 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية  

 

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                              الثالثةالوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                              2022/  8/  24    لاربعاءااليوم والتاريــــــــــخ : 

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                    دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا

 

 

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 تمرينال

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 
 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 
القفز بقدم واحدة عاليا لمس شي 

 % 5عالي باليد من الركض بوزن 
 ثانية 90 2 4 ثانية12 94

120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

من وضع الإستناد على بداية 

المتوازي باليدين , القيام بحركة 

أماماً ثم المرجحة  نقل اليدين

م الخلفية والأمامية بالرجلين والتقد

 ً  , ثم تكرار التقدم في كل مرة أماما

لأجل تحسين قوة الذراعين 

والكتفين وتحسين القابلية الحركية 

 للوركين والعمود الفقري

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

من وضع التعلق أسفل الحلق 

الجسم , القيام  وتعليق ثقل وسط

بمرجحة الرجلين خلفاً ثم أماماً 

 عاليا ًلأجل رفع الثقل وخفضه

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

رمي الكرة بالذراعين اماما عاليا 

كرمية التماس بكرة القدم بعد 

استقبالهامن الزميل وباقل فترة 

 توقف او تحضير للجذع
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 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية 

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                             الرابعةالوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                              2022/  8/  27    السبتاليوم والتاريــــــــــخ : 

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                    دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية :  

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 

 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

بين 
 التمارين

1- 
دي قوي بالرجلين للثقل دفع ارتدا

 100 – 90الساقط على الجهاز 

% 

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

من وضع التعلق المقلوب بالظهر 

نحو سلالم الحائط أي الرأس 

للأسفل والرجلين للأعلى , القيام 

بحركة خفض الرجلين ببطيء 

للأسفل ثم رفعهما للأعلى ثانية 

ن قوة عضلات سريعاً لأجل تحسي

الظهر والقابلية الحركية لمفاصل 

العمورد الفقري والكتفين 

والوصول لاقوى ارتقاء  والوركين

 يخدم المهارة

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

من وضع التعلق الخلفي على 

سلالم الحائط , القيام بحركة رفع 

عالي بالرجلين فوق الرأس ونحو 

 فضهما للأسفل ثانيةالسلالم ثم خ

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

من وضع الرقود على الظهر فوق 

مسطبة ومسك حبل مطاطي بكل يد 

مثبت أسفل المسطبة , القيام 

بسحب الحبل بالذراعين ممدودتين 

من الجانبين أماما ًثم إرجاعهما 

 خلفاً 
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 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولوحدة التدريبية انموذج ال 

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                             الخامسةالوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                              2022/  8 / 29     الاثنين اليوم والتاريــــــــــخ : 

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                       دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد حركية و تطوير القابليات البايو:  لتدريبي الهدف ا

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 
 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

من وضع الرقود على الأرض 

بالظهر وربط الكاحل بعتلة وزن 

لأجل سحبها للأسفل لرفع كرة 

ضلات حديدية لأجل تحسين قوة ع

الساقين وتحسين القابلية الحركية 

 المهمة

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

من وضع الرقود بالظهر فوق 

     مسطبة ومسك دمبلص بكل يد

كغم ( , القيام بخفض 5-6) 

الذراعين والدمبلص جانباً ببطيء 

 ثم رفعهما عالياً سريعاً 

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 نيةثا
 ثانية 180

3- 

من وضع الجلوس الطويل فوق 

مسطبة وتثبيت القدمين داخل 

السلالم شبك الأصابع خلف الرأس 

 ثم القيام بالرجوع خلفاً بالظهر ثم

القيام بحركة فتل بالجذع يميناً 

 ويساراً 

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

من وضع الإنبطاح على الأرض 

 لم ومسكها باليدين , رفعأمام السلا

 كرة طبية خلفاً عالياً للزميل بقوة

وسرعة لتقوية عضلات الظهر 

وتحسين القابلية الحركية للوركين 

 والعمود الفقري
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 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية   

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                            السادسةدة التدريبية : الوح

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                               2022 / 8 /31  الاربعاءاليوم والتاريــــــــــخ : 

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                      دقيقة 90ن الوحدة التدريبية : زم

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا

 

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

جا التكرار
لم
ا

يع
م

 
 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

من وضع التعلق الأمامي اسفل 

العقلة باليدين , القيام برفع 

الرجلين وتمريرهما من بين 

الذراعين خلفاً وخفضهما أسفل إلى 

وضع التعلق بلف الكتفين , ثم 

رفعهما ببطيء ثانية إلى للأعلى 

يتم  وإلى الوضع الأولي وهكذا

تكرار التمرين ببطيء لأجل تحسين 

 القابلية الحركية

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

من الإنبطاح فوق منضدة أو 

صندوق جمناستك عالي ومسك 

كرة طبية باليدين أسفل , تثبيت 

 الرجلين خلفاً جيداً من قبل الزميل

, القيام بحركة رفع الجذع والكرة 

 اً سريعاً وخفضها عالياً خلف

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

رفع الكرة إلى مستوى الحصان من 

حركة من مفصل الركبة ثم خفضها 

أسفل لتقوية عضلات الرجلين 

الرجلين والوركين ووالبطن 

المهمة لحائط الصد والارسال 

 الساحق

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 
القفز بقدم واحدة عاليا لمس شي 

%5عالي باليد من الركض بوزن  
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 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية                 

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                             السابعةالوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                               2022/  9/  3 السبت  اليوم والتاريــــــــــخ :

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                     دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية :  

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا 

           

 

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 
 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 نبين التماري

1- 
 القفز بالمكان بالقدمين قفزات قوية

 ارتدادية مع سحب الركبتين
 ثانية 90 2 4 ثانية12 94

120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

من وضع الجلوس فوق نهاية 

منضدة أو صندوق جمناستك عالي 

, استناد على المرفقين فوقها ثم 

القيام بحركة سحب الرجلين من 

 إنثناء الركبتين ومدهما عالياً ثم

خفضهما أسفل لأجل تقوية 

عضلات البطن وتحسين القابلية 

الحركية لمفاصل ومناطق الوركين 

 والركبتين والعمود الفقري

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

 8الدفع المرتد القوي للكرة الطبية 

تمرين دفع مرتد قوي للكرة  اتمر

القادمة من الزميل نحو الامام 

باستخدام الذراعين سويا والاعلى 

برفعهما لاستقبال الكرة ثم دفعها 

 المباشر وباقل انثناء للمرفقين

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

القفز العميق الساقط بوزن اضافي 

% من وزن الجسم كالحزام 5يبلغ 

او الصدرية الحديدية بالقدمين 

 وبالقدم الواحدة
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 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية           

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                            الثامنةالوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                            2022 / 9 / 5 الاثنين  يوم والتاريــــــــــخ :ال

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                   دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  ريبي لتدالهدف ا

 

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 

 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

من وضع التعلق الخلفي على 

سلالم الحائط باليدين ووضع قدم 

صان أو الرجل اليسرى فوق ح

صندوق أمامي , وبعد تعليق كرة 

حديدية ذات مقبض بالرجل اليمنى 

أسفل فوق الأرض , القيام بسحب 

 الرجل اليمنى

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

من وضع جانبي مسك سلالم 
الحائط بيدين متباعدتين واحدة 

% , رفع 5فوق الأخرى بوزن 

 الجسم بقوة من فوق الأرض
والثبات بالجسم بوضع أفقي جانباً 
) وضع الراية ( والمحافظة على 

 هذا الوضع الثابت
ث ( , وهو تمرين قوة 5-10) 

 ثابتة للذراعين والجذع والأكتاف

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

دفع ارتدادي قوي برجل واحدة 

              %   80 – 70للثقل الساقط 

 بيق تمارين الاثقال الساقطة)يتم تط

 (داخل الجهاز الخاص

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

% 10تمارين القفز العميق بوزن 

)تمرين القفز الساقط الارتدادي 

بالرجلين بين صندوقين او 

 100-70منضدتين ثابتتين بارتفاع 

 سم حسب المستوى والقدرة
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 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية 

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                            التاسعةالوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                                    2022/  9/  7  ربعاءالا اليوم والتاريــــــــــخ :

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                    دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد بليات البايو حركية وتطوير القا:  لتدريبي الهدف ا

 

 

 

 

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار
يع
ام
ج
لم
ا

 
 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

من وضع الجلوس الطويل فوق 
حصان أو صندوق جمناستك 
ومسك كرة طبية باليدين فوق 

الرجلين من الرأس , بعد تثبيت 
قبل زميل , القيام بالرجوع خلفاً 
 أسفل بالظهر ومس الأرض بالكرة

ثم رفع الجذع عالياً ثانياً مع الكرة  
تقوية عضلات البطن وتحسين 
القابلية الحركية للأكتاف والظهر 

 والوركين

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 
القفز بالقدمين عاليا لمس كرة 

ة بالرأس من الركض بوزن معلق

5% 

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

من وضع التعلق أسفل العقلة بفتح 

اليدين , رفع الرجلين أماماً 

 وفتحهما والثبات بالوضع

ث ( ثم ضمهما وخفضهما 5-10) 

 أسفل

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 
عاليا ولمس القفز بالقدمين سويا 

 % 10نقطة او شيء معين بوزن 
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 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية 

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                             لعاشرةالوحدة التدريبية : ا

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                               2022/  9/  10 السبت اليوم والتاريــــــــــخ : 

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                     دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا

 

 

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 

 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 ين التمارينب

1- 

صعود وهبوط متبادل بالرجلين 

_ 20فوق مسطبة واطئة مع الثقل 

30 % 

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

تمرين الوقوف بمسك الثقل عاليا 

 5بالذراعين فوق الراس تطبيق 

حركات ارتدادية سريعة بانثاء 

نصفي للذراعين والركبتين معا ثم 

 عاليا الامتداد القوي

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

من وضع الإستلقاء فوق منضدة أو 

صندوق جمناستك عالي ومسكه 

جيداً باليدين , القيام بحركة رفع 

متبادل خلفي عالي بالرجلين 

وخفضهما لأجل تحسين القابلية 

 الحركية لمفاصل الوركين

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

من وضع الإستناد بالوسط فوق 

مسطبة أمام سلالم الحائط , وبعد 

تثبيت القدمين خلفاً داخل السلالم 

ومسك كرة طبية باليدين فوق 

الأرض , القيام برفع الجذع والكرة 

 عالياً ورميها خلفاً للزميل
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 ائط الصدالضرب الساحق وح تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية 

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                     الحادية عشرالوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                             2022/  9 /12   الاثنيناليوم والتاريــــــــــخ : 

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                   دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 
 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

بين 
 التمارين

1- 

من وضع التعلق الخلفي على 

سلالم الحائط , حصر كرة طبية 

 بالقدمين ثم رفعها عالياً بالرجلين

وخفضها ببطيء لتقوية عضلات 

البطن وتحسين القابلية الحركية 

 للوركين والعمود الفقري

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

من وضع الإنبطاح على الأرض 

 أمام السلالم ومسكها باليدين , رفع

 كرة طبية خلفاً عالياً للزميل بقوة

وسرعة وتكرار التمرين لتقوية 

عضلات الظهر وتحسين القابلية 

 الحركية للوركين والعمود الفقري

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

وضع التعلق الأمامي على سلالم  من

 ً  الحائط , رفع كرة طبية بالرجلين خلفا

تحسين القابلية   وخفضها ببطيء

 الحركية للورك والظهر

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

من وضع الوقوف الأمامي فوق سلالم 

م الحائط ومسكها باليدين جيداً , القيا

يد الجسم عن بحركة مد الذراعين وتبع

السلالم مع رفع ومرجحة الرجل 

% , ثم 5اليمنى خلفاً عالياً بثقل 

العودة إلى الوضع الأول ثم تكرار 

التمرين برفع ومرجحة الرجل اليسرى 

خلفاً وهكذا لأجل تحسين القابلية 

 الحركية الخاصة بمفصل الوركين
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 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية وللتدريبية انموذج الوحدة ا             

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                      الثانية عشرالوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                             2022/  9/   14 الاربعاء اليوم والتاريــــــــــخ : 

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                    دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 ارة الضرب الساحق وحائط الصددقة مه تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا

 

 

 

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 

 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

تمارين القفز والوثب بالاثقال 

والدفع والضرب للاثقال الساقطة 

)الدفع والارتقاء من المشي للاعلى 

 %10مع الثقل فوق الظهر 

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

من وضع الرقود على الأرض 

بالظهر وربط الكاحل بعتلة وزن 

لأجل سحبها للأسفل لرفع كرة 

حديدية عالياً لكل رجل لأجل 

تحسين قوة عضلات الساقين 

 .وتحسين القابلية الحركية المهمة

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

من وضع التعلق الخلفي على 

سلالم الحائط , القيام بحركة رفع 

عالي بالرجلين فوق الرأس ونحو 

 السلالم ثم خفضهما للأسفل ثانية

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

من وضع الرقود على الظهر فوق 

مسطبة ومسك حبل مطاطي بكل يد 

مثبت أسفل المسطبة , القيام 

بل بالذراعين ممدودتين بسحب الح

من الجانبين أماما ًثم إرجاعهما 

 خلفاً 
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 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية 

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                        الثالثة عشرالوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                               2022/  9/  17 السبت اليوم والتاريــــــــــخ :

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                      دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا

 

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار
يع
ام
ج
لم
ا

 
 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

لق أسفل الحلق من وضع التع

وتعليق ثقل وسط الجسم , القيام 

بمرجحة الرجلين خلفاً ثم أماماً 

 عاليا ًلأجل رفع الثقل وخفضه

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

رمي الكرة بالذراعين اماما عاليا 

كرمية التماس بكرة القدم بعد 

استقبالهامن الزميل وباقل فترة 

 لجذعتوقف او تحضير ل

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 
دفع ارتدادي قوي بالرجلين للثقل 

 100 – 90الساقط على الجهاز 

% 

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

من وضع التعلق المقلوب بالظهر 

نحو سلالم الحائط أي الرأس 

للأسفل والرجلين للأعلى , القيام 

ض الرجلين ببطيء بحركة خف

للأسفل ثم رفعهما للأعلى ثانية 

(  3×10سريعاً وتكرار التمري)

لأجل تحسين قوة عضلات الظهر 

والقابلية الحركية لمفاصل العمورد 

 الفقري والكتفين والوركين

والوصول لاقوى ارتقاء يخدم 

 المهارة
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 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار قابليات البايو حركية وتطوير اللانموذج الوحدة التدريبية 

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                       الرابعة عشرالوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                            2022/  9 /19الاثنين  اليوم والتاريــــــــــخ : 

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                    دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية :  

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا 

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 
 الراحة

 بين
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

من وضع الرقود على الأرض 

بالظهر وربط الكاحل بعتلة وزن 

لأجل سحبها للأسفل لرفع كرة 

   حديدية عالياً وتكرار هذا التمرين

لأجل تحسين قوة عضلات الساقين 

 وتحسين القابلية الحركية المهمة

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 نيةثا 180

2- 

من وضع الرقود بالظهر فوق 

     مسطبة ومسك دمبلص بكل يد 

كغم ( , القيام بخفض 5-6) 

الذراعين والدمبلص جانباً ببطيء 

ة ثم رفعهما عالياً سريعاً لأجل تقوي

عضلات الصدر والكتفين وتحسين 

من التمارين .للأكتاف  ليات القاب

 المهمة الخاصة

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 انيةث
 ثانية 180

3- 

ورفع الكرة إلى مستوى الحصان 

من حركة من مفصل الركبة ثم 

لكل رجل  خفضها أسفل وهكذا

لتقوية عضلات الرجلين والبطن 

وتحسين القابلية الحركية لمفاصل 

الرجلين والوركين المهمة لحائط 

 الصد والارسال الساحق

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 
القفز بقدم واحدة عاليا لمس شي 

%5عالي باليد من الركض بوزن  
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  احق وحائط الصدالضرب الس تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية               

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                               الخامسة عشرالوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                          2022/  9/  21الاربعاء  اليوم والتاريــــــــــخ : 

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                             دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية :  

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا                       

                 

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 

 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

بين 
 التمارين

1- 

وق من وضع الجلوس الطويل ف

مسطبة وتثبيت القدمين داخل 

السلالم شبك الأصابع خلف الرأس 

 ثم القيام بالرجوع خلفاً بالظهر ثم

القيام بحركة فتل بالجذع يميناً 

 ويساراً 

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

من وضع الإنبطاح على الأرض أمام 

السلالم ومسكها باليدين , رفع كرة 

ة الياً للزميل بقوة وسرعطبية خلفاً ع

لتقوية عضلات الظهر وتحسين 

القابلية الحركية للوركين والعمود 

 الفقري

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

من وضع الرقود على الظهر فوق 

مسطبة ومسك حبل مطاطي بكل يد 

مثبت أسفل المسطبة , القيام بسحب 

الحبل بالذراعين ممدودتين من 

ً ال    جانبين أماما ًثم إرجاعهما خلفا

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

من الإنبطاح فوق منضدة أو صندوق 

جمناستك عالي ومسك كرة طبية 

 ً  باليدين أسفل , تثبيت الرجلين خلفا

 جيداً من قبل الزميل , القيام بحركة

اً رفع الجذع والكرة عالياً خلفاً سريع

 دةوخفضها لم
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 ئط الصدالضرب الساحق وحا تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية                   

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                    السادسة عشر الوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                               2022/  9/  24السبت   اليوم والتاريــــــــــخ :

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                      دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 الساحق وحائط الصددقة مهارة الضرب  تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا

 

 

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 

 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 
 بالقدمين قفزات قويةالقفز بالمكان 

 ارتدادية مع سحب الركبتين
 ثانية 90 2 4 ثانية12 94

120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

من وضع الجلوس فوق نهاية 

منضدة أو صندوق جمناستك عالي 

, استناد على المرفقين فوقها ثم 

القيام بحركة سحب الرجلين من 

إنثناء الركبتين ومدهما عالياً ثم 

ضلات خفضهما أسفل تقوية ع

البطن وتحسين القابلية الحركية 

لمفاصل ومناطق الوركين 

 والركبتين والعمود الفقري

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

دفع ارتدادي قوي برجل واحدة 

% )يتم  80 – 70للثقل الساقط 

تطبيق تمارين الاثقال الساقطة 

 (داخل الجهاز الخاص

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

% 10تمارين القفز العميق بوزن 

)تمرين القفز الساقط الارتدادي 

بالرجلين بين صندوقين او 

 100-70منضدتين ثابتتين بارتفاع 

 سم حسب المستوى والقدرة
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 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية 

 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                       السابعة عشر الوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                            2022/  9/  26الاثنين  ــــــــخ :  اليوم والتاريــ

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                       دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و : لتدريبي الهدف ا

 

 

                

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 
 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

 15الدفع المرتد القوي للكرة الطبية 

مرة تمرين دفع مرتد قوي للكرة 

ى ل نحو الامام والاعلالقادمة من الزمي

باستخدام الذراعين سويا برفعهما 

لاستقبال الكرة ثم دفعها المباشر 

 وباقل انثناء للمرفقين

 ثانية 180 ثانية 120 ثانية 90 2 4 ثانية12 94

2- 

القفز العميق الساقط بوزن اضافي 

% من وزن الجسم كالحزام او 5يبلغ 

الصدرية الحديدية بالقدمين وبالقدم 

 دةالواح

 ثانية 180 ثانية 120 ثانية 90 2 3 ثانية11 96

3- 

من وضع التعلق الخلفي على سلالم 

الحائط باليدين ووضع قدم الرجل 

اليسرى فوق حصان أو صندوق 

أمامي , وبعد تعليق كرة حديدية ذات 

مقبض بالرجل اليمنى أسفل فوق 

 الأرض , القيام بسحب الرجل اليمنى

 ثانية 180 ثانية 120 ثانية 90 2 3 ثانية10 93

4- 

من وضع جانبي مسك سلالم الحائط 
بيدين متباعدتين واحدة فوق الأخرى 

% , رفع الجسم بقوة من 5بوزن 

فوق الأرض والثبات بالجسم بوضع 
أفقي جانباً ) وضع الراية ( 

 والمحافظة على هذا الوضع الثابت

ث ( , وهو تمرين قوة ثابتة 5-10) 

 تافللذراعين والجذع والأك
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 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                          2022/  9 / 28الاربعاء  اليوم والتاريــــــــــخ : 

 %95ة التدريبية : شدة الوحد                                                                  دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا

 

 ت

 التمرين
 
 
 
 
 

 الشدة
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زمن اداء 
 التمرين

 التكرار

يع
ام
ج
لم
ا

 
 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

من وضع الجلوس الطويل فوق 
مناستك حصان أو صندوق ج

ومسك كرة طبية باليدين فوق 
الرأس , بعد تثبيت الرجلين من 
قبل زميل , القيام بالرجوع خلفاً 
 أسفل بالظهر ومس الأرض بالكرة

ثم رفع الجذع عالياً ثانياً مع الكرة  
تقوية عضلات البطن وتحسين 
القابلية الحركية للأكتاف والظهر 

 والوركين

94 
 
 
 
 
 

 ثانية 90 2 4 ثانية12
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 
القفز بالقدمين عاليا لمس كرة 

معلقة بالرأس من الركض بوزن 

5% 

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

من وضع التعلق الخلفي على 

سلالم الحائط , حصر كرة طبية 

 بالقدمين ثم رفعها عالياً بالرجلين

وخفضها ببطيء لتقوية عضلات 

القابلية الحركية البطن وتحسين 

 للوركين والعمود الفقري

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

من وضع الإنبطاح على الأرض 

 أمام السلالم ومسكها باليدين , رفع

 كرة طبية خلفاً عالياً للزميل بقوة

وسرعة وتكرار التمرين  لتقوية 

عضلات الظهر وتحسين القابلية 

 العمود الفقريالحركية للوركين و

 _ _ ثانية 90 1 4 ثانية10 97
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 ( دقيقة 25نات : ) زمن التمري                                                                   التاسعة عشر الوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                             2022/  10/  1السبت   اليوم والتاريــــــــــخ :

 %95ريبية : شدة الوحدة التد                                                                   دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا
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زمن اداء 
 التمرين

 التكرار
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ام
ج
لم
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 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

من وضع التعلق أسفل العقلة بفتح 

اليدين , رفع الرجلين أماماً 

-5وفتحهما والثبات بالوضع  ) 

ث ( ثم ضمهما وخفضهما 10

 أسفل

 انيةث 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 
القفز بالقدمين سويا عاليا ولمس 

 % 10نقطة او شيء معين بوزن 
 ثانية 90 2 3 ثانية11 96

120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

صعود وهبوط متبادل بالرجلين 

_ 20فوق مسطبة واطئة مع الثقل 

30 % 

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

بمسك الثقل عاليا  تمرين الوقوف

 5بالذراعين فوق الراس تطبيق 

حركات ارتدادية سريعة بانثاء 

نصفي للذراعين والركبتين معا ثم 

 الامتداد القوي عاليا
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 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                              2022 /10/  3الاثنين   اليوم والتاريــــــــــخ : 

 %95يبية : شدة الوحدة التدر                                                                    دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا
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زمن اداء 
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جا التكرار
لم
ا

يع
م

 
 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

صعود وهبوط متبادل بالرجلين 

_ 20فوق مسطبة واطئة مع الثقل 

30 % 

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

تمرين الوقوف بمسك الثقل عاليا 

 5بالذراعين فوق الراس تطبيق 

 حركات ارتدادية سريعة بانثاء

نصفي للذراعين والركبتين معا ثم 

 الامتداد القوي عاليا

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

من وضع التعلق الخلفي على 

سلالم الحائط , حصر كرة طبية 

 بالقدمين ثم رفعها عالياً بالرجلين

وخفضها ببطيء  لتقوية عضلات 

البطن وتحسين القابلية الحركية 

 عمود الفقريللوركين وال

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

من وضع الإنبطاح على الأرض 

 أمام السلالم ومسكها باليدين , رفع

 كرة طبية خلفاً عالياً للزميل بقوة

وسرعة وتكرار التمرين لتقوية 

عضلات الظهر وتحسين القابلية 

 الحركية للوركين والعمود الفقري
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 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                              2022 /10/  5الاربعاء  اليوم والتاريــــــــــخ :  

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                       دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا

 

 

 

 التمرين ت
 الشدة
% 

زمن اداء 
 التمرين

 التكرار
يع 

ام
ج
لم
ا

 
 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

بين 
 التمارين

1- 

وضع التعلق الخلفي على  من

سلالم الحائط , حصر كرة طبية 

 بالقدمين ثم رفعها عالياً بالرجلين

وخفضها ببطيء لتقوية عضلات 

البطن وتحسين القابلية الحركية 

 للوركين والعمود الفقري

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

من وضع الإنبطاح على الأرض 

 ا باليدين , رفعأمام السلالم ومسكه

 كرة طبية خلفاً عالياً للزميل بقوة

وسرعة وتكرار التمرين لتقوية 

عضلات الظهر وتحسين القابلية 

 الحركية للوركين والعمود الفقري

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

صعود وهبوط متبادل بالرجلين 

_ 20فوق مسطبة واطئة مع الثقل 

30 % 

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

تمرين الوقوف بمسك الثقل عاليا 

 5بالذراعين فوق الراس تطبيق 

حركات ارتدادية سريعة بانثاء 

نصفي للذراعين والركبتين معا ثم 

 الامتداد القوي عاليا
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 ( دقيقة 25زمن التمرينات : )                                                                    الثانية والعشرونالوحدة التدريبية : 

 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                               2022 /10/  8السبت  اليوم والتاريــــــــــخ :  

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                       دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد ابليات البايو حركية وتطوير الق:  لتدريبي الهدف ا

 

 

 

 التمرين ت
 الشدة
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زمن اداء 
 التمرين

 التكرار
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 الراحة

بين 
 كراراتالت

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

صعود وهبوط متبادل بالرجلين 

_ 20فوق مسطبة واطئة مع الثقل 

30 % 

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

تمرين الوقوف بمسك الثقل عاليا 

 5بالذراعين فوق الراس تطبيق 

حركات ارتدادية سريعة بانثاء 

معا ثم نصفي للذراعين والركبتين 

 الامتداد القوي عاليا

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

من وضع التعلق الخلفي على 

سلالم الحائط , حصر كرة طبية 

 بالقدمين ثم رفعها عالياً بالرجلين

وخفضها ببطيء لتقوية عضلات 

البطن وتحسين القابلية الحركية 

 للوركين والعمود الفقري

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

من وضع الإنبطاح على الأرض 

 أمام السلالم ومسكها باليدين , رفع

 كرة طبية خلفاً عالياً للزميل بقوة

وسرعة لتقوية عضلات الظهر 

وتحسين القابلية الحركية للوركين 

 والعمود الفقري
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 %95ة التدريبية : شدة الوحد                                                                     دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 دقة مهارة الضرب الساحق وحائط الصد تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا
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زمن اداء 
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 الراحة

بين 
 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

من وضع التعلق الخلفي على 

رة طبية سلالم الحائط , حصر ك

 بالقدمين ثم رفعها عالياً بالرجلين

وخفضها ببطيء لتقوية عضلات 

البطن وتحسين القابلية الحركية 

 للوركين والعمود الفقري

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

من وضع الإنبطاح على الأرض 

 أمام السلالم ومسكها باليدين , رفع

ل بقوة كرة طبية خلفاً عالياً للزمي

وسرعة لتقوية عضلات الظهر 

وتحسين القابلية الحركية للوركين 

 والعمود الفقري

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 ثانية
 ثانية 180

3- 

صعود وهبوط متبادل بالرجلين 

_ 20فوق مسطبة واطئة مع الثقل 

30 % 

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

ثقل عاليا تمرين الوقوف بمسك ال

 5بالذراعين فوق الراس تطبيق 

حركات ارتدادية سريعة بانثاء 

نصفي للذراعين والركبتين معا ثم 

 الامتداد القوي عاليا

 _ _ ثانية 90 1 4 ثانية10 97



 

177 

 الضرب الساحق وحائط الصد تيدقة مهار تطوير القابليات البايو حركية ولانموذج الوحدة التدريبية      
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 لاعب  6عـــــــدد الـــلاعبين :                                                 2022 /10 /12الاربعاء  اليوم والتاريــــــــــخ :  

 %95شدة الوحدة التدريبية :                                                                    دقيقة 90زمن الوحدة التدريبية : 

 ق وحائط الصددقة مهارة الضرب الساح تطوير القابليات البايو حركية و:  لتدريبي الهدف ا
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 التكرارات

بين 
 المجاميع

 بين التمارين

1- 

رجلين صعود وهبوط متبادل بال

_ 20فوق مسطبة واطئة مع الثقل 

30 % 

 ثانية 90 2 4 ثانية12 94
120 

 ثانية
 ثانية 180

2- 

تمرين الوقوف بمسك الثقل عاليا 

 5بالذراعين فوق الراس تطبيق 

حركات ارتدادية سريعة بانثاء 

نصفي للذراعين والركبتين معا ثم 

 الامتداد القوي عاليا

 ثانية 90 2 3 ثانية11 96
120 

 نيةثا
 ثانية 180

3- 

من وضع التعلق الخلفي على 

سلالم الحائط , حصر كرة طبية 

 بالقدمين ثم رفعها عالياً بالرجلين

لتقوية عضلات  وخفضها ببطيء

البطن وتحسين القابلية الحركية 

 للوركين والعمود الفقري

 ثانية 90 2 3 ثانية10 93
120 

 ثانية
 ثانية 180

4- 

ض من وضع الإنبطاح على الأر

 أمام السلالم ومسكها باليدين , رفع

 كرة طبية خلفاً عالياً للزميل بقوة

وسرعة وتكرار التمرين لتقوية 

عضلات الظهر وتحسين القابلية 

 الحركية للوركين والعمود الفقري
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 القوة الارتدادية تمارين( يبين تدوير 7ملحق )ال
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 صور الاختبارات بعض يبين
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biokinetic capabilities, defining the basic skills in volleyball used in the re-

search, defining the skills tests used in the research, the main experiment, pre-

test, application of training curriculum, the post-test and statistical methods. 

The most important results were the development of the three groups, and the 

best group was the sandy floor. 

 The most important conclusions and recommendations: 

Necessity of directing teachers of physical education not to be limited to tradi-

tional exercises and the need for training according to new training methods, 

and directing contemporary studies with regard to exercises that depend on 

previous experiences with new ones in the field of sports. 
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Effect of rebound force training with different grounds on the most im-

portant bio kinetic abilities and the accuracy of spike and blocking skills 

in volleyball for youth  
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Research problem was identified in the reflex strength exercises within the 

trainers' and there is a lack of concentrated use of the reflex force exercises, 

whose exercises are related to the exertion of internal strength and corre-

sponding external forces, which inevitably lead to occurrence of development 

in physical and skill performance by using different grounds. The volleyball 

player needs to jump in spike and blocking skills, which are two of the most 

important volleyball skills. 

The most important objectives of research were the preparation of force-

rebound exercises with different floors for the three groups of young volley-

ball players. Researcher used the experimental approach by designing (three 

groups) with pre and post tests on the Kufa Sports Club, Najaf. They were di-

vided into three groups, with (6) players for each group. Research and field 

research procedures, which included procedures for preparing exercises ac-

cording to the rebound force and 
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