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  ملخص البحث

 ا(داءلتأثير طرائق التدريب الرياضي على تط�وير مس�توى  وأخرى آونةيتطرق الباحثون بين 

ة الرياضية وقد تك�ون المش�كلة بس�يط ا(لعابالمستويات في  أعلىتحقيق  إلىالرياضي وصو* 
تكم�ن المش�كلة ف�ي وج�ود  ولك�ن.الرياض�ية مت�وفرة وا(جھ�زةالحل ل�و كان�ت الوس�ائل التدريبي�ة 

المتم��وج ف�ي القف��ز ل6عب��ي الك��رة الط��ائرة خ��6ل س��ير  ا5رس��الى دق��ة مھ��ارة تف�اوت ف��ي مس��تو
لتطوير القوة  با5ثقالمما ولد دافعا لدى الباحث في القيام بدراسة تأثير تمرينات خاصة  المباراة

س�تخدم الباح�ث أو.المتموج بالقفز في لعب�ة الك�رة الط�ائرة ا5رسالالمميزة بالسرعة ودقة مھارة 
 با5ثق�الت�دريبات خاص�ة  إع�دادھ�ذه الدراس�ة  أھ�دافالمنھج التجريبي لحل مشكلة البحث وم�ن 

وك�ذلك م�ن ف�روض ھ�ذه الدراس�ة .المتم�وج ا5رساللتطوير القوة المميزة بالسرعة ودقة مھارة 
ف على الفروق بين ا*ختبارين القبلي والبعدي لتطوير القوة المميزة بالسرعة لعينة البحث التعر

حقق�ت ا*ختب�ارات البعدي�ة لعين�ة استنتاجات منھا  إلىفي لعبة الكرة الطائرة وقد توصل الباحث 
ة البحث فرقا معنويا في متغير القوة المميزة للسرعة لعض6ت الذراعين عل�ى ا*ختب�ارات القبلي�

ع��دة توص��يات منھ��ا ا*ھتم��ام بتنمي��ة الق��وة  إل��ى أيض��اولھ��ذا ظھ��ر التط��ور وق��د توص��ل الباح��ث 
  .المتموج بالقفز ا5رسالالمميزة للسرعة لعض6ت الذراعين والرجلين من اجل تحقيق نجاح 

  

Abstract 
 

Addresses researchers Onah and others of the impact of methods 
of sports training on the development of athletic performance in 
order to achieve the highest levels of sports may be the problem is 
simple solution if the training methods and sports equipment are 
available. But the problem lies in the existence of disparities in 
Kmistoly accuracy of skill transmission wavy in the pole of the 
players volleyball during the course of the match which was born a 
motivation to the researcher to study the impact of exercise 
special weights to develop strength characterized by the speed 
and accuracy of skill transmission wavy by jumping in the game of 
volleyball. and will serve the researcher experimental method to 
solve the research problem and objectives of this study, the 
preparation of special training with weights to develop strength 
characterized by the speed and accuracy of skill transmission 
wavy. as well as hypotheses of this study was to investigate the 
differences between pre and post tests for the development of 
power characterized by the speed of the research sample in a 
game of volleyball The research came to the conclusions of which 
made the post tests of the research sample significant difference 
in the variable force characteristic of the speed of the muscles of 
the arms on the pretest This development has emerged, the 
researcher also made several recommendations, including special 
attention to the development of power for the speed of the 
muscles of the arms and legs in order to achieve a successful 
transmission wavy  jump.  
 



  

 

  :ا/ولالباب 

  التعريف بالبحث -1

 البحث وأھميةالمقدمة  1-1

تحقي��ق  إل��ىالرياض��ي وص��و* ا(داء تط��وير مس��توى  إل��ىترم��ي طرائ��ق الت��دريب الرياض��ي 
فتنوع ھذه الطرائ�ق التدريبي�ة واخ�ت6ف تأثيراتھ�ا .الرياضية المختلفة  ألعابمستويات عالية في 

ت�أثير الت�ي  ا(كث�روالوس�ائل  ا(س�اليباختي�ار  ىإل�حفز العاملين والب�احثين ف�ي مج�ال الت�دريب 
مي�ز تالتي ت ا(لعابوتعد لعبة كرة الطائرة من .نتائج ال أفضلتسھم في تطوير المستوى لتحقيق 

ات تتخ�ذ م�ن الت�رابط والتسلس�ل الدفاعية منھا والھجومي�ة وھ�ذه المھ�ار ا(ساسية مھاراتھا بتعدد
م�ن  متكافئ�ةتأكي�د عل�ى أن تأخ�ذ أغل�ب المھ�ارات نس�بة ف�ي  أھمي�ةلھا ولھذا الترابط  غالبهسمة 

الھجومية المھمة التي يمك�ن م�ن خ6ل�ه أحدى المھارات   وا5رسالالتدريب والتحليل وا*ھتمام 
. الس�احق  ا5رسال سميايحقق نقطة مباشرة و*  أولتأثير في مھارة ا*ستقبال الفريق المستقبل ا

تش��ابه م��ع ت إذ. ا(خي��ر اFون��ةف��ي  تي ب��رزالت�� ترس��ا*ا(فض��6 ع��ن ظھ��ور ن��وع جدي��د م��ن 
المتموج من القف�ز  ا5رسالعنه وھو  أھميةالساحق من حيث الشكل الظاھري و* يقل  ا5رسال

.  ا5رس�الھذا النوع من  ط الضوء على دقة المھارة فيالبحث في تسلي أھميةومن ھنا تتجلى . 

المتم�وج ال�ذي  ا5رس�الن أھمي�ة مھ�ارة ا ع�ل�دى ال6ع�ب والم�درب مع� ا(داءولمعرفة مس�توى 
مس��تويات معين��ة م��ن  إل��ى ب��ال6عبينولغ��رض الوص��ول  اس��تخداما س��ا*ترا* أكث��رأص��بح م��ن 
الھ��دف الحقيق��ي م��ن  إل��ىالوص��ول  أخ��رىم��ن جھ��ة وم��ن جھ��ة  ا5رس��المھ��ارة التط��ور ف��ي 

م�ن  ص�بحتألفرقن�ا ف�ي مج�ال الك�رة الط�ائرة الت�ي  ا(فض�للتحقيق المس�توى استخدامھا خدمة ل
الرياضية لحدوث تغيرات في كل بطولة جدي�دة م�ن حي�ث  ا(لعاببين " المستويات تطورا أكثر

  . جديدة للمھارات ال ساليبا(استخدام 

   مشكلة البحث 1-1-2

فت��رة  لھ��ا خ�6ل الرياض�يينوحاج��ة  تأثيراتھ�االتدريبي�ة واخ��ت6ف  وا(س��اليبأن تن�وع الطرائ�ق 
الق�وة الممي�زة  إنلفعالي�ة ومتطلباتھ�ا وبم�ا لوق�دراتھم  ي�اتھمإمكانالخاص بما يتناسب م�ع  ا5عداد

ك�رة لعب�ة الف�ي  ا(ساس�يةلعب دورا فعال في المھ�ارات سرعة ھي من الصفات المھمة والتي تلل
*حظ بان ھن�اك ض�عف . مدرباً و(عباً  لكونه الطائرة ومن خ6ل خبرة الباحث في مجال اللعبة

وج من القفز تجعل ا(رسال غير فعال لك�ون ال6ع�ب ال�ذي واضح في دقة مھارة ا(رسال المتم
يودي بشكل عشوائي مما يسھل للفريق المستقبل للقيام بالنھج الھج�ومي الفع�ال والت�اجح لتحقي�ق 

وھنا تكمن مشكلة البحث بوجود تفاوت في مستوى دقة  مھارة ا(رسال المتم�وج . نقطة مباشرة
اط المب��ارة مم��ا دف��ع الباح��ث ال��ى القي��ام بدراس��ة ت��اثير ب��القفز ل6عب��ي الك��رة الط��ائرة خ��6ل اش��و

تطوير القوة المميزة بالسرعة ودقة مھارة ا(رسال المتموج بالقفز في لتمرينات خاصة با(ثقال 
والذي تستعمل على تنمي�ة الص�فة البدني�ة المخت�ارة م�ن خ�6ل اع�داد م�نھج . لعبة الكرة الطائرة 

ة ا*رسال بغية الوصول الى افضل مستوى رياضي يمكن تدريبي الذي يسھل بتطوير دقة مھار
  .المستويات العربية والدوليةمن خ6له مواكبة 

  

  

  



  

 

  أھداف البحث  1-2

لعض��6ت ال��ذراعين  لتط��وير الق��وة الممي��زة بالس��رعة با5ثق��الأع��داد تمرين��ات خاص��ة  •
  .المتموج بالقفز في لعبة كرة الطائرة ا5رسالودقة مھارة  والرجلين

المتم�وج  ا5رس�الي ف�ي دق�ة مھ�ارة ع�دبوال لقبل�ي ا اختب�ارينعلى الفروق بين التعرف  •
  البحث في لعبة الكرة الطائرة بالقفز لعينة

لتط��ور الق��وة الممي��زة بالس��رعة  والبع��ديلقبل��ي التع��رف عل��ى الف��روق ب��ين ا*ختب��ارين ا •
  . لعينة البحث في لعبة الكرة الطائرة 

  

   فروض البحث 3 -1

لتطوير الق�وة الممي�زة بالس�رعة لعين�ة البح�ث ف�ي  با5ثقالت الخاص لتمريناھناك تأثير  •
  لعبة الكرة الطائرة 

 ا5رسالفي دقة مھارة  بين ا*ختبارات القبلية والبعدية إحصائيةھناك فروق ذات د*لة  •

  ي دبعار البرة الطائرة ولصالح ا*ختالمتموج بالقفز في لعبة الك

لتط�وير الق�وة الممي�زة  والبع�دي*ختبارات القبلي بين ا إحصائيةھناك فروق ذات د*لة  •
  الكرة الطائرة  لعبة  بالسرعة للذراعيين والرجلين لعينة البحث في

  

  مجا'ت البحث  1-4

للك��رة الط��ائرة للط��6ب للع��ام  التكنولوجي��ة*عب��ي منتخ��ب الجامع��ة  :المج66ال البش66ري  1-4-1
ً  12وعددھم م  2011-2010الدراسي    .*عبا

 

  15/3/2011لغاية  18/1/2011 : ألزمانيالمجال  1-4-2

 

  التكنولوجيةالجامعة / قاعة اللياقة البدنية وملعب الكرة الطائرة  :المجال المكاني  1-4-3

  

  

  

  

  

  

 

  



  

 

  

  الباب الثاني

  والمتشابھة النظريةالدراسات  2

  النظريةالدراسات  2-1

  الصفات البدنية 2-1-1

كيت�ك اللع�ب الخ�اص باللعب�ة أوضحت السنوات ا(خيرة تحسنا واضحا وملموس�ا عل�ى تكني�ك وت
البدني الخ�اص ھ�و عب�ارة  وا5عدادل6عبين  اريوالمھالمستويين البدني  ارتفاعوتجلى ذلك في 

ع��ن مجموع��ة التمرين��ات الت��ي تختل��ف وتتب��اين محتوياتھ��ا بالنس��بة لك��ل ن��وع م��ن أن��واع النش��اط 
حي�ث , ص اللعب�ة وتتناس�ب م�ع خص�ائ مت6ئحيث يختار المدرب التمرينات التي ) 1(الرياضي 

بتطوير اللياقة الخاصة مع وجود تمرينات لتطوير اللياق�ة  ستمرارا*الخاص على  ا5عداديعمل 
وك�ذلك  ا(ول�ىأثن�اء المرحل�ة  إليھ�االعامة للحفاظ على الحالة التدريبية العام�ة الت�ي ت�م التوص�ل 

ولعبة كرة الطائرة .ئرة بمستوى القدرات البدنية الخاصة بكرة الطا ا*رتفاعكقاعدة تساعد على 
الت�ي تحت�اج لمس�توى م�ن الس�رعة والق�وة والتحم�ل حي�ث تلع�ب الس�رعة دورا  ا(لع�ابتعد م�ن 

 ال�دوران هالجس�م ال�ذي ي�تم في� أوض�اعكبيرا ومھما في التغيرات الحادثة في اللعب بجانب تغير 

نتقالي�ة كم�ا ف�ي  م�ن الس�رعة ا*سرعة ا(داء ف�ي التمري�ر و الھج�وم فض�6 5تمامبخفة ورشاقة 
وتحتم اللعبة على ممارسھا التمتع بمستوى عال . الھجوم أو العكس  إلىحالة ا*نتقال من الدفاع 

المختلف�ة الھج�وم بالوث�ب والس�قوط ف�ي  م�ن أتم�ام نج�اح المھ�ارات الت�ي تمك�ن  البدني�ةمن القوة 
عب ال�ى ق�وة الممي�زة كما يحتاج ال6, الدفاع عن الملعب وثني الجذع وعمليات الخداع المختلفة 

وتي�رة  ل�ىبالسرعة وتغيير ا*تجاه وقوة التحمل لمسايرة المب�اراة او المباري�ات الت�ي * تك�ون ع
ك���رة الط���ائرة م���ن الض���روري أن يتض���من ا(ع���داد الخ���اص تنمي���ة تل���ك الوف���ي )  . 2(واح���دة 

من ضياء  بين ذلك بصورة أكثر وضوحا كلتالمتطلبات والمسارات الحركية الخاصة باللعبة وي
خ�اص نج�د عملي�ة ال أنه في غض�ون م�دة ا(ع�داد الب�دني الخياط وعبد الكريم قاسم حيث يؤكدان

تنمي�ة الص��فات البدني�ة الض��رورية ت�رتبط ارتباط��ا وثيق�ا بعملي��ة تنمي�ة المھ��ارات الحركي�ة حي��ث 
ى تركي��ز عل��الل��ذا ف��أن ) 3(يعتم��د ف��ن ا(داء ف��ي اللعب��ة عل��ى اللياق��ة البدني��ة الخاص��ة ل6ع��ب 

الت�دريبات اللياق�ة البدني�ة الخاص�ة ل6ع�ب ك�رة الط��ائرة ي�تم م�ن خ�6ل اس�تخدام التمرين�ات الت��ي 
البدني الخاص في لعبة كرة الطائرة يجب أن يتجه  فا5عدادلذا .تستخدم المھارات الحركية للعبة 

عل�ى روف اللعب�ة ومتطلباتھ�ا والعم�ل ظ�ية والمتمش�ية م�ع تنمية المكون�ات البدني�ة الض�رور إلى
  أعلى مستويات الرياضية إلىدوام تطويرھا (قصى مدى حتى يمكن الوصول بال6عب 

  

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ش��ركة مط��ابع . الكوي��ت  –تكني��ك  –ت��دريب  –ك��رة الي��د تعل��يم :  أل��ويليمحم��د توفي��ق  -1
  448ص,  1989, الس6م 

 1994, القاھرة مطابع الس�6م . ليم تدريب التكنيك تع –كرة اليد :  ألويليمحمد توفيق  -2

  451- 450ص, 



  

 

مديري��ة دار الكت��ب : الموص��ل   ك��رة الي��د, ض��ياء وعب��د الك��ريم قاس��م غ��زال , الخي��اط  -3
  289ص,  1998, للطباعة والنشر في جامعة الموصل 

  : القوة المميزة بالسرعة  2-1-2

عنص�را  باعتبارھ�ا إليھ�ار لعضلية والتي ينظ�دى أشكال القوة اأن القوة المميزة بالسرعة ھي أح
النمط حركي توافقي ويعرف قاسم حسن حسين القوة المميزة  5خراجمن صفتي القوة والسرعة 

عصام عبد (أما ) . 1(عالية  انقباضبالسرعة بأنھا قابلية العض6ت للتغلب على مقاومة سرعة 

عالي�ة  هتزايدي�اوم�ات مختلف�ة ف�ي عجل�ة مقنھ�ا كف�اءة الف�رد ف�ي التغل�ب عل�ى فيعرفھ�ا بأ )الخالق
بأنھ��ا المظھ��ر الس��ريع للق��وة  )حم��اد إب��راھيممفت��ي (ويعرفھ��ا .)2(وس��رعة حركي��ة  المرتفع��ة 

ولق��د أعتب��ر ال��ربط ب��ين الق��وة .)3(العض��لية وال��ذي ي��دمج ك��6 م��ن الس��رعة والق��وة ف��ي حركت��ه 

فق�د . ذوي المس�توى الع�الي العضلية والسرعة الحركية عام6 أساسيا ومھما بالنسبة للرياضيين 
الربط بين القوة العض�لية والس�رعة إن بارو عن )محمد حسن ع6وي وأحمد نصر الدين (أشار 

الحركية في العض6ت تعتبر من المتطلبات ا(داء الحركي الرياضي في المستويات العالية حيث 
كبي��را م�ن الق��وة " ق�دراأنھ�م يمتلك��ون  إذيمي�ز الرياض��يين المتف�وقين  م��ا أھ�مأن ھ�ذا العام�ل م��ن 

الحرك�ة القوي�ة الس�ريعة  5ح�داثوالسرعة ويمتلكون القدرة على الربط بينھما في شكل متكام�ل 
الرياض�ية الت�ي تس�توجب أن  لع�ابوك�رة الط�ائرة ھ�ي م�ن ا(.)4(من اجل تحقيق ا(داء ا(مثل 

ب الحديث والتي يمكن يتميز *عبوھا بصفة القوة المميزة بالسرعة لصلتھا الوثيقة بمتطلبات اللع
المتك��ررة أو الخ��داع أو  ا*نط6ق��اتالمن��او*ت الس��ريعة أو  اس��تخداممش��اھدتھا م��ن خ��6ل كث��رة 

أدائھ�ا ض�رورة تنمي�ة  إتق�انالحركات الدفاعية القصيرة وغيرھا من الحركات التي يتوقف على 
اش�را بتنفي�ذ الخط�ط مب ارتباط�اھذه الصفة البدنية ل6عبين لمواكبة اللعب الح�ديث وال�ذي ي�رتبط 

  . الھجومية والدفاعية المؤثرة 

  

  

  

  

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

, دار الفك�ر للطباع�ة والنش�ر . عم�ان . تعل�م قواع�د اللياق�ة البدني�ة . قاسم حس�ن حس�ين  -1

 . 166ص,  1998

 ا5سكندريةامعة ج.  9ط .تطبيقات   –التدريب الرياضي نظريات : عصام عبد الخالق  -2

  128ص,  1999كلية التربية الرياضية , 

, الق�اھرة .  تخط�يط وتطبي�ق وقي�ادة –التدريب الرياضي الح�ديث : حماد  إبراھيممفتي  -3

 127ص,  1998, دار الفكر العربي 

دار , الق�اھرة .  ختب�ارات ا(داء الحرك�يا*: وي واحم�د نص�ر ال�دين  محمد حسن ع�6 -4
 .  78ص ,   1982, الفكر العربي 

  

  



  

 

   با�ثقالالتمرينات الخاصة  2-1-3

تلك التمرينات التي يتوجب تأكيدھا عند التدريب بشكل  ھييقصد بالتمرينات الخاصة 
رحلة التدريبية الرياضي مستواه والم وإمكانيةمتطلبات اللعبة مع خاص بحيث تتماشى 

عداد التمرينات في ا ھميةا(من ناحية  ا(ولوية با5ثقالويتصدر التدريب التي ھو فيھا 
الفعالة في تحسين المجموعات العضلية العاملة في كرة  ا(ساليبأحد ( يعد  إذالخاصة 
زأ من اغلب المدربين في العالم حتى أنھا أصبحت جزءا * يتج استخدامھاتم  إذالسلة 

ي ف له الدور الفعال( لذلك فأن التدريب با(ثقال ) 1) (من مناھج التدريب السنوية 

وعليه أصبحت تدريبات ) 2) (الرياضية المختلفة  لعابأعداد المناھج التدريبية في ا(

الرياضية  لNلعابفي أعداد المناھج التدريبية  ا(ولوياتتشكل واحدة من  ا5ثقال
المھارة الرياضية ب يتدروخاصة تلك التمرينات التي لھا ع6قة كبيره بالمھارة فعند 

وبدأ  )3) (مة لتحسينھا وبالشكل المطلوب لك القوة ال6زبجانب ذيجب إن تدرب 

المدربون يعرفون مدى أھمية تمرينات ا(ثقال في التدريب خاصة وأن أحد ا(ھداف 
تنمية القوة العضلية بأشكالھا المختلفة في مجال الفعاليات ( ھو  با5ثقالالتدريب 

, ) 4) (والفعاليات الرياضية ويناسب ھذه المھارات  ئم  والمھارات وتطويرھا بما ي6

ينصح تدريبھا مباشرة قبل  وعلى الرغم مما تعود به تدريبات ا(ثقال من فائدة أ* أنه *
تدريب المھارات الرياضية وذلك بسبب التعب الناتج عن التدريب العض6ت الذي يؤثر 

ت سلبا وبصورة كبيرة في التوافق العصبي العضلي المطلوب لتدريب تلك المھارا
في أيام خاصة بعيدة عن التدريب او  ا5ثقالبالتدريب ( وعلى ذلك أوصي محمد صالح 

أن التمرينات الخاصة با(ثقال  إذ) بعد ا*نتھاء من الوحدة التدريبية للفعالية الرياضية 
أن أحدى .تلقي بمتطلبات عالية على عض6ت جسم الرياضي وبالذات العض6ت العاملة

المحافظة على ثبات المستوى  لتطوير ومن ثم دريب الرياضي ھيالرئيسة للت ا(ھداف
لذلك أصبح لتدريبات ا5ثقال أھمية (غلب , روف ومستلزمات المنافسة وفق ظ

الفعاليات الرياضية إذ يتم استخدامھا من اغلب الرياضيين في العالم سواء أكان ذلك 
نھا تسھم في تحسين خاصة وأ, لبضعة أسابيع أم على طوال السنة وبنسب مختلفة 

مستوى ا*نجاز بدرجة كبيرة عندما يوجد تطابق بين التمرين المستخدم والمتطلبات 
  .المنافسة
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لتط�وير الق�وة العض�لية وت�أثيره ف�ي  با5ثق�المنھج تدريبي مقت�رح : محمد صالح محمد  -1
جامع�ة , أطروحة دكتوراه ( ارات الھجومية الفردية والمركبة بكرة السلة ك بعض المھ

 45-44ص)  1999بغداد كلية التربية الرياضية 

من��اھج تدريبي��ة بأس��اليب مختلف��ة لتط��وير الق��وة الممي��زة للس��رعة : مھن��د عب��د الس��تار  -2
ة بغ�داد جامع�, أطروحة دكتوراه : ( بكرة السلة  ا(ساسيةوتأثيرھا في بعض المھارات 

 . 29ص)  2005, كلية التربية الرياضية , 

 44ص, المصدر السابق : وبسطويسي احمد , قاسم حسن حسين  -3

 7ص.  المصدر السابقمحمد صالح محمد  -4



  

 

تحمي�ل م�ع الص�فات والق�درات البدني�ة المطلوب�ة ف�ي الولھذا يجب أن تنسجم ا(ثق�ال المس�تخدمة 
لعب�ة ك�رة يعد وسيلة لتحقيق ھدف الوصول ب 5ثقالبال6عب كرة الطائرة الخاصة وان التدريب 

 ا5ثق�الالحجم الت�دريبي ف�ي أس�لوب ت�دريبات ( أن  إذ, مستوى ا(داء ما أمكن ذلك  إلىالطائرة 

 إذ,)  1) (يتمثل في عدد التكرارات فض6 عن مجموع الكيلوغرامات المرفوعة م�ن الرياض�ي 

مدى مقاومة التمرين من جھة فض�6 ع�ن م�دى أن تطور المجاميع العضلية العاملة يتوقف على 
أكب�ر ع�دد ممك�ن  قاومة ولتكرارات ع�دة ول�ذلك بإش�راكتلك الم لىالعضلة في التغلب ع إمكانية

ف���ي مس���توى المنافس���ة بش���كل واض���ح أن  ايجابي���ام���ن المج���اميع العض���لية العامل���ة وبم���ا ي���ؤثر 
.  ف�ي فع�اليتھم الرياض�ية  ھامن ةلPفادفي تدريباتھم كعامل مساعد  ا5ثقالالرياضيين يستخدمون 

ب�دنيا  ال6عب�يندورا مھم�ا وفع�ا* ف�ي رف�ع مس�توى  ا5ثق�الففي لعبة كرة الطائرة فأن لتدريبات 
وذل�ك  با5ثق�التمرين�ات الخاص�ة  أس�لوب إل�ىفئة الشباب والذين ھ�م ف�ي حاج�ة ماس�ة  سمياو* 

عون أداء مھ��اراتھم بأنواعھ��ا ف6عب��و ك��رة الط��ائرة ا* يس��تطي, لبن��اء قاع��دة تدريبي��ة ص��حيحة 
ل�م تك�ون ھن�اك مجموع�ات  اريات مابالمختلفة سواء أكانت الھجومية أم الدفاعية في ظروف الم

  ومدربة بشكل جيد  مھيأةعضلية 
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ع66ض تقن66ين الحم66ل الت66دريبي للق66درات البدني66ة عل66ى وف66ق ب: حس��ين عل��ي حس��ين  -1
كلي��ة التربي��ة , جامع��ة بغ��داد , أطروح��ة  دكت��وراه : (   المؤش66رات الفس66يولوجية

 ,  12ص)  2000, الرياضية 

  

  

  

  



  

 

  الدقة  2-1-4

أنواعھا ويعرفھا  اخت6ففي أغلب الفعاليات الرياضية وعلى " وأساسيا" ھاما" تعد الدقة عام6
 )singer & Milne  ) (1 (يعرفھا  في الھدف في حين . ما بأنھا تحديد الوضع النھائي لشئ 

الھدف سواء جزء من الجسم بتوجيه نحو جسم  إصابةبأنھا الكفاءة في ) 2) (سعد محسن ( 

التي  ا5راديةالمكشوفة والدقة أيضا ھي القدرة على التوجيه الحركات  ساحتهالمنافس أو نحو 
بھا للدقة وھو مقدرة تعريفا مشا) 3)(حلمي حسين ( يقوم بھا الفرد نحو ھدف معين ويذكر 

يعرفـھا   في حين  أخرنحو شئ   ه شئ ماــلتوجي ةــا5رادياته ـطرة على حركـعلى السيالفرد 
 اتجاهالكامل لفن ا(داء والقدرة على توجيه وتنظيم  ا5دراكبأنھا ھي ) 4)( نينشعبد الجبار ( 

يؤكد  .الھدف  صابة5وشدة وسرعة الحركات المعقدة للعض6ت العاملة في السير الحركي 
العضلي  –الدقة بكفاءة الجھازين العصبي  ارتباط .ا*ختصاصالعديد من المؤلفين وأصحاب 

وس6مة الحواس الخمسة وخاصة النظر والسمع والتأكيد على التكنيك الجيد الذي يلعب دورا 
نية مواصفات الجسمية والبد إلى با5ضافة ا5رسالبارزا في مھارات الدقة وبخاصة دقة 

الخبرة وزمن  إلىوالمھارية والتكنيكية مع استمرار التدريب بدون انقطاع ويعزى ذلك 
ھذه المھارة يجب  (داءالساحق  ا5رسال*عب كرة الطائرة في مھارة  أخذناالممارسة فمث6 لو 

 يكون لدية قوة انفجارية في الرجلين لكي يتميز بقدرة عالية إنطوي6 ثانيا يجب  أو*يكون  إن

المكان  إلىبالقفز ولكي يتمكن من رؤية ملعب الفريق المنافس ومن ثم يتميز بدقة الضرب 
الدقة في الكرة الطائرة تعد  إنويتفق الخبراء المختصون في الكرة الطائرة على ، المناسب 

والدقة في , نقاط عديدة وبالتالي تحقيق الفوز  إحرازعام6 مھما في حسم نتيجة المباراة وكذلك 
الحاسمة * سيما في الشوط  ا(خيرةيحتاجھا ال6عبون خصوصا في النقاط  ا5رسالھارة م

والذي يتطلب من ال6عب المنفذ الثقة العالية في النفس ) الشوط الخامس ( المباراة الحاسم 
. الساحق وبالتالي يصعب من مھمة  ا*ستقبال لدى الفريق المنافس  ا5رسالوخاصة عند أداء 

فأن لكل من عناصر القوة والقدرة والسرعة , تحقق نجاح ا(داء بمستوى مھاري عال ولكي ي( 
وتعتبر , فالقدرة ھي الترجمة الحقيقية للقوة بمفھوم السرعة , تأثيرا مباشرا على دقة ا(داء 

  ).في نجاح حركات الوثب والقفز الرمي" أساسيا" عام6
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1- Singer R.N &:clabortatoty and filed experiments in motor learning 

, lllinois , Charles c.,thoms , publisher , 1975 , p 138 . 

تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة ا*نفجارية للرجلين والذراعين : سعد محسن أسماعيل  -2
, جامع�ة بغ�داد , أطروحة دكت�وراه , في كرة اليد " قفز عاليافي دقة التصويب البعيد بال

  459ص 1996, كلية التربية 

  139ص,  1985, دار المتنبي للنشر والتوزيع : قطر , اللياقة البدنية : حلمي حسين  -3

ال��زمن ف��ي مرحل��ة  –تحلي��ل الع6ق��ة ب��ين خص��ائص متنح��ي الق��وة :  ينش��نعب��د الجب��ار  -4
يوميكانيكية في دقة التصويب البعيد بالقفز عاليا ف�ي ك�رة النھوض وبعض المتغيرات الي

  180ص,  1988كلية التربية الرياضية , جامعة بغداد , أطروحة دكتوراه , اليد 

 

  



  

 

   ا�رسالمھارة  2-1-5

التص�رف ال�ذي  أوا(داء  أيض�اوھ�و , )1() محاولة وضع الكرة ف�ي حال�ة اللع�ب ( يعرف بأنه 

أن ض�ربة  إذكما أنه فرصة الفريق ا(ولى لتسجيل نقط�ة , رة الطائرة يبدأ به اللعب في لعبة الك
خ�اطئ م�ن قب�ل  اس�تقباليمك�ن أن ت�ؤدي إل�ى ) الم�ؤثر ( اس�ب مك�ان المن إلىالموجھة  ا5رسال

من قبل ال6ع�ب الص�ف  رسالا*( يؤدي  .او ھجوم المستقبل يكون غير فعال الفريق المستقبل 
أح��د  ا5رس��اليع��د  ).2) (ال��ذراع  أوبي��د واح��دة  ا5رس��الق��ة الخلف��ي ا(يم��ن المتواج��د ف��ي منط

وأن أداء , المھ��ارات الھجومي��ة المھم��ة ب��الكرة الط��ائرة ذات الت��أثير الفع��ال ف��ي دف��اع المن��افس 
 أھ��مواح��د م��ن  ا5رس��الأن ( , يك��ون مس��تق6 وغي��ر م��رتبط بزم6ئ��ه  ا5رس��الال6ع��ب ف��ي 

 اس��تخدامعب��ون خ��6ل المب��اراة خصوص��ا بع��د الض��ربات الھج��وم المباش��ر الت��ي يس��تعملھا ال6

عط�ت والت�ي أ ا5رس�الا*رسا*ت ذات النوع الفعال فض6 عن التعدي6ت الخاص�ة بف�تح قاع�دة 
 ا5رس�الال6ع�ب زاد م�ن ت�أثير  إم�ام ا5رسالتم فتح منطقة  إذ) 3( )فعالية كبيرة لھذه المھارة 

اس�تطاع ال6ع�ب إن يخت�ار ا5رس�ال المناس�ب  ف�إذاتغيرات المناسبة في دفاع المن�افس ال باختيار
أن م�ن أھ�داف  .لحظة المناسبة والمكان المناسب س�وف يحص�ل عل�ى نق�اط كثي�رة لفريق�هالوفي 

نق��اط الض��عف للفري��ق المن��افس ومنھ��ا نق��اط الض��عف الفردي��ة ل6عب��ي  اس��تثمار ا5رس��الض��ربة 
ل عن��دھم وكس��ر طريق��ة الفري��ق المن��افس فض��6 ع��ن المن��اطق المكش��وفة والتغي��رات الت��ي تحص��

مك��ان تحرك�ه وھ��ذا يقل��ل م��ن  أوال6ع�ب المع��د  إل��ى ا5رس��الھج�وم المن��افس م��ن خ�6ل توجي��ه 
خط�أ س�واء ك�ان قانوني�ا أم  إذفرص�ة واح�دة  لPرس�ال أن) 4(فرصة تطبيق الخطة الموضوعة 

  .لمرة ثانية  تبديلهيتم  إن إلىفنيا سوف يفقد في فرصته وأھميته 

  المتموج من القفز  ا�رسالمراحل أداء  2-1-6

الس�احق م�ن ناحي�ة الش�كل  ا5رس�البمراحل مشابھا تقريب�ا لمراح�ل  ا5رساليمر ھذا النوع من 
الخارجي مع وجود اخت6ف في بعض المراح�ل تتطل�ب خب�رة ف�ي مج�ال اللعب�ة ك�ي ت�تمكن م�ن 

 أربع��ة إل��ى القفزلمتم��وج ب��ا ا5رس��الويمك��ن تقس��يم مراح��ل ا(داء الحرك��ي لمھ��ارة , تحدي��دھا 

  ) : 5(مراحل وكما يأتي 

  رمي الكرة وا*رتقاء  -:المرحلة الثانية         الخطوات التقريبية  -:المرحلة ا/ولى 

       الھبوط -:المرحلة الرابعة          الت6مس مع الكرة  -:المرحلة الثالثة 
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 79،ص1987دار ا*مل للنشر،:فنون الكرة الطائرة،اربد: حسن الحياري واخرون -1

دراس��ة مقارن��ة ف��ي بع��ض المتغي��رات البايوميكانيكي��ة ل6رس��الين :ع��امر جب��ار الس��عدي -2
جامع�ة -المتموج ل6مام والساحق للكرة الطائرة،اطروحة دكتوراة،كلية التربية الرياضية

 8،ص1998بغداد،

 32،ص2002مصدر سبق ذكره،:السعدي وعامر جبارالكاتب  عبدSعقيل  -3

ب�الكرة الطائرة،رس�الة ماجس�تير،كلية  ا5رس�ال أداءتركيز ا*نتباه قب�ل :عبد المجيدخالد  -4
  44،ص1989جامعة الموصل،-التربية الرياضية

المتموج من  ا5رسالالتحليل الحركي النوعي لمھارة :  ويعرب عبد الباقي  حمود خاف -5
  6،ص 2002, جامعة البصرة  –كلية التربية الرياضية  -بالكرة الطائرة  القفزة 



  

 

  الثالث الباب

 الميدانية وإجراءاتهمنھجية البحث -3

  -:منھج البحث المستخدم  3-1

ول�ذلك أس�تخدم , الخطوات التي يترتب عليھا نجاح البحث  أھمالمنھج الم6ئم يعد من  اختيارأن 
لتحقي�ق أھ�داف  وأيس�رھاأنس�ب المن�اھج  و(ن�هم�ة طبيع�ة البح�ث لم6ئ تجريب�يالباحث المنھج ال

فالدراسة ھي كشف وتحديد المستويات  وھي دراسة شاملة مستعرض�ة لع�دد كبي�ر م�ن , البحث 
  ) 1(الحا*ت نسبيا في وقت معين 

  عينة البحث  3-2

ئرة لكرة الطا التكنولوجيةيمثلون منتخب الجامعة  ا*عب)  15( شملت عينة البحث على 

الكادر التدريبي للمشاركة في بطولة الجامعات التي تقام في محافظة  استدعائھمالذين تم 
عين�ة البح�ث بالطريق�ة العمدي�ة وت�م  اختي�اروت�م . م 2011تكريت ف�ي نھاي�ة ش�ھر أذآر 

ف�أن الع�دد .*عبين ممن رش�حھم الم�درب (ج�راء التجرب�ة ا*س�تط6عية )  3(  استبعاد

الباح�ث تج�انس العين�ة  واج�ري .فق�ط  ا*عب�)  12( البحث عليھم  الكلي الذي تم أجراء

  ).1(وحسب جدول رقم

  )1(جدول رقم

الحس�ابية وا*نح��راف المعي��اري والمن��وال  ا(وس��اطب�ين بع��ض القياس��ات ا*نتروبومتري�ة  وق��يم 
  وقيمة معامل ا*لتواء 

  

  المستخدمة  وا/جھزةأداوت البحث   3-3

 ا*ختبارات والقياس -2             وا(جنبيةالمراجع العربية  -1

   " .لقياس الطول والوزن معاجھاز الرستاميتر -4                 الم6حظة والقياسات -3

 لقياس الزمن )   Casio( ساعة توقيت الكترونية نوع -6                 .شريط قياس جلدي -5

  )  صيني( عشر كرات طائرة نوع -8          ) قانوني ( ملعب كرة الطائرة -7

 .طباشير المغنيسيوم لتأشير المسافة-10                       .  قاعة لياقة البدنية -9

  

الوس�������������������ط   المتغيرات   ت
  الحسابي 

ا*نح�����������راف 
  المعياري 

م������ل ق������يم معا  المنوال 
  ا*لتواء

  0,211  22,00  1,029  22,83  )سنة ( عمر   1

  1,890  179,00  5.152  81,00  ) كغم ( وزن   2

  0,423  82,00  6,201  181,50  ) سم ( الطول   3



  

 

دار الحكم�ة للطباع�ة / جامعة بغ�داد : طرائق البحث العلمي ومناھجه  -:وجيه محبوب  -1
  301ص/  1985والنشر 

  

  ا'ختبارات البدنية والمھارية   3-4

  : ا/ولا'ختبار  3-4-1

  )1()ثني ومد الذراعين ( القوة المميزة للسرعة  

  قياس القوة المميزة للسرعة لعض6ت الذراعين  :ا'ختبار  الھدف من

  .البداية والنھاية  إشارتي 5عطاءصفارة , ساعة توقيت  :ا'داوات 

ثن�ي وم�د ال�ذراعين أقص�ى ع�دد ممك�ن ستناد ا(م�امي من وضع ا*: وصف ا(داء 
  ثانية ) 30(في 

  : الشروط

ف�ي أثن�اء ثن�ي  ا(رضيرع�ى م6مس�ة الص�در . ا*س�تناد ا(م�اميأخذ الجسم وضع 
  الذراعين ثم مدھما كام6 

  :أداره ا'ختبار 

  . ا*ختباروتسجيل عدد مرات أداء  ا(سماءينادى على  :المسجل 

   ا*ختبار أبداءيقوم بالتوقيت وم6حظة صحة  : المؤقت

  .ثانية )30(الفني والمد الزمن  أبداءتسجل للمختبر عدد مرات : حساب الدرجات 

  : ا'ختبار الثاني 3-4-2

   )2(القوة المميزة لسرعة الرجلين

بحي��ث  ل6رتق��اءيق��ف الرياض��ي عل��ى خ��ط مرس��وم  : ا/داء/ ا'ختب66ار  ا�ج66راءات
وتأخ��ذ رج�ل المرجح��ة  ا*رتق�اءرج��ل (  ا(مامي�ةيرتك�ز المختب�ر عل��ى مش�ط الق��دم 

 إل��ى م��يمكنول وثب��ات أط�� 3الخل��ف ي��ؤدي الرياض��ي  إل��ىوض��ع الخط��وة الطبيعي��ة 

كم��ا يمك��ن  –رج��ل ا*رتق��اء  –عل��ى الرج��ل نفس��ھا  ا(خ��رىالواح��دة بع��د  ا5م��ام
ولك��ن دون رف��ع الق��دم ع��ن  ا(ولالمرجح��ة ا*بتدائي��ة قب��ل اي��داء ا*رتق��اء  اس��تعمال
ي�تم ( بص�ورة متوازي�ة " الرجلين مع�ا أوفيتم على رجل واحدة  الھبوطأما  ا(رض

المغنيس��يوم او ت��أثير أخ��ر مك��ان ترتقي��ه ق��دم  وأم6مس��ة للبس��اط  أخ��رالقي��اس م��ن 
  ) يؤدي المختبر ث6ث محاو*ت على كل رجل اليسار ثم اليمين  :ا'رتقاء

بص��ورة ) القي��اس بالس��نتمتر ( ي��تم تس��جيل وتق��ويم مس��افة الوث��ب  :حس66اب الدرج66ة 
 ا*رتق�اءخ�ط ب�دأ  إل�ى ا(رضمستقيمة من أخر م6مسة من القدم عند الھبوط على 

  المحاو*ت  أفضلتحسب 

  طباشير ) بورك ( مغنيسيوم , شريط قياس  : ا'ختبارأدوات 

  محاو*ت تجريبية دون تقويم)  3 – 2( ء داوأبال6زم  إحماء :م?حظة 

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

يزوت�وني ف�ي مج�ال الت�دريب العض�لي ا*: قاسم حس�ن حس�ين وبس�طويس احم�د -1

   .الفعاليات الرياضية 

  .  156ص. 1979. مطبعة الوطن العربي , بغداد 



  

 

س��ماته ( الموھ��وب الرياض��ي : فتح��ي المھش��ھش يوس��ف , قاس��م حس��ن حس��ين  -2

ر دار الفك���.  1ط,  عم���ان  1999) ف���ي مج���ال الت���دريب الرياض���ي  وخصائص���ه

  14ص, للطباعة والنشر والتوزيع 

  

  

  

  :  ا�رسالدقة مھارة  سر قيااختبا 3-4-3

  المتموج من القفز  ا�رسال            

  ) .  ا5رسال( قياس دقة مھارة  :الغرض من ا'ختبار  -1

ش�ريط ,  ا(ھ�دافشريط لتحديد , ملعب كرة الطائرة قانوني  :المستخدمة  ا/دوات -2
  كرات طائرة  10, قياس 

ب , أ ( الكرة نحو المناطق " ھاموج ا5رساليقوم المختبر بأداء  :مواصفات ا/داء  -3
  ) .د , ج , 

  . محاو*ت  3للمختبر  :شروط التسجيل  -4

  ) .أ ( نقاط لكل محاولة داخل المنطقة ) 4( -

 ) .ب (نقاط لكل محاولة داخل المنطقة ) 3( -

  ) .ج (نقاط لكل محاولة داخل المنطقة ) 2( -

  ) .د (نقاط لكل محاولة داخل المنطقة ) 1( -

  . ند سقوط الكرة خارج ھذه المنطقة ع) صفر( -

  . عند سقوط الكرة خط مشترك بين نقطتين تحسب المنطقة ا*على 

  .حالة ارتكاب المختبر خطأ قانوني تلغى المحاولة في

  

  التجربة ا'ستط?عية  3-5

من اجل التعرف على المعوق�ات بش�كل واض�ح ودقي�ق الت�ي تراف�ق أج�راء مف�ردات ا*ختي�ارات 
المس���تخدمة ف���ي الدراس���ة لتجاوزھ���ا او تفاديھ���ا ولض���مان الحص���ول عل���ى نت���ائج والمتغي���رات 

 12/1/2011موضوعية ودقيقة في التجربة الرئيسية أجرى الباحث تجربة ا*ستط6عية بتأريخ 

ت��م  إذ* للك��رة الط��ائرة  التكنولوجي��ة*عب��ين م��ن *عب��ي منتخ��ب الجامع��ة )  3( علي��ة عين��ة م��ن 

راء التجرب��ة ا*س��تط6عية وأغن��ت ھ��ذه التجرب��ة ف��ي تطبي��ق م��ن قب��ل الم��درب (ج�� اختي��ارھم
"  إن إل�ى) قاسم المن�د*وي وآخ�رون ( وعن غرض التجارب ا*ستط6عية يشير . ا*ختبارات 

التجرب���ة ا*س���تط6عية بالنس���بة للباح���ث ھ���ي ت���دريب عمل���ي للوق���وف بنفس���ه عل���ى ا*يجابي���ات 
  ) 1" "  (تفاديه مستقب6والسلبيات التي تقابله في أثناء أجراء ا*ختبار ل

  

  

  



  

 

  

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

  )حسين سريح , نجاح سلمان . د, ع6ء محسن .د( فريق العمل *

ا*ختب��ارات والقي��اس والتق��ويم ف��ي التربي��ة .. قاس��م حس��ن المن��د*وي وآخ��رون ) 1(

    107ص,  1989, ة التعليم العالي مطبع: الموصل . الرياضية 

  

  مرحلة ا'ختبارات   3-6

  : البحث  لعينةمرحلة ا'ختبارات القبلية  3-6-1

ف�ي " ص�باحا 11,00عن�د الس�اعة  18/1/2011قام الباحث بأجراء ا*ختب�ارات القبلي�ة ف�ي ي�وم 

) والطول والعمر  الوزن(  وبعد أخذ القياسات الجسمية التكنولوجيةالكرة الطائرة للجامعة  ملعب

)  لل�رجلين , القوة الممي�زة للس�رعة ال�ذراعين (     وھي ات للمتغيرات البدنية تم أجراء ا*ختبار

وقب�ل الب�دء ف�ي ) المتم�وج ف�ي القف�ز  ا5رس�الدقة مھارة ( وبعدھا تم أجراء ا*ختبار المھاري  
لتھيئ��ة  ا5حم��اءن أج��راء ا*ختب��ارات أعط��ى الباح��ث مج��ا* ل6عب��ين ف��ي أج��راء بع��ض تم��اري

  .العض6ت ومفاصل الجسم 

  

  مفردات منھج التمرينات الخاصة  3-6-2

م��ن ا*ختب��ارات القبلي��ة لعين��ة البح��ث ق��ام الباح��ث بتطبي��ق مف��ردات م��نھج التمرين��ات  انتھ��اءبع��د 
   2011/    1/   20م��ن    ابت��داء أس��ابيعالخاص��ة وق��د اس��تمر تطبي��ق مف��ردات الم��نھج ثماني��ة 

) خم�يس , ث6ثاء , أحد ( وحدات تدريبية أسبوعيا أيام )  3( وبمعدل 2011/   3 /  17ولغاية 

وحدة تدريبية حيث كان الزمن القسم التحضيري )  24( بلغ  عدد الوحدات التدريبية الكلية  وإذ

دقيق��ة والھ��دف من��ه رف��ع درج��ة ح��رارة الجس��م )  15( للوح��دة التدريبي��ة الواح��دة )  ا5حم��اء( 

التدريبي�ة  وكان زم�ن الوح�دة .والتمرينات العامة والخاصة  ا5حماءل تمرينات ال6عب من خ6
دق��ائق  ) 5( دقيق��ة حي��ث ك��ان زم��ن الج��زء الخت��امي بمع��دل ) 58 – 38( الكل��ي يت��راوح ب��ين 

  .  حول منھج التمرينات الخاصة  ا5يضاحاتللوحدة التدريبية الواحد وفي أدناه بعض 

المھاري من الجزء  –البدني الخاص  ا5عدادت الخاصة للفترة شمل المنھج التدريبي للتمرينا
 .الرئيسي 

 باس�تخدامف�ي الت�دريب % )  90 – 80( أستخدم الباحث طريقة التدريب الفترة المرتفع الش�دة 

 . ا5ثقالأسلوب تدريب 

حوث لتنمية القوة المميزة بالسرعة وذلك لوجود العديد من الب ا5ثقال أسلوبوقد أستخدم الباحث 
  .في تطوير ھذه الصفة البدنية  ا(سلوبالتي تؤكد أھمية ھذا  )*(العلمية 

  

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

    (*)  



  

 

وضع برنامج تدريبي لNعداد البدني الخاص ل6عبي فريق كلي�ة .. حنان رشدي عسكر  )1(
  1980, القاھرة , كلية التربية للبنات . أطروحة دكتوراه .  التربية الرياضية بكرة اليد

محمد جمال ال�دين محم�د حم�ادة أث�ر تنمي�ة الق�درة الفعلي�ة عل�ى مھ�ارة تص�ويب بالوث�ب  )2(
 1983, جامعة حلوان , أطروحة دكتوراه التربية الرياضية للبنين , عاليا في كرة اليد 

  

  

وى للعض��6ت الم��ادة لل��رجلين دي��د الق��وة القص��لتح اختب��اراأج��رى الباح��ث  ا5ثق��الوف��ي تم��رين 
القفز بفتح . وكذلك لتمرين الثقل على الكتف ) نصف ديني (  اءلمشاركة في تمرين النصف انثنا

لتحديد الق�وة القص�وى للعض�6ت الم�ادة لل�ذراعين المش�اركة ف�ي تم�رين وضم الساقين وأختبارا 
عل��ى , وتم�رين ا*س�تلقاء , الوق�وف  الض�غط كلي�ا ا(م�امي م��ن, الض�غط الخلف�ي م�ن الجل��وس  

دمبلص بالذارعين وتمرين الوقوف فتحا حمل ) بنج بريس ( ثني ومد الذراعين  المقعد السويدي
ممدودة لNسفل رفع وخفض الذراعين جانبا لNعلى وقد تم أيجاد القيم القص�وى لغ�رض معرف�ة 

وقد أعتم�د .تدريبي للتمرينات الخاصةمنھج الاللشدة الحمل للتمرينات وتثبيتھا في  النسبة المئوية
من ش�دة القص�وى مس�توى ال6ع�ب لتط�وير %  90 – 80الشدة من  ا5ثقالالباحث في تمارين 

  . )1(لسرعة لعض6ت الذارعين والرجلينالقوة المميزة با

  

  : مرحلة ا'ختبارات البعدية لعينة البحث  3-6-3

ي��رات البدني��ة والمھاري��ة ف��ي ح��رص الباح��ث عل��ى أج��راء ا*ختب��ارات البعدي��ة للمتغ
المناخي���ة نفس���ھا وا(س���لوب التطبيق���ي الت���ي أجري���ت فيھ���ا ,  وا(ج���واءالظ���روف 
  . القبلية  ا*ختبارات

ع��ن الس��اعة  17/3/2011البعدي��ة لعين��ة البح��ث ف��ي ي��وم  اتا*ختب��اروت��م أج��راء 

وقب��ل ب��دء ف��ي  التكنولوجي��اھ��ر ف��ي ملع��ب الك��رة الط��ائرة للجامع��ة قب��ل الظ 11,00

ل6عبين الب�دء ف�ي أج�راء بع�ض التم�ارين " أعطى الباحث مجا* ا*ختباراتاء أجر
  . لتھيئة العض6ت ومفاصل الجسمية  ا5حماء

  

  :  يةئا�حصاالوسائل  3-7

للحصول لنتائج البحث )    spss( م الباحث برنامج الحقيبة ا5حصائية اداستخ

 :التاليه  وفق القوانين ا5حصائية

  

 .الوسط الحسابي  -1

 .ا*نحراف المعياري  -2

    .للعينات المترابطة  t.test –قانون  -3

 معامل ا*لتواء  -4

  .المنوال  -5

    

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ



  

 

جامع��ة ,  9ص, تطبيق��ات  –الت��دريب الرياض��ي ف��ي نظري��ات : عص��ام عب��د الخ��الق )1(

    .  128ص 1999, كلية التربية الرياضية ,  ا5سكندرية

  

  

  

  الباب الرابع

  عرض وتحليل ومناقشة النتائج -4

القوة المميزة  ل6ختباراتبعد ان تم جمع النتائج البحث وضعته في جدول أدناه الخاص 

  . ا5رسالودقة مھارة ) رجلين للذراعين وال( للسرعة 

  

  )2(جدول رقم 

تسبة والجدولية ل6ختبارات المح)   ت (المعياري وقيمة  وا*نحرافيبين الوسط الحسابي 
  ا5رسالوالبعدية لمتغيرات القوة المميزة السرعة ودقة مھارة  قبليةال

  

  
  
  

  المتغيرات

  
  ا*ختبار القبلي 

  
  ا*ختبار البعدي

  
  

) ت(قيم�����ة 
  المحتسبة 

  
  

قيم�������������ة 
) ت(

   الجدولية

  
  

  الد*لة

الوس���������ط 
  الحسابي

ا*نح������راف 
  المعياري 

الوس����������ط 
  الحسابي 

ا*نح������راف 
  ياري المع

ممي�����زة ق�����وة 
بالس��������������رعة 

13,916  0,7929  18,5  
  

1,083  23,78  2,26    
  معنوي



  

 

  

  )  2,62( والدرجة الجدولية ھي )  0,05( ومستوى الد*لة )  11( تمت درجة الحرية 

  

ه الممي�زة للس�رعة العض�6ت ا*ختبار القبل�ي والبع�دي للق�و نتائج)  2( يبين جدول رقم 

ف�ي )  0,792( وا*نح�راف المعي�اري )  13,916( الذارعين فقد بلغة الوسط الحسابي 

) 18,5( لمتغي�ر ا*ختيار القبلي أما في ا*ختب�ار البع�دي فك�ان الوس�ط الحس�ابي ل�نفس ا

ولدى أجراء المعالجة ا5حصائية عند طريقة ا*ختبار ) 1,083( وا*نحراف المعياري 

 )t-test   ( يبين قيمة المحتسبة )ة )  23,78�ة الجدولي�ت القيم�ا كان�ا ) 2,26( فيم�ولم

  ) 11( كانت القيمة ت المحتسبة ھي أكبر من الجدولية عند درجة حرية 

  

  

  

تأثير الفعال لمفردات التمرينات الخاص�ة ومنھ�ا تمرين�ات  إلىذلك ويعزو الباحث سبب 
ار سقليلة بم أوزانذات  تمرينات المرجحة بالذراعين  باستخدام إثقال باستخدام  ا5ثقال

والتي اسمھت في تطوير القوة المميزة بالسرعة . بالقفز  ا5رسالحركي لمھارة ضرب 
التط��ور الحاص��ل ف��ي  إنأذا  ا(داءط��وير ت إل��ىالعلي��ا والت��ي أدت   ا5ط��رافلعض��6ت 

توزيع  تمرينات القوة المميزة  إلىالقوة السريعة للعض6ت المشاركة في ا*ختبار يعود 
التمرين�ات  مف�رداتبالسرعة بشكل ساعد على تطوير العض6ت  العامل�ة خ�6ل تطبي�ق 

رة العضلية تع�د القد إن إلىشار  فا ) زيد أبوعماد الدين عباس  ( ما أكدوھذا .الخاصة 
 وتؤك��د نت��ائج البح��ث م��ا) 1(العناص��ر البدني��ة الت��ي يحتاجھ��ا *عب��ي ك��رة الي��د  أھ��مم��ن 

البح��وث والدراس��ات الس��ابقة ف��ي مج��ال تط��ور الق��وة الممي��زة بالس��رعة  إلي��هتوص��لت 
الت��ي ) . 2() ميرف��ت محم��د س��الم ورب��اب ف��اروق (لعض��6ت ال��ذراعين ومنھ��ا دراس��ة 

 والب6ي�و ا5ثق�التمرينات  باستخدامية التربية للبنات بالقاھرة ناھا على الطالبات كليأجر

  المھاري  ا(داءلتنمية القدرة العضلية والقوة النسبية ومستوى ) الكرات الطبية ( مترك 

  

  أما الوسط الحسابي للمتغير القوة المميزة للسرعة لعض6ت الرجلين

*ختيار القبلي اما في ا*ختيار في ا) 0,567( وا*نحراف المعياري ) 5,819( فقد بلغ 

)  0,295( وا*نح�راف المعي�اري ) 6,34(البعدي فكان الوسط الحسابي لنفس المتغي�ر 

يب���ين أن القيم���ة )  t-test(  اختي���ارع���ن طري���ق  ا5حص���ائيةول���دى أج���راء المعالج���ة 

   لذراعينل
  

ممي�����زة ق�����وة 
بالس��������������رعة 

  لرجلين ل

5,819  0,567  6,34  0,295  2,803  2,26    
  معنوي

دق�����ة مھ������ارة 
  ا5رسال

  

  معنوي  2,26  17,379-  0,866  6,75  0,834  4,166



  

 

ولم�ا كان�ت القيم�ة المحتس�بة ) 2,26( وفيما كانت القيمة الجدولي�ة ) 2,803( المحتسبة 

  وبمستوى الد*لة ) 11(ھي أكبر من الجدولية عند درجة حرية 

ويعزو الباحث سبب ذلك إلى ما احتوته التمرينات الخاصة فان الفرق معنوي ) 0,05( 

من مقومات التنمية كل من صفتي القوة والس�رعة والت�ي انعك�س تأثيرھ�ا عل�ى مس�توى 
المسافة المقطوع�ة ي�دل عل�ى  زيادة وان .في ا*ختبار البعديلعض6ت الرجلين تطور ال

زيادة القابلية التعجيلية وس�رعة انتقالھ�ا ي�دل عل�ى ان التمرين�ات الخاص�ة لتط�وير الق�وة 
العض��6ت الرئيس��ية والخاص��ه  الممي��زة بالس��رعة والت��ي اس��تخدمھا الباح��ث ق��د ط��ورت 

ان ق��وة الس��رعة تعتم��د عل��ى ق��وة عض��6ت الق��دم والت��ي تعتم��د عليھ��ا الحرك��ة لل��رجلين 
  ) 3(اق والفخذ وقدرة ھذه العض6ت على ا*ستجابة بكفاءة وسرعة والس
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عم��اد ال��دين عب��اس أب��و زي��د القياس��ات الجس��مية ل6عب��ي مراك��ز اللع��ب ف��ي ك��رة اليد،جامع��ة -1

  .لة العلمية للتربية الرياضيةالمج:حلون

والوث�ب العمي�ق عل�ى تنمي�ة  با5ثق�التأثير تدريبات الوث�ب :مرفت محمد سالم ورباب فاروق-2

مجل�ة :الق�اھرة.المھاري على جھاز حصان القف�ز ا(داءالقدرة العضلية والقوة النسبية ومستوى 
  .321-303،ص1996،عدد8مجلد.علوم وفنون الرياضة،كلية التربية الرياضية للبنات

دار :الق�اھرة:،العلوم المرتبطة بمسابقات المي�دان والمض�ماروآخرون عبد الرحمننبيلة أحمد -3

  25،ص1986المعارف،

  

  

  

وا*نح�راف ) 4,166( فقد بل�غ  القبلي لدقة مھارة ا5رسال ل6ختبارأما الوسط الحسابي 

(       ي لنفس المتغيرأما في ا*ختبار البعدي فكان الوسط الحساب)  0,834( المعياري 

ولدى أجراء المعالجة ا5حصائية عند طريقة )  0,866( وا*نحراف المعياري )  6,75

( فيم�ا كان�ت القيم�ة الجدولي�ة )  17,379( تب�ين القيم�ة المحتس�بة )   t-test( ا*ختبار 

المحتس�بة ھ�ي أكب�ر م�ن الجدولي�ة عن�د درج�ة  حري�ة ) ت ( ولما كان�ت القيم�ة )  2,26

ويع�زو ف�أن الف�رق معن�وي ويع�زو الباح�ث س�بب ذل�ك )  0,05( وبمستوى د*لة ) 11(

سبب ذلك أن مھارة الدق�ة ف�ي ك�رة الط�ائرة تع�د ع�ام6 مھم�ا ف�ي حس�م النتيج�ة المب�اراة 
والدق�ة ف�ي مھ�ارة ا5رس�ال يحتاجھ�ا , وكذلك إحراز نقاط عديدة وبالت�الي تحقي�ق الن�ور 

الش�وط (     الحاسمة *سيما في الشوط  الحاسم ال6عبون خصوصا في النقاط ا(خيرة 
والذي يتطلب من ال6ع�ب المنف�ذ الثق�ة العالي�ة ف�ي  ال�نفس وخاص�ة عن�د أداء ) الخامس 

وھ�ذا م�ا أش�ار إلي�ه .ا5رسال وبالتالي يصعب من مھمة ا*س�تقبال ل�دى الفري�ق المن�افس
ية التي لھا تأثير فعال ، أن مھارة ا5رسال من المھارات الھجوم) سعد حماد ألجميلي  (

وايجابي للفريق المرسل وسلبي ومؤثر للفريق الخصم أذا تم تنفيذه بالطريق�ة الص�حيحة 
  )1(للحصول على نقطة من دون إرھاق فريقه 
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دار , عم�ان :( 1مبادئھا وتطبيقاتھ�ا الميداني�ة ط, الكرة الطائرة ,  ألجميليسعد حماد -1

  73ص)  2006, دجلة 

  الباب الخامس

  وتوصيات استنتاجات -5

  ا'ستنتاجات 5-1

ق��د حقق��ت تط��وراً ظھ��ر م��ن خ��6ل الف��رق ا*ختب��ارات البعدي��ة لعين��ة البح��ث  أن  •
  .على ا*ختبارات القبليةعين لعض6ت الذراالمعنوي لمتغير القوة المميزة بالسرعة 

قد حققت تطوراً ظھر من خ6ل الفرق المعنوي ا*ختبارات البعدية لعينة البحث أن  •
 .قبلية لعض6ت الرجلين على ا*ختبارات اللمتغير القوة المميزة بالسرعة 

قد حققت تطوراً ظھر من خ6ل الفرق المعنوي ا*ختبارات البعدية لعينة البحث أن  •
  .ة مھارة ا(رسال المتموج بالقفزلمتغير دق

  

  : التوصيات  5-2

  : يومي كا(تي  استنتاجاتالباحث من  إليهتوصل  في ضوء ما

تطوير أجل  رعة العض6ت الذراعين والرجلين منا*ھتمام بتنمية القوة المميزة للس -1
 .ج بالقفز المتمووتنمية مھارة ا(رسال 



  

 

م�ن أج�ل الحص�ول عل�ى أكب�ر ج ب�القفز موتمال ا5رسالمھارة بتطوير دقة  ا*ھتمام -2
 . عدد من النقاط في الشوط

في تطور القوة المميزة يوصي الباحث بأستخام مفردات المنھاج التدريبي المستخدم  -3
 .للسرعة لعض6ت الذراعين والرجلين 

الخاص لغرض تط�وير  ا5عدادمدة زمنية كافة في مرحلة  5عطاءتوجيه المدربين  -4
 ج بالقفز المتمو ا5رسالدقة مھارة 

كبيرة من قبل المدربين لتمرينات الق�وة الممي�زة بالس�رعة س�واء  أھميةيجب أعطاء  -5
ك��ان لل��ذراعين أم لل��رجلين ض��من مف��ردات المن��اھج التدريبي��ة الموض��وعة ل6عب��ي 

 الكرة الطائرة  

عل�ى مراح�ل  با5ثق�الالت�دريبات الخاص�ة  باس�تخدامأجراء دراسات وبحوث أخرى  -6
 ك6 الجنسين ل أخرى سنيه
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  نماذج للوحدات التدريبية والمھارية  من منھاج مفردات البحث

  ا(ولى: الوحدة التدريبية                                ا(ول:ا(سبوع 

  وة المميزة للذراعين والرجلينتطوير الق: الھدف

  
  

  الصفات البدنية الخاصة

  
  

  التمرينات المستخدمة

  
الحجم 
  التدريبي

  ثانية 

  
  زمن الراحة

  ــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  بين             بين

  التمرينات      المجاميع     

  
الزمن الكلي 
للراحة 
  وا*يداء

  
  
  %الشدة 



  

 

  
  

  
  
  
  

  
القوة المميزة 

  السرعةب

  
  
  
  
  

  الذراعين

  
ا*ستلقاء على المقعد السويدي  -
  ).بنج بريس(ثني ومد الذراعين.

  
حمل دمبلص :الوقوف فتحا -

بالذراعين ممدودة لNسفل رفع 
  .وخفض الذراعين جانبا لNعلى

  

  
  

  3×ثا10

  
  

  3×ثا10

  
  

  
  

  د1

  
  

  د1

  
  

  د2

  
  

  د2

  
  
  د4.30

  
  
  د4.30

  
  
  
  

80%  

  
  
  

  الرجلين

  
ف الثقل على من وضع الوقو -

  .دبني بالقفز)1/2(الكتفين

  
-الوقوف والثقل على الكتفين -

  .القفز بفتح وضم الساقين

  
  

  3×ثا10

  
  

  3×ثا10

  
  

  
  

  د1

  
  

  د1

  
  

  د2

  
  

  د2

  
  
  د4.30

  
  
  د4.30

  
  
  

80%  

  

  

  السابعة: الوحدة التدريبيةالثالث                               :ا(سبوع 

  للذراعين والرجلينالسرعة المميزة ب تطوير القوة: الھدف

  
  

  الصفات البدنية الخاصة

  
  

  التمرينات المستخدمة

  
الحجم 
  التدريبي

  ثانية 

  زمن الراحة
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  بين             بين

  التمرينات      المجاميع     

الزمن الكلي 
للراحة 
  وا*يداء

  %الشدة 

  
  

  
  
  
  

  
القوة 

  ا*نفجارية

  
  
  
  
  

  لذراعينا

  
من وضع الوقوف والبار على  -

الكتف مد وثني الذراعين امام 
  الصدر 

من وضع ا*ست6قاء على  -
المصطبة مد الذراعين امام الصدر 

  )بنج بريس(مع حمل البار

  
  3×ثا10

  
  

  
  3×ثا10

  
  

  
  د1

  
  

  
  د1

  
  د2

  
  

  
  د2

  
  د4.30

  
  

  
  د4.30

  
  
  
  

90%  

  
  
  

  الرجلين

  
الوقوف حمل بار من وضع  -
د على الكتف مد وثني الركبة الحدي

  )نصف دبني(
  

حمل بار الحدي على الكتف -
  )دبني كامل .(جلوس ووقوف

  
  3×ثا10

  
  

  3×ثا10

  

  
  د1

  
  

  د1

  
  د2

  
  

  د2

  
  د4.30

  
  
  د4.30

  
  
  

90%  

  

  الثانية: الوحدة التدريبية                                ا(ول:ا(سبوع 

  دقة ا5رسال المتموج تطوير: الھدف

  
  

  لصفات البدنية الخاصةا

  
  

  التمرينات المستخدمة

  
الحجم 
  التدريبي

  ثانية 

  زمن الراحة
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  بين             بين

  التمرينات      المجاميع      

  
الزمن الكلي 
للراحة 
  وا*يداء

  
  
  %الشدة 



  

 

  
  

  
  
  
  

  
  الدقة 

  ا5رسال 
  متموج
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  
5رسال  المتموج من يؤدي ال6عبون ا

منطقة ا5رسال المحددة بعد تقسيمھم إلى 
مجموعتين وتكون دقة ا5رسال في 

وھو )1(المكان المعين صندوق رقم
  1مركز رقم

  

  
  

  
  2×ثا210

  

  
  

  
  د1

  
  
   

  
  
  

  د2
  
  
  
   

  
  
  
  د10
  
  

  
   

  
  

  
80%  

  
يؤدي ال6عبون ا5رسال  المتموج من 

منطقة ا5رسال المحددة بعد تقسيمھم إلى 
جموعتين وتكون دقة ا5رسال في م

وھو )4(المكان المعين صندوق رقم
  4مركز رقم

   

   
  
  

   2×ثا210    

  
   

  
  
  

  د1

  

  
  
  

  د2

  

  
  
  
  د10

  
  
  

80%  

  

  

  الثامنة: الوحدة التدريبيةالثالث                               :ا(سبوع 

  دقة ا5رسال المتموج تطوير: الھدف

  
  

  الصفات البدنية الخاصة

  
  

  مرينات المستخدمةالت

  
الحجم 
  التدريبي

  ثانية 

  زمن الراحة
  ــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  بين             بين

  التمرينات      المجاميع      

  
الزمن الكلي 
للراحة 
  وا*يداء

  
  
  %الشدة 

  
  

  
  
  
  

  
  الدقة 

  ا5رسال 
  متموج
  
  
  
  
  

  

  
يؤدي ال6عبون ا5رسال  المتموج من 

سال المحددة بعد تقسيمھم إلى منطقة ا5ر
مجموعتين وتكون دقة ا5رسال في 

وھو )6(المكان المعين صندوق رقم
  6مركز رقم

  

  
  3×ثا210

  

  
  

  د1

  

  
  

  د2

  

  
  
  د10

  

  
90%  

  
يؤدي ال6عبون ا5رسال  المتموج من 

منطقة ا5رسال المحددة بعد تقسيمھم إلى 
مجموعتين وتكون دقة ا5رسال في 

وھو )5(ق رقمالمكان المعين صندو
  5مركز رقم

   

  
  
  

  3×ثا210
  
  
  

  
  
  

  د1
  
  

  
  
  

  د2
  
  

  
  د10

  
90%  

  


