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ئية القدرة الوظيفية اللاهواتأثير تمرينات الكروس فت في تطوير عزم الذراعين و 

 ودقة الارسال بالكرة الطائرة القصيرة

 
 بحث تقدمت به

 أمال صبيح سلمان

 جامعة ديالى

 
 الملخص :

تطرقت الباحثة في الباب الأوَّل إلِى مقدمة البحث وأهميته، وتطرقت إلِى أهمية تأثير تمرينات  

من دور  ما لها، ول القدرة الوظيفية اللاهوائية القصيرةتطوير عزم الذراعين و الكروس فت وأثرها في 

داء ة الاعلى دق بارز وكبير ومؤثر في تحقيق الإنجاز، وإنَِّ أي ضعف فيها سوف ينعكس بشكل سلبي

ي لبحث التكلة االصحيح لمهارة الارسال، وتحقيق الفوز بالمباراة، وكذلك احتوى الباب الأوَّل على مش

 ف ينعكسذي سوتمحورت في قلة اهتمام بعض المدربين بالاهتمام بالجانب البدني والوظيفي للاعبين وال

و اعين للذر ات الكروس فت لتطوير العزمسلبا على الجانب المهاري لذلك قامت الباحثة بإعداد تمرين
مكن ان ين عليها لاعبيواداء مهارة الارسال بالكرة الطائرة وتدريب ال القدرة الوظيفية اللاهوائية القصيرة

الشكل بى أدائه مستو يطور كفاءة اللاعب البدنية و الوظيفية والتي لها الدور المباشر والكبير والمؤثر في

 اللاعب  حالة ه التكنيك والأداء الجيد للفوز في المباراة ، لذلك كلما تحسنتالصحيح والذي ينتج عن

 البدنية والوظيفية استطاع أداء انجاز أفضل وبدقة مع الاقتصاد بالطاقة المبذولة.

مجتمع وصف لوأمَّا الباب الثالث من البحث فاحتوى على منهجية البحث والإجراءات الميدانية       

لغ اب والباة الشبالمنهج التجريبي، اما عينة البحث فقد تضمنت لاعبوا نادي شهربان لفئالعينة، واعتمد 

جراءات أهم الإو( لاعب تم اختيارهم بالطريقة العمدية ، وكذلك تمََّ تحديد متغيرات البحث 14عددهم )

ثة يه الباحإل لتالمستخدمة، وكذلك الوسائل الإحصائية، أمَّا الباب الرابع فقد اشتمل على عرض ما توص

حليلها دية وتاذ تم عرض وتحليل اختبارا عزم الذراعين القبلية والبع من نتائج وتحليلها ومناقشتها

تها ا ومناقشحليلهومناقشتها وكذلك عرض وتحليل اختبار القدرة اللاهوائية القصيرة القبلية والبعدية وت

منها ، وشتها والبعدية  وتحليلها ومناق فضلا عن ذلك تم عرض وتحليل اختبار مهارة الارسال القبلية

هور ظ-1احثة فقد تضمن اهم ما توصلت اليه البدر العلميةّ، أمستنداً في ذلك إِلى مجموعة من المصا

ئج تطور معنوي في صفة عزم القوة للذراعين نتيجة تمرينات الكروس فت وهذا ما اظهرته نتا

 الاختبارات البعدية .

فت كان لها تاثير ايجابي اسهمت في تطوير القدرة اللاهوائية  القصيرة ان للتمرينات الكروس  -2

 والتي تعد متغير وظيفي مهم لدى لاعبي الكرة الطائرة .

ظهور تطور معنوي لدى اختبار مهارة الارسال من الاعلى في الكرة الطائرة وبشكل إيجابي  -3

 وقد اظهرته نتائج الاختبارات البعدية.

لذراعين لزم للذراعين والأهتمام بتطوير قوة العزم تمرينات الكروس فت لمتغير العاستخدام وتوظيف -4

لأساسية اارات لكونها نوعًا مهمًا من أنواع القوة العضلية ، ولها تأثير مباشر في  تطوير بعض المه

 بالكرة الطائرة .

 دقة الارسال - يرةدرة الوظيفية اللاهوائية القصالق -الكلمات المفتاحية : تمرينات الكروس فت

 الكرة الطائرة-
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The effect of crossover exercises in the development of torque, 

short anaerobic functionalities and accuracy of volleyball 
Search submitted by 

Amal Sobeih Salman 

University of Diyala 

  

 

Abstract 

 

            The researcher touched on the importance of the impact of crossover 

exercises and their impact on the development of the arm's arm and the short 

anaerobic functional capacity, and because of their prominent role and 

significant impact on the achievement of achievement, although any weakness 

will reflect negatively on the accuracy of performance The first part of the 

problem of research, which focused on the preparation of the exercises for the 

development of arm muscles and short anaerobic capacity and performance of 

the skill of volleyball and training players can develop the functional situation 

And the accuracy of the player, which has a direct role and large and influential 

in the level of performance correctly, which results in the technology and 

performance of the good win the game, so the better the player's condition was 

able to perform better and accurately with the economy energy The third part of 

the research included the methodology of research and field procedures and a 

description of the sample society. The experimental method was adopted. The 

sample of the research included the 14 players The fourth section included the 

presentation, analysis and discussion of the findings of the researcher, which 

presented and analyzed the test of the determination of tribal and remote arms, 

analysis and discussion, as well as the presentation and analysis of anaerobic 

capacity test Short and Tribal Tribal Analysis and Discussion In addition, the 

test and analysis of tribal and remote transmission skills were presented and 

analyzed, and discussed, based on a set of scientific sources. The fifth section 

included the most important findings Les researcher - the emergence of a 

significant evolution in the status of power torque of the arms as a result of the 

exercises crutches and this is what the results of the tests showed dimension. 

-The practice of crossover has had a positive effect contributed to the 

development of short anaerobic capacity, which is an important functional 

variable for volleyball players. 

-The emergence of a significant evolution in the test of the skill of transmission 

from the top in volleyball and positive and has been shown by the results of 

remote tests. 

Recommendations: 
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-Confirmation of the use of modern style crossover in volleyball game, as one 

of the latest methods of modern training. 

-The trainers in charge of the training process need to develop the physical and 

functional levels using the modern training method. 

-Carry out a similar study on the advanced classes with increasing the duration 

of the training curriculum for the purpose of knowing the time factor in the 

development of explosive power and then contribute to the performance of the 

basic skills volleyball. 

use and recruitment exercises Crossovers variable ft torque armrests and the 

importance of developing the strength of torque arms for being a kind of 

important types of muscular strength, and have a direct impact on the 

development of some basic skills in volleyball 

Keywords: Crossfit exercises, short anaerobic functional ability, 

transmission accuracy-volleyball. 

 
 التعريف بالبحث: 

 مقدمة البحث وأهميته -1
لقددد شددهد العددالم تطددورًا ملموسًددا وكبيددرًا فددي جميددع المجددالات الرياضددية وحقددق فددي هددذا المجددال  

 سدبب كبيدرة، وإِنَّ خطوات واسعة ساهمت في رفع مستوى الأداء المهاري وتحقيدق الانجداز فيهدا بدرجدة 

تحسدين وهذا التقدم يعود إلى التخطدي  المبدرمج وإتبداع الأسدلوب العلمدي مدن اجدل المسداهمة فدي تطدوير 

حقيدق المستوى الرياضي ويضمن الارتقاء بمستوى هذه الألعاب نحدو الأفضدل لتسدجيل أفضدل النتدائج وت

 أعلى المستويات الرياضية  وخاصة في لعبة الكرة الطائرة .

تحتدل مكاندا  إِنَّ لعبة الكرة الطائرة هي واحددة مدن الألعداب التدي شدهدت تطدورًا ملحوظًدا وأصدبحت       

صدبح أيهدا لدذلك فبارزًا لدى اغلب بلدان العالم لامتيازها بالتشدويق والإثدارة. ولتعددد المهدارات الأساسدية 

طبيدق داد والتخطدي  وتمن الضروري على الخبراء والمعنيدين تعلديم وتددريب هدذه اللعبدة مدن حيدث الإعد

ن ئرة كدأي مدبرامج علمية دقيقة لزيادة تطوير مستوى هذه الفعاليدة ، فضدلاً عدن ذلدك ان لعبدة الكدرة الطدا

رتب  مدع لمهدارات تدالألعاب الرياضية التي لها مبادئها الأساسية ومنها المهارات الهجوميدة ، إذ إِنَّ هدذه ا

سددتوى أداء هددذه المهددارات يددؤدي إلددى هبددو  بعضددها الددبعض بشددكل وثيددق وقددوي وان أي ضددعف فددي م

الارسدال  مستوى الفريق وخسارته للأشوا  وان نجاح اللاعب في أدائه للمهارات الهجومية ومنها مهارة

لفسددلجية لا يتوقددف علددى تنميددة القدددرات البدنيددة والمهاريددة فحسددب بددل يتعدددى ذلددك إلددى مراعدداة النددواحي ا

 ء اللاعب .للاعب والتي لها الدور المتميز في ادا

يدد وتكمن اهمية البحث في إعداد تمرينات الكروس فت وما تتميز بده مدن خصدائا واسدلوب تددريبي ج 

هدارة واداء م رةالقدرة الوظيفية اللاهوائية القصديو  ندر استعماله من المدربين في تطوير العزم للذراعين

لتدي للاعدب وا الة الوظيفيدة ودقدة اداءالارسال بالكرة الطائرة وتدريب اللاعبين عليها يمكن ان يطور الح

ء لأدايدك والها الدور المباشر والكبير والمدؤثر فدي مسدتوى أدائده بالشدكل الصدحيح والدذي يندتج عنده التكن

عبدة لية وخاصدة إِنَّ التطور العلمي الكبير الدذي شدهدته مختلدف الألعداب الرياضدالجيد للفوز في المباراة ،

ق لسدليم و درالعاملين في المجدال الرياضدي مدن إتبداع الأسدلوب العلمدي ا الكرة الطائرة يعود إلى استفادة

 التدريب الحديثة من اجل تحقيق الأهداف التي يسعون إليها. 

مددن خددلال متابعددة العديددد مددن الوحدددات التدريبيددة والتدريسددية لاحهددت الباحثددة قلددة اهتمددام بعددض         

ي سوف ينعكس سلبا على الجاندب المهداري لدذلك قامدت المدربين بالجانب البدني والوظيفي للاعبين والذ
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الباحثة بإعداد تمرينات الكروس فت وتدريب اللاعبين عليها  والتي يمكن ان تطور كفاءة اللاعب البدنية 

و الوظيفية والتي لها الدور المباشر والكبير والمؤثر في مستوى أدائه بالشدكل الصدحيح والدذي يندتج عنده 

يددد      للفددوز فددي المبدداراة ، لددذلك كلمددا تحسددنت حالددة اللاعددب الوظيفيددة اسددتطاع أداء التكنيددك والأداء الج

انجاز أفضل وبدقة مع الاقتصاد بالطاقة المبذولة لذلك ارتأت الباحثة دراسة هذه المشكلة من خلال إعدداد 

وائيددة تمرينددات الكددروس فددت ومعرفددة تددأثير هددذه التمرينددات فددي تطددوير العددزم للددذراعين والقدددرة اللاه

 القصيرة ودقة مهارة الارسال بالكرة الطائرة للشباب 

 أهداف البحث: 1-2

 للاعبين بالكرة الطائرة . )Cross Fit(إعداد تمرينات خاصة عالية الشدةّ بأسلوب   -1

دقددة معرفددة تددأثير تمرينددات الكددروس فددت فددي تطددوير عددزم الددذراعين والقدددرة اللاهوائيددة القصدديرة و  -2

 الارسال لدى بالكرة الطائرة.

 :فرضية البحث 3 -1

ير عزم توجد فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي لدى عينة البحث في تطو -1

  ة الطائرةودقة مهارة الارسال للاعبين بالكر الذراعين والقدرة اللاهوائية القصيرة الذراعين

 مجالات البحث: 4 - 1

 نادي شهربان بالكرة الطائرة   . المجال البشري: لاعبي  1-4-1

 .7/2/2018ولغاية  6/11/2017المجال الزمني:   2-4-1

 المجال المكاني: القاعة المغلقة لنادي ديالى.3-4-1

 تحديد المصطلحات 1-5

 . تمرينات الكروس فت الكروس فت: 1

علدى مددى عِددَّة عقدود كدانَ مؤسدس  (Greg Glassman)هدو نهدام لياقدة بدنيدة وضدع مدن قبدل  

((Gross fitنيدة بطريقدة ، والمددير التنفيدذي للبرندامج، وأول شدخا فدي التداريب قدام بتحديدد اللياقدة البد

بدنيدة للياقدة اللأوزان، ثدمَّ أنشدأ برنامجًدا مصدممًا خصيصًدا لتحسدين اهادفة وقابلة للقيداس عبدر الأزمدان وا

 .Cross fitباستعمال أسلوب 

ضية وهي حركات رياضية بدنية متنوعة تعتمد على جمع بعض الحركات والمهارات الفنية الريا

مدن كميدة  بمختلف الأحمال والشدد التدريبية، والأ وال، والمسافات، لذلك فهي مثدال لتحقيدق أقصدى قددر

وظيدف تالعمل المنجز في أقصر وقت، إذ إِنَّ تكثيدف الجهدد أمدر ضدروري مدن أجَدل النتدائج الأفضدل فدي 

  منهاج متنوع باستمرار التدريب والحركات الفنية لتحقيق مكاسب كبيرة في اللياقة البدنية.

تسدبب قانون العزم : وهو استخدام قوة ضد مقاومة وعلى بعد معين من محدور الددوران  -2

 (1)زم القوة له هذه القوة حركة زاوية عند ذلك المحور وتسمى القوة التي احدثت هذه الحركة الزاوية بع

  منهج البحث وإجراءاته الميدانية:-3

 منهج البحث: 3-1

 استخدمت الباحثة المنهج التجريبي  لملائمته حل مشكلة البحث. 

 عينة البحث: 3-2

لاعبي نادي شهربان فئة الشباب اختيرت بالطريقة العمدية ومن  لاعبا( وهم16اختارت الباحثة ) 

، فأصبحت ( لاعب16( لاعبا من مجموع )14( لاعبين هم  ليبرو فبهذا اصبحت العينة )2ثم تم استبعاد )

 %( من المجتمع الأصلي .77النسبة المئوية للعينة )

ذلك لبعدي  ولي واة ذات الاختبارين القبلذا إستخدمت الباحثة المنهج التجريبي بأسلوب المجموعة الواحد

دث ما ة لحالملائمته  بيعة البحث وأهدافه والتجريب هو التغيير المتعمد والمضبو  للشرو  المحدد

        وملاحهة التغيرات الناتجة في الحادثة نفسها وتفسيرها والأسباب التي أثرت عليها
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 (1جدول رقم )

 والتجريبية ذات الاختبارين القبلي والبعدي تصميم البحث للمجموعتين الضابطة

 الفرق     الاختبار البعدي المتغير المستقل الاختبار القبلي المجموعات ت

اختبار عزم القوة للذراعين  المجموعة  1

والقدرة اللاهوائية القصيرة 

واختبار الارسال بالكرة 

 الطائرة

اختبار عزم القوة  تمرينات الكروس فت

والقدرة للذراعين 

اللاهوائية القصيرة 

واختبار الارسال 

 بالكرة الطائرة

 

الفرق بين 

المجموعتين في 

 الاختبار البعدي

 وسائل جمع المعلومات: 3- 3

 المصادر والمراجع العربيةّ والأجنبية. -

 الاختبارات والمقاييس. -

 الوسائل الإحصائية. -

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة 3-3-2

 (. beurerألماني المنشأ لقياس الكتلة نوع ) ميزان  بي الكتروني .1

 جهاز الوثب العمودي )سارجنت( صنع صيني . .2

 (.2ساعة توقيت الكترونية عدد ) .3

 (  كوري المنشأ يعمل بنهام        LG( نوع )1جهاز  حاسبة )لابتوب( عدد ) .4

     (xp Window ( وحاسبة يدوية )Casio .)( صنع )ياباني 

 ع ( يابانية الصنSony( نوع )2عدد) RAM –فيديو   DVDكاميرا  .5

 .ملعب كرة  ائرة قانوني. 6

 ( صينية الصنع. 10. كرات  ائرة قانونية عدد )7

 

 تحديد متغيرات البحث: 4 – 3

 عزم القوة للذراعين :  3-4-1

  كغم( 2: )من الوقوف ، رمي كرة  بية زنة  الاختبار

 قياس القوة الانفجارية للذراعين . الهدف من الاختبار:

 كغم ، ارض مستوية ، خ  مرسوم على الارض ، شري  قياس  2كرة  بية زنة  الادوات :

مدع حددوث  يقف اللاعب فتحاً يحرك اللاعب الكرة الطبيدة بكلتدا اليددين الدى خلدف الدرأس طريقة الاداء :

 أعلى نقطة فوق الرأس. ثني في مفصل الكوع ، يجب ان يتم رمي الكرة عندما تصل الى

 

 

 

المسافة للاعب بالمتر وأجزائده مدن خد  الرمدي حتدى سدقو  الكدرة  تحتسب وتسجل -1 أسلوب القياس :

 ( .1كل لاعب محاولتان تسجل له افضلها. كما موضح في الشكل )ل -2الطبية على الارض.

 

 

  



 

E-ISSN: 2708-3454 

P-ISSN: 1992-0091 

 

 

 MODERN SPORTعاصرة                              ــة المـــاضـريــلة الــجـم 

JOURNAL  

 special issue of first international scientific             عدد خاص لوقائع المؤتمر العلمي الدولي الاول

conference 

  Vol.18 Issue 4 Year/2019                               2019للعام / 4العدد  18المجلد  

 

 

 

 

202 

 

 

 
 ( كغم2( يوضح اختبار رمي الكرة طبية زنة )1الشكل )

 

  :الوثب العمودي من الثبات )سارجنت(اختبار 

 قياس القدرة اللااوكسجينية الفوسفاجينية.  غرض الاختبار:    

 يقاس الاختبار )كغم / متر/ دقيقة (. وحدة القياس:     

 ددوال        أ( متددر مثبددت عليدده مقيدداس لقددراءة 4جهدداز الوثددب العمددودي ارتفاعدده لا يقددل عددن مددن ) الأدوات:   

 اللاعبين.

ل إليهدا يقف المختبر أمام الجهاز ثدم يقدوم المختبدر برفدع ذراعده إلدى أقصدى نقطدة تصد صفات الأداء:موا

ا أمامًدا الأصابع وبعد ذالك يقوم المختبدر بمرجحدة الدذراعين أسدفل مدع ثندي الدركبتين نصدفا، ثدم مرجحتهد

 بع. يعطيا  الأصاعالياً مع مد الركبتين عموديا للوثب أعلى، للوصول إلى أعلى وأقصى نقطة تصل إليه

 المختبر ثلاثة محاولات يسجل له أفضلها

 الفرق بين القياسين × كتلة الجسم×  21. 67معادلة اختبار سارجنت = 

 

 

 

 

 

 
 (2الشكل )

 يوضح اختبار القفز العمودي من الثبات )سارجنت(

 

 

 من أعلى : اختبار الإرسال 2 -4 –3

 الأعلى: ال منمهارة الإرس قياس -الغرض من الاختبار:

قددة ملعددب كددرة  ددائرة قددانوني ا عشددر كددرات  ددائرة ا مقيدداس متددري / قدددم شددبكة . تحدددد منطالأدوات : 

 بعة أقدامالإرسال ا وفي النصف الثاني من  الملعب يرسم خطان موازيان لخ  الجانب الأول على بعد أر

ب ندب  ( يكتدة أقدام من الجامن خ  الجانب ا والثاني على بعد ستة أقدام من الخ  الأول ) على بعد عشر

((  1قدم )) ر(( وفي المستطيل الثالث  5(( وفي المستطيل الثاني رقم ))  10في المستطيل الأول رقم )) 

 حيث تمثل هذه الأرقام درجات المختبر إذا سقطت الكرة في أي من هذه المنا ق الثلاث . 

ملعددب أداء مهددارة الإرسددال إلددى نصددف اليقددف المختبددر فددي منطقددة الإرسددال ويقددوم بددمواصفففات الأداء  : 

قدم توب فيه رالمقابل على أن تتخطى الكرة الشبكة ) دون ملامستها ( محاولا إسقا ها  في المستطيل المك

 ((10  )) 

 الشروط 

 يتم الاتفاق مسبقا على نوع الإرسال المستخدم . -1

 لكل فرد عشر محاولات على الاختبار ) متتالية ( . -2

و )) صفر (( في حالة ملامسة الكرة للشبكة سدواء سدقطت داخدل الملعدب أيحصل المختبر على  -3

 خارجه ا أو سقو ها خارج حدود الملعب دون ملامستها للشبكة .
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 يجب أداء الإرسال من داخل منطقة الإرسال وخلف الخ  الجانبي للملعب . -4

 مخصصدة لددذلك ))(( درجدات إذا سدقطت الكدرة فدي منطقدة ال 10يحصدل اللاعدب علدى )) التسفجيل  :   

ل (( درجددات إذا سددقطت الكددرة فددي المسددتطي 5المسددتطيل الأول المجدداور  لخدد  الجانددب (( ا وعلددى ))

تبددر (( . وإذا سددقطت الكددرة علددى أحددد الخطددو  المنصددفة للمسددتطيلين داخددل خطددو  الملعددب تع1الثالددث))

 داخل المقاييس المستهدفة . 

الدرجدة  ي المحداولات العشدر التدي يقدوم بهدا ا أي: أنالدرجة النهائيدة تمثدل مجموعدة درجدات المختبدر فد

 (( درجة .  100النهائية لهذه الاختبارات هي )) 

 
 

 

 

 

 
 

 

 ( يوضح اختبار مهارة الإرسال من الأعلى3شكل)

 التجربة الاستطلاعية: 3-5

باختبدار لاعبدين( مدن غيدر عيندة البحدث، إذ قدام الباحدث  6تمََّ إجراء التجربة الاستطلاعية على ) 

فدي تمددام  27/9/2017القددرة الانفجاريدة للدذراعين، والقدددرة الانفجاريدة للدرجلين يدوم الأربعدداء الموافدق 

 الساعة التاسعة صباحا وكان الغرض منها:

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة وسلامتها في إجراء البحث.  .1

 معرفة الصعوبات والمشكلات التي تواجه البحث. .2

 فة الوقت اللازم لتنفيذ الاختبار لكُلّ لاعب.معر .3

 الاختبارات القبلية : 3-6

ة لندادي ( علدى عيندة البحدث فدي القاعدة المغلقد28/9/2017تم اجراء الاختبارات القبلية بتاريب )

ر القددرة صدباحا(  ، اذ تدم اجدراء اختبدار عدزم القدوة للدذراعين واختبدا 9ديالى في تمدام السداعة )

 صيرة والدقة لمهارة الارسال الى منا ق محددة لعينة البحث .اللاهوائية الق

 

 التجربة الرئيسة: 3-7

تمََّ إجراء التجربة الرئيسة على عينة البحدث، إذ تدَمَّ إجدراء الاختبدارات الخاصدة بالبحدث فدي يدوم  

باحثدة لأذَ اعددت ا فدي تمدام السداعة التاسدعة صدباحا. 3/1/2018ولغايدة  2017 /2/10الأربعاء الموافدق 

ت( فدي وحدا 3أسبوعًا( وعلى مدى ) 12أشهر( بواقع ) 3تمرينات الكروس فت، وتم تنفيذها على مدى )

ت تمريندات دقيقدة(، نفدذ 90الأسبوع )السبت، والاثنين، والأربعاء( من أسدبوع، زمدن الوحددة التدريبيدة )

ريبيدة مدن الوحددة التد دقدائق( فدي ضدمن الإعدداد البددني فدي القسدم الدرئيس 10الكروس فت بزمن قددره )

لّ وحدة تدريبية، ويتم تنفيدذ تلدك المحطدات بشدكل كُ محطات( في  5-4وبعد الإعداد المهاري وبواقع من )

 8-6ين )بدمستمر من دون توقف ما عدا زمن الانتقال من محطة إلِى أخُرى، ثمَّ تكدرر تلدك المحطدات مدا 

  مرات(.

 ة :الاختبارات البعدي 3-8  
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ي يدوم  فدجدريبيتين بعد الانتهاء من تنفيذ التمرينات تم إجراء الاختبارات البعدية لمجموعتي البحدث الت     

خدمت مع مراعاة توفير الهروف الزمانيدة والمكانيدة والوسدائل التدي اسدت 4/1/2018الخميس المصادف 

 في الاختبارات القبلية.

 الوسائل الاحصائية : 3-9

 ن التالية.لمعالجة البيانات ومن خلالها تم استخدام القواني SPSSالإحصائية  استخدم الباحث الحقيبة

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج -4

لبياندات يتضمن هذا الباب عرض النتائج وتحليلهدا ومناقشدتها ، ومدن أجدل ذلدك لجدأت الباحثدة الدى جمدع ا

تحقيدق لنهائية لالوصول الى النتائج ا وتنهيمها وتبويبها في جداول توضيحية ، ثم معالجتها احصائياً بغية

 فرضيات البحث 

 عرض وتحليل اختبارات عزم الذراعين القبلية والبعدية  وتحليلها ومناقشتها. 4-1

 . وتحليلها ومناقشتها عرض وتحليل ومناقشة نتائج عزم الذراعين 4-1-1
 (2جدول )

ة رة طبية زنرمي ك والبعدي لعزم القوة للذراعين في اختباريبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبلي 

 كغم( لأقصى مسافة لعينة البحث 2)

 بعدي قبلي المعالجات الاحصائية ت

 ع س   ع س  

 0,962 11,888 1,202 9,744 عزم الذراعين 1

 
ختبدار رمدي ( قيم الوس  الحسابي والانحدراف المعيداري للاختبدار القبلدي والبعددي لا2يبين الجدول )     

ذ بلدغ الوسد  اكغم( لأقصى مسافة التي تمثل القوة الانفجارية للذراعين لعيندة البحدث    2كرة  بية زنة )

لاختبدار لان الوسد  الحسدابي ( بينمدا كد202ا1( والانحراف المعياري )744ا9الحسابي للاختبار القبلي )

لصدالح ( اذ يبين الفروق من خلال المؤشرات الكميدة و962ا0( والانحراف المعياري )888ا11البعدي )

 الاختبار البعدي 
 (3جدول )

عزم القوة قيم لويبين فروق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والخطأ المعياري للفروق وقيمة )ت( المحتسبة 

 كغم( لأقصى لدى أفراد عينة البحث 2في اختبار رمي كرة طبية زنة ) للذراعين

المعالجات 

 الاحصائية

 

الخطأ  ع ف ف-س

المعياري 

 للفروق

قيمة ت 

 المحتسبة

 الدلالة قيم الدلالة

 معنوية 0,000 24,793 0,086 0,346 2,144 عزم الذراعين

 . 1.75=  15= 1 – 16=  1 –( ودرجة حرية ن 0.05قيمة )ت(الجدولية تحت مستوى دلالة )

( ا ن هندداك فرقدداً بددين الاختبددارين القبلددي والبعدددي ،  3و  2أظهددرت النتددائج المبينددة فددي الجدددول )      

كغددم( لأقصددى مسددافة التددي تمثددل القددوة 2ولصددالح الاختبددار البعدددي فددي اختبددار رمددي الكددرة الطبيددة زنددة )
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ذكور قدديم فددروق الأوسددا  الحسددابية والانحرافددات الانفجاريددة لعضددلات الددذراعين ، اذ أظهددر الجدددول المدد

المعيارية والخطأ المعياري وقيمة ) ت ( المحتسبة وقيم الدلالة ومستوى الدلالة ، اذ بلغ متوس  الأوسا  

( وبلدغ مقددار الخطدأ المعيداري 0.346( فيما بلغ الانحراف المعياري للفدروق )2.144الحسابية للفروق )

( وبمدا أنَّ قديم الدلالدة أصدغر 0.000( وقديم الدلالدة )24.793ت ( المحتسدبة )( وقيمة ) 0.086للفروق )

( مما يدل على وجود فروق معنوية بدين الاختبدار القبلدي والبعددي 0.05من مستوى الدلالة عند مستوى )

 ولصالح الاختبار البعدي لعينة البحث.

عياريدة بدين ( عندد معالجدة قديم الأوسدا  الحسدابية والانحرافدات الم3يتضح لنا من خدلال الجددول )        

اد عيندة ( كغدم لأقصدى مسدافة( لأفدر2الاختبار القبلي والبعددي فدي نتدائج اختبدار )رمدي كدرة  بيدة زندة )

اريددة القددوة الانفجالبحددث الأمددر الددذي يدددل علددى أن تطددورًا ذا دلالددة معنويددة قددد حدددث فددي مسددتوى صددفة 

دمة فدي لعضلات الذراعين ولصالح الاختبار البعددي ، ممدا يؤكدد الأثدر التمريندات الكدروس فدت  المسدتخ

وة المنهدداج التدددريبي والخاصددة بتنميددة وتطددوير المجموعددات العضددلية التددي تسددهم فددي تطددوير صددفة القدد

لراحة ادد التكرارات وفترات الانفجارية لعضلات الذراعين ، والتي اعدت بشكل علمي دقيق من حيث ع

لعيندة كدي بين التمدارين وبدين المجموعدات ، ومراعداة التددرج فدي الأوزان والفدروق الفرديدة بدين أفدراد ا

ذا حثدة سدبب هدوتعزو البا تحدث تأثيراً ايجابياً في العضلات العاملة في الذراعين وخاصة الذراع الرامية

يددة الانفجار نددة والتدي أثبتددت فاعليتهددا فددي تطدوير صددفة القددوةالتطدور الددى التمددارين التدي  بقهددا أفددراد العي

بمسدار للذراعين عن  ريدق النتدائج التدي حصدل عليهدا ، اذ تدم اسدتخدام )كدرات  بيدة لأوزان مختلفدة( و

صدحيحة حركي مشابه للمسار الحركي للمهارة ، فضلاً عن جميع التمارين التي تمت على وفق الأسس ال

الدذراعين لحركات من الثبدات ومدن الحركدة ومدن ثدَمَّ الرمدي وبدذراع واحددة وبمن خلال التدرج في أداء ا

 التمدارين معاً ، وهذا ما أكده )محمد رضا المدامغة ومهدي كداظم السدوداني(من أن لالتندوع فدي اسدتعمال

القدوة  المختلفة لتنميدة قدوة عضدلات نفدس المجموعدة العضدلية يدؤدي الدى زيدادة كبيدرة فدي القدوة او صدفة

سددتخدام جاريةل.آخددذين بالحسددبان التدددرج فددي صددعوبة التمددارين بمددا يخدددم النشددا  الحركددي. وهدفدده االانف

ض بمعددل المجاميع العضلية المشاركة في عملية الرمي مما أدى الى زيدادة قددرة العضدلات علدى الانقبدا

 أسرع عند أداء حركات متتالية ممزوجة بالقوة والسرعة في الأداء الحركي .
 تحليلها ومناقشتها.وتحليل اختبار للقدرة اللاهوائية القصيرة القبلية والبعدية  وعرض  4-2

ومناقشففة نتففائج القففدرة اللاهوائيففة القصففيرة فففي اختبففار )سففارجنت( وتحليلهففا  عففرض وتحليففل 4-2-1

 . ومناقشتها
 (4جدول )

 بحثنة الهوائية القصيرة لعييبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبلي والبعدي للقدرة اللا

 بعدي قبلي المعالجات الاحصائية ت

 ع س   ع س  

القدرة اللاهوائية  1

 القصيرة

7,22 0,95 7,97 1,02 

ر سدارجنت ( قيم الوس  الحسابي والانحدراف المعيداري للاختبدار القبلدي والبعددي لاختبدا4يبين الجدول )

( 22ا7لددي )البحددث ا اذ بلددغ الوسدد  الحسددابي للاختبددار القبالتددي تمثددل القددوة الانفجاريددة للسدداقين لعينددة 

لمعيداري ا( والانحراف 97ا7( بينما كان الوس  الحسابي للاختبار البعدي )95ا0والانحراف المعياري )

 ( اذ يبين الفروق من خلال المؤشرات الكمية ولصالح الاختبار البعدي .02ا1)
 (5جدول )
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لدلالة قيم اوحرافات المعيارية والخطأ المعياري للفروق وقيمة )ت( المحتسبة يبين فروق الأوساط الحسابية والان

 لاختبار )القدرة اللاهوائية القصيرة ( لدى أفراد عينة البحث

المعالجات 

 الاحصائية

 

الخطأ  ع ف ف-س

المعياري 

 للفروق

قيمة ت 

 المحتسبة

 الدلالة قيم الدلالة

القدرة اللاهوائية 

 القصيرة

 معنوية 0,000 2,342 0,085 0,630 0,820

 . 1.75=  15= 1 – 16=  1 –( ودرجة حرية ن 0.05قيمة )ت(الجدولية تحت مستوى دلالة )

البعددي ، ولصدالح ( ان هناك فرقاً بين الاختبارين القبلي و5و  4أظهرت النتائج المبينة في الجدول )      

لجدددول االاختبددار البعدددي فددي اختبددار سددارجنت تددي تمثددل القددوة الانفجاريددة لعضددلات السدداقين ، اذ أظهددر 

 المحتسدبة يداري وقيمدة ) ت (المذكور قيم فروق الأوسا  الحسدابية والانحرافدات المعياريدة والخطدأ المع

الانحدراف  ( فيمدا بلدغ820ا0وقيم الدلالدة ومسدتوى الدلالدة ، اذ بلدغ متوسد  الأوسدا  الحسدابية للفدروق )

بة ( وقيمددة ) ت ( المحتسدد0.085( وبلددغ مقدددار الخطددأ المعيدداري للفددروق )630ا0المعيدداري للفددروق )

( ممدا 0.05)أصغر من مستوى الدلالدة عندد مسدتوى ( وبما أنَّ قيم الدلالة 0.000( وقيم الدلالة )2.342)

 لبحث.يدل على وجود فروق معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لعينة ا

وتعزو الباحثة  ان تمرينات الكروس فت كان لها تاثير كبيدر فدي تطدوير القددرة اللاهوائيدة القصديرة       

اللاوكسجينية الفوسفاجينية لهي  عمل عضلي قصوي وفترة ادائها تستمر فضلا عن لان القدرة الوظيفية 

لأقددل مددن ثددوان معدددودات وأنهددا تعمددل ضددمن نشددا  للااوكسددجيني والتددي تعتمددد علددى خددزين الجسددم مددن 

و هي عمدل وظيفدي يمكدن أن تنجدزه عضدلات الجسدم فدي اقدل  المركبات الفوسفاجينية ذات الطاقة العالية

 "  (CPالسددريعة وذلددك بالاعتمدداد علددى المركبددات الفوسددفاجينية –كددات القويددة مدددة ممكنددة لأداء الحر

(ATP-  والتي بدورها تنعكس على اداء اللاعبين فضلا عن  ان مهارة الارسال تستمر فتدرة أدائهدا لأقدل

من ثوان  وبعمل قصدوى وسدريع وأنهدا تعمدل ضدمن النهدام اللاهدوائي والدذي يعتمدد بددوره علدى النهدام 

ني  الذي بدوره انعكس علدى تطدوير مهدارة الارسدال.وان هدذه النتيجدة منطقيدة تتفدق مدع اغلدب الفوسفاجي

المصددادر التددي تؤكددد علددى وجددود تددأثير كبيددر بددين القدددرة الوظيفيددة اللاا كسددجينة الفوسددفاجينية  ومهددارة  

ائرة ومدنهم ل الارسال والتي لها دور كبير ومؤثر وهذا ما أشار اليه اغلب المختصين في لعبدة الكدرة الطد

 صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم لعقيل الكاتب ومحمد 

ة القددرة والمتمثل لذلك نستدل من خلال النتائج  التي حصلت عليها الباحثة  بين المتغيرات الوظيفية        

 هدذا انعكدسالوظيفية اللاا كسجينة الفوسفاجينية انه هناك تكيف وظيفي لهذا المؤشدر لددى عيندة البحدث و

 بشكل ايجابي في تطوير الجانب المهاري المتمثل بالارسال بالكرة الطائرة .

 عرض وتحليل اختبار مهارة الارسال القبلية والبعدية  وتحليلها ومناقشتها.  4-3

 . ار مهارة الارسال وتحليلها ومناقشتهاعرض وتحليل ومناقشة نتائج اختب 4-3-1
 (6جدول )

 المعياري للاختبار القبلي والبعدي لمهارة الارسال لعينة البحثيبين الوسط الحسابي والانحراف 

 بعدي قبلي المعالجات الاحصائية ت

 ع س   ع س  
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 2,86 26,78 2,81 22,92 الارسال 1

ر الارسدال ( قيم الوس  الحسدابي والانحدراف المعيداري للاختبدار القبلدي والبعددي لاختبدا6يبين الجدول )

لمعيدداري ( والانحددراف ا92ا22لمنددا ق محددددة لعينددة البحددث ا اذ بلددغ الوسدد  الحسددابي للاختبددار القبلددي )

بددين ي( اذ 86ا2ي )( والانحددراف المعيددار78ا26( بينمددا كددان الوسدد  الحسددابي للاختبددار البعدددي )81ا2)

 الكمية ولصالح الاختبار البعدي .الفروق من خلال المؤشرات 

 
 (7جدول )

لدلالة قيم اويبين فروق الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والخطأ المعياري للفروق وقيمة )ت( المحتسبة 

 لاختبار مهارة الارسال لمناطق محددة لدى عينة البحث

المعالجفففففففففففففففففففات 

 الاحصائية

 

الخطففففففففففففففففففففففأ  ع ف ف-س

المعيففففففففففففففاري 

 للفروق

قيمفففففففففففففففففففة ت 

 المحتسبة

 الدلالة قيم الدلالة

 معنوية 0,000 2,34 0,080 2,40 3,85 الارسال 

 . 1.75 = 15= 1 – 16=  1 –( ودرجة حرية ن 0.05قيمة )ت(الجدولية تحت مستوى دلالة )

البعددي ، ولصدالح ( ان هناك فرقاً بين الاختبارين القبلي و5و  4أظهرت النتائج المبينة في الجدول )      

ا  روق الأوسالاختبار البعدي في اختبار مهارة الارسال لمنا ق محددة ، اذ أظهر الجدول المذكور قيم ف

لدة ، سدتوى الدلاحتسبة وقيم الدلالة ومالحسابية والانحرافات المعيارية والخطأ المعياري وقيمة ) ت ( الم

( وبلددغ 40ا2( فيمددا بلددغ الانحددراف المعيدداري للفددروق )85ا3اذ بلددغ متوسدد  الأوسددا  الحسددابية للفددروق )

( وبمدا أنَّ 0.000( وقديم الدلالدة )2.34( وقيمة ) ت ( المحتسبة )0.080مقدار الخطأ المعياري للفروق )

الاختبار  ( مما يدل على وجود فروق معنوية بين0.05ند مستوى )قيم الدلالة أصغر من مستوى الدلالة ع

 القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لعينة البحث.

ي مسدتخدمة فديعزى السبب إلى أن هذا التطور في مهارة الإرسال من خلال  التمرينات والأساليب ال      

لبدنيدة التي ساعدت على تطدوير الندواحي االتدريب مثل )كرات مطا ية ، حبال مطا ية ، وزن الجسم ( 

الانجداز  وانعكس هذا التطور على الاداء الفني ، وهذا ما أكد عليه )عبد علدي نصديف ( ل يرتفدع مسدتوى

حمد حسن مبسرعة اثناء استعمال تدريبات جديدة لم يتعود عليها الرياضيل وأيضا يتفق الباحث مع زكي 

ذا عدبل .  لدات تزيد من صعوبة الأداء اوذلك بهدف رفدع كفداءة اللالإن أداء هذه التدريبات باستخدام أدو

لتدريبيدة افمن الواجب على العاملين والمختصدين فدي مجدال الكدرة الطدائرة الاهتمدام بدالأدوات والوسدائل 

ل ا ممدا يجعدالحديثة ومنها تمرينات الكروي فت التي من شأنها رفع مستوى لاعبيهم بدنيا ومهاريدا ا وهدذ

ثر تأثيرا في لمكان الأكأكثر فعالية وإتقاناً للأداء المهاري مما يزيد من الأداء لتوجيه الكرة إلى  االلاعبين 

ل علدى الملعب المنافس إذ إن هدذه المهدارة ذات  دابع فعدال ومباشدر إذ انده يسدتطيع اللاعدب مدن الحصدو

مدت إذا ارتط ل الفريدق نقطدةنقطة مباشرة من خلال الإرسال إذ كان فعالا . وهذا ما يؤكده الاتحاد ل يسج

 الكرة بنجاح بملعب المنافس

 

 : الخاتمة  -5

 : استنتج الباحث 5-1
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تده ظهور تطور معنوي في صفة عزم القوة للذراعين نتيجة تمرينات الكروس فت وهذا ما اظهر -1

 نتائج الاختبارات البعدية .

لقصديرة االلاهوائيدة   ان للتمرينات الكروس فت كان لها تاثير ايجابي اسهمت فدي تطدوير القددرة -2

 والتي تعد متغير وظيفي مهم لدى لاعبي الكرة الطائرة .

بي ظهور تطور معنوي لدى اختبار مهارة الارسدال مدن الاعلدى فدي الكدرة الطدائرة وبشدكل إيجدا -3

 وقد اظهرته نتائج الاختبارات البعدية.

 

 : اوصى الباحث  5-2

     

دث فددي لعبددة الكددرة الطددائرة، بِاعتبدداره مددن أحَددتأكيددد اسددتعمال الأسددلوب الحددديث الكددروس فددت  -1

 الأساليب التدريبية الحديثة .

 باسدتعمال على المدربين القائمين بالعملية التدريبية ضرورة تطوير المستويين البددني والدوظيفي -2

 الأسلوب التدريبي الحديث.

 فددة عامددلإجددراء دراسددة مماثلددة علددى فئددات متقدمددة مددع زيددادة مدددة المددنهج التدددريبي لغددرض معر -3

 رة .كرة الطائالزمن في لتطوير القوة الإنفجارية ومن ثمََّ أسهامها في أداء المهارات الأساسية ب

عدزم استخدام وتوظيف تمريندات الكدروس فدت لمتغيدر العدزم للدذراعين والأهتمدام بتطدوير قدوة ال -4

بعددض  تطددويرللددذراعين لكونهددا نوعًددا مهمًددا مددن أنددواع القددوة العضددلية ، ولهددا تددأثير مباشددر فددي  

 المهارات الأساسية بالكرة الطائرة .

 

 

 

 المصادر العربية والاجنبية

 

ددد صددبحي حسددنين  فسدديولوجيا ومورفولوجيددا الرياضددي و ددرق القيدداس  -1 أبددو العددلا احمددد ومُحمَّ

 .220( ص1997: )مصر دار الفكر العربيا 1والتقويما  

لجديدد افدت: )الكويدت، دار الكتداب أحمد فهد عبدالله  كُراس تعليمي لتمريندات وتددريب الكدروس  -2

 104( ص2015للطبع والنشر والتوزيع، 

  . 105(، ص 1988عبد علي نصيف   مبادئ علم التدريب ، )بغداد مطبعة التعليم العالي ، -3

 .39(ص 1997زكي محمد حسن   مدرب الكرة الطائرة .)القاهرة دار المعارف . -4

هاريددة( فددي تطددوير القددوة الانفجاريددة وبعددض م –خمدداس كددريم خمدداس   تدداثير تمرينددات )بدنيددة  -5

،  الاساسدية المهارات الاساسية لناشئي كرة اليد ، رسالة ماجستير ، جامعدة ديدالى ، كليدة التربيدة

 . 72، ص  2014

 25(،ص  2004الاتحاد العراقي المركزي للكرة الطائرة   القواعد الرسمية للعبة ، ) -6
 

: (A Year for ssfit gamesTraining for the CroDoug Chapman; -

prgraming used to traih Julie foucher, the fitter woman on earth, Cross 

fit Game, U.S.A, Humankinetics, 2013) p.201                                         
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 الملحق  

 ت فتيوضح تمرينات الكروسف

(Cross Fit)    
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