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 :الملخص 
مهارة هدفت الدراسة إلى إعداد تمرينات بدنية للقوة العضلية  لتطوير القوة السريعة ودقة أداء 

للاعبي الكرة الطائرة، وافترض الباحث بوجود فروق معنوية بين المتوسطات الهجوم الساحق القطري

لح المجموعة ولصا الحسابية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة والتجريبية

لاعبامًن لاعبي منتخب الجامعة المستنصرية بالكرة الطائرة ( 61)التجريبية  ، كانت عينة البحث 

، اذ استنتج استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعديو

من الذراعين والرجلين ومهارة للتمرينات البدنية اثر فعال في تطوير القوة السريعة لكل  الباحث بان

 .الهجوم الساحق القطري للاعبين 

 طائرة كرة السريعة، القوة,العضلية  القوة, تمرينات :  المفتاحية الكلمات

 

The impact of physical exercises for the strength of muscle in the 

development of rapid force and the skill of the overwhelming 

attack Qatari players of the University of Mustansiriya Volleyball 
 

M . Mahmoud Kassem Ali Mousa 

         Faculty of Political Science, Mustansiriya University 

mkamwh73@yahoo.com 

 

Summary 

       The study aimed to prepare physical exercises for the strength of 

muscle to develop the rapid force and accuracy of the performance of the 

overwhelming attack skill of the Qatari volleyball players. The researcher 

hypothesized that there are significant differences between the arithmetic 

averages between the results of the tribal and remote tests of the control 

and experimental group and for the benefit of the experimental group, The 

team used Mustansiriya volleyball and used the researcher experimental 

method of one-group test tribal and remote, as the researcher concluded 

that physical exercise has an effective effect in the development of the 

rapid strength of both arms and legs and skill Attack overwhelming Qatari 

players.                                                  
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 : التعريف بالبحث  -7

 :المقدمة واهمية البحث  7-7

سخرت هذه وشهد التقدم العلمي أفاقا جديدة لا حدود لها في العلوم الرياضية ومنها علم التدريب الرياضي 

الرياضي لما لها من أصول وقواعد راسخة يستند عليها ويستمد منها مادته ، ومما  داءالعلوم لخدمة الأ

الرياضي بسياقات  داءفي تطوير الأون لاشك فيه ان للتدريب الرياضي قواعد عامة إذ ما اتبعها الباحث

من إذ يسعى الجميع اليوم لتحقيق الإنجازات الرياضية . مناسبة وصحيحة كانت تصب في خدمة المجتمع 

أن عملية التدريب بالكرة .داء الرياضيلتطوير مستوى الأ عملةخلال مواكبة أخر الأساليب التدريبية المست

الطائرة صعبة وطويلة ويجب أن تبنى على أسس علمية صحيحة هدفها تهذيب وتدريب لاعبي الكرة 

ب المستمر والمنظم، وكذلك الطائرة كما أن الهدف العام للتدريب في الكرة الطائرة يتحقق من خلال التدري

وسعى خبراء التدريب الى تطوير الصفات البدنية ومنها القوة . العمل الهادف بين المدرب ولاعبيه 

البدنية التي تشترك في الفعاليات والانشطة الرياضية ، لذا نجد الكثير من العضلية اذ تعد من اهم الصفات

اليب تنميتها وتطويرها وقد ارتاى الباحث تناول القوة الباحثين  قد تناولوا هذة الصفة وبحثوا عن اس

القوة الانفجارية والقوة ) السريعة لما لها من اهمية كبيرة في تطوير مستوى اللاعبين حيث انها تتكون من 

و هاتين الصفتين تعملان في خدمة الاداء الحركي للاعبيين وتطوير الصفات البدنية ( المميزة بالسرعة 

وبناءً على ما تقدم فأن أهمية البحث تكمن في . تؤدي الى تطوير الجانب المهاري للاعبين  والتي بدورها

وضع السبل الاساسية لتطوير الصفات البدنية للاعبين سعياً لتطوير الجانب المهاري وأختيار اساليب 

القوة ) لقوة السريعة  تدريبية فعالة لرفع مستوى اللاعبين باستخدام تمرينات بدنية للقوة العضلية  لتطوير ا

مهارة الجانب المهاري المتمثل  وتأثير هذه التمرينات على تطوير( الأنفجارية والقوة المميزة بالسرعة 

وبذلك قد تسهم هذه الدراسة في معالجة الضعف الحاصل لدى الاعبين في بعض الهجوم الساحق القطري

 .الصفات البدنية والمهارية 

 :مشكلة البحث   7-2
لعبة الكرة الطائرة من الالعاب الجماعية التي يمتاز لاعبوها بسرعة الانتقال من موضع الدفاع الى تعد 

موضع الهجوم وذلك من خلال عملية الانتقال السريع لذا يحتاج كل لاعب الى صفات بدنية تؤهلة الى 

ق ونتيجة المباراة ، تحقيق مستوى متقدم اثناء المبارة لان اي ضعف في اي لاعب يؤثر على مستوى الفري

لاعباً ومدرباً وتدريسياً لمادةالكرة الطائرة وجد ان هناك تناغم فمن خلال خبرة الباحث باللعبة كونة 

واضح ما بين المهارات الهجومية والدفاعية داخل المباراة توجب علية السعي الى تطوير الجوانب البدنية 

بمستوى لاعبي منتخب الجامعة المستنصرية للكرة  لخدمة الجوانب المهارية وبسبب الانخفاض الواضح

ولكون مهارة الضرب (القوة السريعة ) الطائرة وخاصةبصفتي القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة 

الساحق هي العنصر الحاسم في اكثر المباريات لذا ارتاى الباحث الى اعداد تمرينات بدنية للقوة العضلية 

لرفع مستوى كفاءة اللاعبين بدنيا و كذلك تطوير الجانب المهاري متمثلا بالهجوم  لتطوير القوة السريعة

 .الساحق القطري 

 :هدفا البحث   7-3

مهارة الهجوم الساحق إعداد تمرينات بدنية لتطوير القوة السريعة للذراعين والرجلين و -6

 .للاعبي منتخب الجامعة بالكرة الطائرةالقطري

مهارة الهجوم وللذراعين والرجلين التعرف على تاثير التمرينات البدنية لتطوير القوة السريعة  -2

 .للاعبي منتخب الجامعة بالكرة الطائرة الساحق القطري
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 فرضا البحث 7-4
مهارة وللذراعين والرجلين للتمرينات البدنية للقوة العضلية اثر ايجابي لتطوير القوة السريعة  -1

 .لدى لاعبي منتخب الجامعة بالكرة الطائرة القطريالهجوم الساحق 

لا توجد فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين المتوسطات الحسابية في نتائج الاختبارات البدنية  -2

 .والمهارية القبلية والبعديةلدى مجموعة البحث

 :مجالات البحث   5ـ  7

 . لاعبي منتخب الجامعة المستنصرية للكرة الطائرة : المجال البشري   7 -5 – 7

 2172/ 7/ 25إلى     2175/  77/  3للفترة من  : المجال الزماني    2- 5- 7

ملاعب ساحة الجامعةة المستنصةرية والقاعةة الداةليةة لكليةة التربيةة البدنيةة : المجال المكاني    3 -7-5

 .وعلوم الرياضة 

 

 :منهجية البحث واجراءاته الميدانية  -3

 :منهج البحث  3-7

إن المنهج هو الطريق الذي يتبعه الباحث في دراسته لتحقيق اهداف البحث ، اذ استخدم الباحث  

المنهج التجريبيلانه 
"
لحل العديد من المشكلات العلمية بصورة عملية " يمثل الاقتراب الأكثر صدقا 

استخدم الباحث المنهج التجريبي ذو المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي اذ (  17:  8")ونظرية 

 . والبعدي

 :مجتمع البحث وعينة   2 -3
اختار الباحث عينة البحث بالطريقة العمدية وتمثلت بلاعبي منتخب الجامعة المستنصريةبالكرة الطائرة  

لاعباوًهم يشكلون مجتمع الاصل ( 61)يهم ،وقد بلغ عدد افراد العينة التي اجري تطبيق الاختبارات عل

من أجل الوصول إلى دقة نتائج الاختباراتعمد الباحث إلى إجراء عملية التجانس لعينة البحثلإيجاد ككل ، و

، باستخراج قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والوسيط (الطول، والوزن، والعمر)متغيرات 

التي يتضمنها المنحنى الطبيعي مما يدل على تجانس ( 3±)قد كانت ضمن  ومعامل الالتواء لكل متغير و

 ( .6)عينة البحث كما موضح في الجدول 

 ( 7)الجدول 

 (الطول، الوزن، العمر)يوضح تجانس عينة البحث في 

 

 

 

 ن المتغيرات ت
وحدة 

 القياس

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
 الوسيط

قيمة معامل 

 الالتواء

 الطول 6

72 

 1.221 712 4.357 711 سم

 1.431 21.5 3.423 11 كغم الوزن 2

 7.112 21 1.213 21.372 السنة العمر 3
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 :الأدوات والأجهزة والوسائل المساعدة 3-3

  الأدوات والأجهزة: 
 acreلابتوب جهاز  -

 .ساعة توقيت  -

 (6)جهاز قياس كتلة الجسم عدد  -

 (2)عدد ( Fox)صافرة نوع  -

 (2)الطول عدد شريط قياس  -

 ( .8)شواخص عدد  -

 ( .4)مسطبة عدد  -

 .اثقال مختلفة الاوزان   -

 .كرات طبية  -

 (22)كرات طائرة  -

 .ملعب  -

  الوسائل المساعدة: 

 .المصادر العربية والأجنبية  -

 .فريق عمل مساعد -

 .الوسائل الإحصائية -

 

 : الأةتبارات المستخدمة في البحث  3-4
 لقد استعان الباحث ببعض الاختبارات التي طبقت بالحث وهي 

 (  .    10:139( )اختبار القوة الانفجارية لعضلات الذراعين )  .6

 )346-6:345( ) اختبار القوة الانفجارية لعضلات الرجلين )  .2

 .)347: 6(    )  اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين) .3

 (.204-203: 14(  )القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين  اختبار) .4

 ( . 11:206( )اختبار دقة الضرب الساحق القطري )  .5

 

 : التجربة الاستطلاعية 3-5
يررررروم الاثنينعلرررررى مجموعرررررة مرررررن  9/66/2265أجررررررى الباحثالتجربرررررة الاسرررررتطلاعية بتررررراري 

لتأكررررد مررررن صررررلاحية لغرررررض  اطررررلاب ( 1)الطررررلاب ومررررن خررررارج عينررررة البحررررث  كرررران عررررددهم 

فرررري البحررررث وكررررذلك ترررردريب فريررررق العمررررل وكفرررراءة  الاختبرررراراتو الأجهررررزة والأدوات المسررررتخدمة

 .أدوات وأجهزة الاختبار 

   

 :الاةتبارات القبلية 3-2
 أجريررررررررررررررررررررررررت الاختبررررررررررررررررررررررررارات القبليررررررررررررررررررررررررة للمجموعررررررررررررررررررررررررة فرررررررررررررررررررررررري يرررررررررررررررررررررررروم 

لكليررررة التربيررررة فرررري السرررراعة التاسررررعة صررررباحا فرررري القاعررررة الداخليررررة 66/66/2265الاربعرررراءالموافق 

 .وقبل اداء الاختبارات عمد الباحث بشرح كيفية تطبيق الاختبارات لعينة البحث . البدنية 
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 :التجربة الرئيسة  3-1

قام الباحث بإعداد مجموعة من التمرينات البدنية الخاصرة للقروة العضرلية مسرتنداً إلرى المراجرع والمصرادر 

العلمية فضلا عن آراء الخبراء والمتخصصين 
(1)

ومرن خرلال خبرةالباحرث , في مجال التردريب الرياضري 

تعرررف علررى بعررض كلاعررب ومرردرباً وتدريسرراً لمررادة كرررة الطررائرة فرري الجامعررة المستنصرررية ولغرررض ال

السرررلبيات التررري قرررد تقرررف امرررام تقررردم اللاعبرررين وتطرررورهم ،ترررم تطبيرررق جميرررع التمرينرررات البدنيةابترررداً مرررن 

وحررردات تدريبيرررة إذ طبقرررت (  3)أسرررابيعلكل أسررربوع (1)خرررلال فتررررة  7/6/2261ولغايرررة  65/66/2265

مستويات الشردة , دقيقة ( 34 -24)التمرينات البدنية في الجزء الاول من القسم الرئيسي بزمن يتراوح بين 

الشدة المتوسطة والشدة تحرت القصروى والشردة )التي يمكن من خلالها تطوير القوة المميزة بالسرعة وهي 

  -%  75) سرتخدم الشردة المحصرورة برين آمن القوة المميزة بالسررعة مرن مسرتوى اللاعرب ، إذ ( القصوى

مرن % 622نفجاريرة فكران مسرتوى الشردة تصرل الرى من الحد الأقصى للاعباما تمرينات القروة الا% ( 92

،اذ ترم اعرداد التمرينرات للقروة السرريعة للرذراعين والررجلين بالاعتمراد علرى الاسرس الحرد الاقصرى للاعرب 

(  22) تمرينرراً تررم تقسرريمها الررى قسررمين لكررل قسررم  (  42) العلميررة فرري طريقررة اعرردادها ، فكانررت مجموعهررا 

تمرارين للقروة المميرزة بالسررعة ، اذ ارتراى الباحرث (  62)وة الانفجاريرة تمرارين للقر( 62)تمرينا موزعرة 

اعطاء تمرين القوة المميزة بالسرعة للذراعين وتمرين القوة الانفجارية للرجلين ، ومرن ثرم اعطراء تمررين 

تدريبية تمرينات في الوحدة ال( 8)القوة الانفجارية للذراعين وتمرين القوة المميزة بالسرعة للرجلين بواقع 

الواحدة  ضمن مبدء التردرج والشردة المناسربة،كما اسرتخدم الباحرث مجموعرة التمرينرات البدنيرة  وتكرارهرا 

علررى طررول فترررة تنفيررذ التمريناتضررمن مبرردء الترردرج والشرردة ،وبلررغ مجمرروع التمرينررات الترري اسررتخدمها 

 ( .2)في ملحق تمرين مقسمة على عدد الوحدات التدريبية المناسبة كما مبين ( 42)الباحث

 

 :الاةتبارات البعدية 3-2
بعد أن انهى الباحث جميع الوحدات التدريبية وتطبيق المنهاج على عينرة البحرث بصرورة كاملرة عمرد الرى  

وفرري تمررام التاسررعة   62/6/2261أجرررى الاختبررارات البعديررة علررى عينررة البحررث فرري يرروم الاحرردالموافق   

،اذ اكرد الباحرث علرى ضربط المتغيررات لغررض التقليرل مرن فيالقاعرة الداخليرة لكليرة التربيرة البدنيرة  صباحاً 

تاثيرهررا علررى نتررائج الدراسررة وخاصررة فيمررا يتعلررق بررالظروف المكانيررة و الزمانيررة والأدوات ذاتهررا التيررتم 

 .استخدامها بالاختبارات القبلية

 

 :الوسائل الإحصائية 3-1
 لمعالجة نتائج البحث لاستخراج   SPSSيبة الإحصائية استخدم الباحث الحق

 .الوسط الحسابي  -6

 .الوسيط  -2

 .الانحراف المعياري  -3

 .معامل الالتواء  -4

 للعينات المترابطة غير المستقلة T. Testقيمة  -5

 

 

 
                                                 

 (6)ملحق انظر ( 1) 
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 :عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاةتبارات البدنية  للمجموعة التجريبية -4

الاةتبةةةارات البدنيةةةة القبليةةةة والبعديةةةة للمجموعةةةة عةةةرض وتحليةةةل ومناقشةةةة نتةةةائج  4-7

 :التجريبية 
 بعد ان أنهى الباحث من اختباراته القبلية والبعدية للاختبارات البدنية للمجموعة التجريبية 

 ( .2)عمد الى تفريغ البيانات ومعالجتها احصائياً كما في جدول

 (2)جدول 

 لدى مجموعة البحثالبدنية تبارات لاةيبين نتائج الاةتبارات القبلية والبعدية ل

 اةتبارات 

نة
عي
ال

 

س
يا
لق
 ا
دة
ح
و

 

الاةتبارات 

 القبلية
 الاةتبارات البعدية

فرق 

الاو

 ساط

 

 ف  

 

معامل 

الخطأ 

انحرا

ف 

الفرو

 ق

 

 ف هـ

 Tقيمة 

المحسو

 بة

دلالة 

 الفروق
 ع±  س   ع±  س  

القوة الانفجارية 

 للذراعين

7
2

 

سنتم

 تر

347.5

22 

25.47

7 

352.2

72 
23.225 

77.2

51 
2.771 

5.55.3

37 

دال 

إحصائ

 يا

القوة الانفجارية   

 للرجلين 

سنتم

 تر

24.22

5 
2.231 

14.22

5 
71.125 

71.1

11 
7.222 5.123 

دال 

إحصائ

 يا

القوة المميزة 

بالسرعة 

 للذراعين

عدد 

المرا

ت 

ب 

62 

 ثا

1.725 7.221 
77.52

2 
7.212 

2.43

1 
1.213 77.111 

دال 

إحصائ

 يا

القوة المميزة 

بالسرعة 

 للرجلين 

سنتم

 تر

347.2

51 

42.22

1 

317.2

15 
71.123 

31.2

25 

71.77

2 
3.121 

دال 

إحصائ

 يا

  بلغت قيمةT  الجدولية ( ت)قيمة ( 75)درجة حرية   1.15الجدولية  تحت مستوى دلالة

=2.73 

بان الأوساط الحسابية للاختبرار القبلري لعينرة البحرث فري متغيررات القروة الانفجاريرة ( 2)يتبين من الجدول 

للذراعين والقوة الانفجارية للرجلين والقوة المميرزة بالسررعة للرذراعين والقروة المميرزة بالسررعة للررجلين 

ات معيارية بالتسلسرل قردرها وبانحراف(346.252)و ( 9.625)و ( 84.125)و(346.512)بالتسلسل بلغ 

والاوسرراط الحسررابية للاختبررار البعرردي لعينررة البحررث فرري ( 41.289)و ( 6.127) و( 8.832)و(25.466)

متغيرات القوة الانفجارية للذراعين والقوة الانفجاريرة للررجلين والقروة المميرزة بالسررعة للرذراعين والقروة 

المعالجات 

 الاحصائية
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( 376.875)و ( 66.512)و (94.125)و ( 352.862)المميررررزة بالسرررررعة للرررررجلين بالتسلسررررل بلغررررت 

 (t)وبلغت قيمة ( 67.783)و ( 6.891)و ( 62.225)و ( 23.125)وبانحرافات معيارية بالتسلسل قدرها

، فري حرين كانرت ( 3.227)و ( 66.979)و ( 5.923)و ( 5.336)المحسوبة لمتغيرات البحرث بالتسلسرل 

، ولمررا كانررت القيمررة (65)وامررام درجررة حريررة ( 2.25)عنررد مسررتوى دلالررة ( 2.63)الجدوليررة  (t)قيمررة 

المحسوبة اكبر من الجدوليرة دل ذلرك علرى معنويرة الفرروق برين الاختبرارين القبلري والبعردي فري متغيررات 

ختبرار البعردي ولصرالح الاالقوة الانفجارية للذراعين والرجلين والقوة المميزة بالسررعة للرذراعين والرجلين

ويعررزو الباحررث هررذا التطررور فرري النتررائج نتيجررة اسررتخدام التمرينررات البدنيررة للقرروة العضررلية إذ تررم إعرردادها ،

بأسلوب علمي وضمن أراء الخبراء والمتخصصين فري مجرال علرم التردريب الرياضري اذ اسرتخدم الباحرث 

ثرم عمرد الباحرث الرى مبردأ %  92الرى  82التكرارات المثلى و الشدة المناسبة  لتطروير القروة السرريعة مرن 

 لتطروير القروة الانفجاريرة وفتررات الراحرة البينيرة المرؤثرة% 622 – 95التدرج بالشدة الرى ان تصرل الرى 

الى ان التدريب المتقن الصرحيح يسرهم كثيرراً فري تنميرة الصرفات ( " 172: 9)اذ يشير لاستعادة الاستشفاء 

والتري ترم  بروزن الجسرم وتمرارين الاثقرالت البدنيرة  للقروة العضرلية كما استخدم الباحث التمرينا،"الخاصة 

تطبيقها في الجزء الثاني من القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية التي ادت الى تطور المجموعة التجريبيرة 

ن في اختبارها البعدي مما ادى الى تطور القوة السريعة اذ ان هذة القوة تتطور نتيجة استخدام الاثقال ووز

ان عمليرة الارتقراء بمسرتوى ) الرى (   13:107)نقلا عرن محمرد عثمران  Harreالجسم وهذا ما اشار الية  

و يعررزو الباحرث التطررور ( . القروة السرريعة تتطلررب العمرل باسررتخدام الاثقرال او باسرتخدام ثقررل وزن الجسرم 

لبدنيرة للقروة العضرلية  والمتمثلرة  الحاصل في القوة الانفجارية للذراعين والررجلين ، الرى فاعليرة التمرارين ا

(   " 113: 5)باستخدام مقاومات مختلفة و التي كان لها الاثر في تطروير هرذه الصرفة وهرذا مرا اشرار اليرة 

" بان التمارين التي تستخدم فيها مقاومة كبيرة تعد من الوسائل المناسبة لتطوير مكونات القروة الانفجاريرة 

:  7)ن قدرة العضلة علرى اثرارة اعرداد كبيررة مرن اليافهرا وهرذا مرا اشرار اليرة ، كما ان تمارين القوة تزيد م

كلمررا زاد اشررتراك عرردد اكبررر مررن الاليرراف العضررلية كلمررا ادى الررى زيررادة القرروة الترري تسررتطيع "بانرره ( 122

وبالتررالي كرران واضررحا تطررور القرروة الانفجاريررة نتيجررة لاسررتخدام التمررارين المعرردة مررن " العضررلة انتاجهررا

احثكما يعزو الباحث التطور الحاصل بالقوة المميزة بالسرعة للذراعين والررجلين كران نتيجرة لاسرتخدام الب

بران ( ) 15:117)تمارين بدنية للقوة العضلية  ادت الى تطور القوة المميرزة بالسررعة وهرذا مرا اشرار اليرة 

اسرتخدم الباحرث تمرارين بدنيرة و(. تدريب القوة العضرلية هرو ضرمان النقرل المثرالي للقروة المميرزة للسررعة 

في (  172:  4) بواسطة الاثقال ووزن الجسم  ادت الى تطور القوة المميزة بالسرعة وهذا ما اشارة الية  

ان تدريبات الاثقال وسيلة من الوسائل الفعالة التي تضمن تحسنا في اشكال القوة والتي لها الدور الرئيسري 

عة،ومن خلال ما تقدم يرى الباحث ان التمارين البدنيرة التري اسرتخدمها والكبير في نمو القوة المميزة للسر

كان لها الاثر في تطوير الجانب البدني وذلك لاستخدامه تدريبات الاثقال الموجهة على العضرلات العاملرة 

للذراعين والرجلين أي أن هذه العضلات قد تطورت نتيجة لتطور القروة العضرلية باشركالها المختلفرة وهرذا 

التدريب الموجره بالأثقرال الرى مجموعرات عضرلية معينرة يرؤدي الرى احردا  ) بان ( 99: 2) ا اشارة الية م

القروة ) وهذا ما نلاحظة واضحا في تطور صفتي القوة الانفجارية والقوة المميرزة بالسررعة ( التطور فيها 

 ( .السريعة 
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القبليوالبعديةةة لمهةةارة الضةةرح السةةاح  القطةةري لةةدى عةةرض وتحليةةل ومناقشةةة نتةةائج الاةتبةةار  4-7

- :مجموعة البحث 

 (3)جدول 

 يبين نتائج الاةتبار القبلي والبعدي لمهارة الضرح الساح  القطري  

 اةتبارات 

نة
عي
ال

 

س
يا
لق
 ا
دة
ح
و

 

الاةتبارات 

 القبلية

الاةتبارات 

 البعدية
فرق 

الاو

 ساط

 

 ف  

انحرا

ف 

الفرو

 ق

 

 ف هـ

 Tقيمة 

المحسو

 بة

دلالة 

 الفروق
 ع±  س   ع±  س  

الضرح 

الساح  

 القطري

7
2

 

درج

 ة 

52.3

15 

71.2

22 

11.2

21 
1.211 

74.3

72 

3.14

2 
3.221 

دال 

إحصا

 ئيا

  بلغت قيمةT  الجدولية ( ت)قيمة ( 75)درجة حرية   1.15الجدولية  تحت مستوى دلالة

=2.73 

 

برررران الوسررررط الحسررررابي للاختبررررار القبلرررري فرررري مهررررارة الهجرررروم السرررراحق  بلررررغ ( 3)يتبررررين مررررن الجرررردول 

والوسرررط الحسرررابي  للاختبرررار البعررردي لعينرررة البحرررث ( 62.212)وبرررانحراف معيررراري قررردره (51.375)

، فري (3.822)المحسوبة لمتغيرر البحرث كانرت  (t)و قيمة ( 9.872)وبانحراف معياري قدره ( 72.187)

، ولمرا كانرت (65)وامرام درجرة حريرة ( 2.25)عنرد مسرتوى دلالرة ( 2.63)الجدوليرة  (t)كانرت قيمرة حين 

القيمة المحسوبة اكبر من الجدولية دل ذلك على معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعردي فري مهرارة 

ئج الاختبرار هرو ويعرزو الباحرث سربب التطرور الحاصرل فري نترا.ولصرالح الاختبرار البعرديالهجوم الساحق 

نتيجة إلىاستخدام التمرينات البدنية للقوة العضلية والتي أعده بطريقة علمية مدروسرة تنسرجم مرع قابليرات و 

إذ تشير المصادر العلمية إلى ان تطور القدرات البدنية يؤدي إلى تطوير ونمرو الجانرب  مستوى اللاعبين ،

درات البدنيرة الخاصرة تمكرن الرياضري مرن القيرام برالأداء ان تنمية القر(. " 81: 3)وهذا ما أكدته المهاري  

أداء اي مهرارة يعنري تطرور القردرات البدنيرة ، كمرا ان تطرور  "الحركي للمهارة فري أفضرل صرورة ممكنرة 

هناك ارتباط وثيق برين المهرارات والمتطلبرات " بان (.19: 1)وهذا ماشار الية  المؤثرة وتكاملها في الأداء

بران تطرور المهاراتالاساسرية هرو نتيجرة لاسرتخدام التمرينرات ("42: 12)كما اشرار .."ط البدنية في كل نشا

المقاومرررة،إذ هنررراك رابرررط وثيرررق برررين المهرررارات والتمرررارين البدنيرررة التررري يكتسررربها اللاعرررب خرررلال عمليرررة 

 .،وهذا ما نلاحظة واضحا في تطور مهارة الهجوم الساحق نتيجة اسخدام التمرينات البدنية "التدريب

 الخاتمة   5

 :الاستنتاجات  
- :توصل الباحث الى 

القوة المميزة بالسرعة والقوة ) التمرينات البدنية المعدة كان لها تأثير فعال في تطوير القوة السريعة -6

 .لكل من الذراعين والرجلين ( الانفجارية 

الجامعة ساعد في تطوير مهارة ان استخدام التمرينات البدنية وتطوير القوة السريعة للاعبي منتخب -2

 ( .3)الهجوم الساحق القطري كما مبين في الجدول 

 

 

المعالجات 

 الاحصائية
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 :التوصيات  وكانت
يوصي الباحث بضرورة استخدام التمرينرات البدنيرة للقروة السرريعةلارتباط الجانرب البردني بالجانرب  -6

 .المهاري 

للقرروة السررريعة ولعينررات إجررراء دراسررة مشررابهة علررى العرراب مختلفررة لبيرران تررأثير التمرينررات البدنيررة  -2

 .اخرى

 

- :المصادر
، مطبعة الانتصار للطباعة والأوفست، جامعة قواعد وأسس التدريب وتطبيقاتهأمر الله البساطي ،  -6

 .6998الإسكندرية، 

تأثير اساليب تدريبية لتنميرة القروة الانفجاريرة للررجلين والرذراعين فري دقرة . سعد محسن اسماعيل  -2

عاليرا فري كررة اليرد ، اطروحرة دكتروراه ، كليرة التربيرة الرياضرية ، جامعرة التصويب البعيد بالقفز 

 . 6991بغداد،

سهاد قاسم سعيد أحمد ، تأثير التردريب بأحمرال مختلفرة الشردة فري تطروير مسرتوى بعرض القردرات  -3

البدنية والمهارية بالكرة الطائرة، رسالة ماجسرتير، كليرة التربيرة الرياضرية للبنرات، جامعرة بغرداد، 

2222. 

، مطبعة الوطن العربي، جامعة التدريب العضلي الايزوتوني: قاسم حسن حسين، بسطويسي احمد -4

 .6982بغداد، 

اللياقة البدنية وطرق تحقيقها ، مطبعة التعليم العالي ، : قاسم حسن حسين ، منصور جميل العنبكي -5

 . 6988,بغداد 

بغرداد، مطبعرة  المجرال الرياضري الاختبارات ومبادئ الإحصاء فري: قيس ناجي وبسطويسي احمد -1

 .6987التعليم العالي، 

فسيولوجيا التدريب الرياضي، دار الفكر العربي : محمد حسن علاوي ، ابو العلا احمد عبد الفتاح  -7

 .6997, ، القاهرة 

البحررث العلمرري فرري التربيررة الرياضررية وعلررم الررنفس : محمررد حسررن عررلاوي ، أسررامة كامررل راتررب  -8

 . 6999،  ، دار الفكرالرياضي 

 .6993، القاهرة ، دار المعارف ، 6ط ، علم التدريب الرياضيمحمد حسن علاوي ،  -9

الاختبرارات المهاريرة والنفسرية فري المجرال محمد حسن علاوي ومحمد نصر الردين رضروان   -62

 . 6987القاهرة، دار الفكر العربي، , 6،طالرياضي

, كرررة الطررائرة وطرررق القيرراسالأسررس العلميررة لل:محمررد صرربحي حسررانين وحمرردي عبررد المررنعم -66

 6988القاهرة، مطبعة روز اليوسف، 

 .6996الموصول، مطبعة التعليم العالي : تعليم وتدريب الملاكمةمحمد عبد الله وآخرون،  -62

الكويرت ، ,  6، ط تحكريم –تعلريم  –تردريب  –تكنيرك  –  موسوعة ألعاب القروى محمد عثمان  -63

 .  6992دار القلم ، 

 ،عمان،مؤسسةةة7،طالبدنيةةة اللياقةةة اةتبةةارات وبنةةاء تصةةميم:  إبةةراهيم المجيةةد عبةةد مةةروان -64

 . 2117 والتوزيع، للنشر الوراق

15- Dietrich , Harre. Principles of sport straining ,  Berlin, 1982 , p.117 
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 (6)ملحق 

 

 أسماء الخبراء والمتخصصين 

 

 د حسين سبهان جامعة بغداد تدريب كرة طائرة .أ -6

 م د واثق مدلل عبيد الجامعة المستنصرية تدريب .ا -2

 د علي سبهان الجامعة المستنصرية تدريب كرة الطائرة .م -3

 د على مناتي الجامعة المستنصرية بايوميكانك كرة الطائرة.م -4

 (2)ملح  

 جانب من التمرينات البدنية

 

جات در62اقفز بكلتا القدمين من درجة الى الاخرى لغاية ) تمرين المدرجات  -6

 (.والتاكيد على سحب الركبتين نحو الصدر وفتح الساقين بعرض الكتف 

 

  
 

 

سم بكلتا القدمين ويبقى الجسم عموديا مع مرجحة ( 52)القفز امام فوق الموانع  -2

 الذراعين للحصول على الارتفاع

 

 
الكتفين والتأكيد على من وضع البداية القفز للأعلى امام مع رفع اثقال على  -3

 الاداء بسرعة وقوة عالية
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من وضع البداية القفزللاعلرى مرن فروق المخرروط إلرى الجانرب :الوثب الجانبي  -6

 الاخرثم القفز إلى الجهة الأخرى وهكذا مع سحب الركبتين للاعلى

 
 وضع اليدين على الرقبة و القفز بكلتا الرجلين على المسطبه ثم الارض ثم المسطبة  -5

 

القفز بكلتا الرجلين للاعلى مع التاكيد على ضم الرجلين للصدر مع تكرارها عدة  -1

 مرات

 رمي الكرة الطبية الى الزميل الاخر-7

 تمرين بنج بريس- 8

 

  

 الحديد الى الجانبين ثم الى الاعلى الاستلقاء على المصطبة ونشر_9
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الجلوس على الكرسي المائل قليلا الى الخلف ودفع الثقل بكلتا القدمين - 62

 
 

اخذ وضع ثني الركبتين مع مسك الثقل ومن ثم وضع الشناو ومن ثم ثني الركبتين  -66

 وبعدها القفز بالثقل للاعلى

 

 

 انموذج لوحدة تدريبية

 تطوير القوة: السابعة               الهدف من الوحدة التدريبية : التدريبية الوحدة 

 الثالث المميزة بالسرعة لعضلات الاطراف السفلى                 :  الأسبوع 

 (د    25.6) المحتوى 2015/ 12:     / التأريخ % (    80) مستوى الشدة 
 القسم الرئيس

 التمرينات
زمن 

اداء 

 التمرين

عدد مرات 

 تكرار التمرين

الراحة بين 

 التكرارات

 الراحة بين

 الحجم تمرين وأةر

 الجزء التعليمي

 د 5

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الجزء التطبيقي

 د     20.6

 

ستخدام تمرين  آ. 7

 (2)    رقم

 مرات 3 ثا 10
 

 ثا 50

 

 ثا 240 

 

370 

 ثا 

 

ستخدام تمرين  آ. 2

 (3)    رقم

 ثا 370 ثا 240 ثا 50 مرات 3 ثا 10

 استخدام تمرينات  

ستخدام تمرين آ .7

 ( 77) رقم 

 مرات 3 ثا 10

 

 ثا 370 ثا 240 ثا 50

ستخدام تمرين آ .2

 (5)رقم 

 ثا 50 مرات 3 ثا 10
_ 

 ثا130

 


