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رجلين لعضلات ال لمميزة بالسرعة(ا-تاثير تمرينات الكارديو في تطوير القوة )الانفجارية

 والذراعين للاعبي الكرة الطائرة

 ان جهاد عمرانب                                                                        ايمان فائق صالح         

https://doi.org/10.54702/msj.2020.19.2.0031  

 مستخلص البحث:

 اشتمل هذا البحث خمسة ابواب وعلى النحو الاتي :

ات ا الفعالي تم التطرق في الباب الاول إلى التطور في مجال علم التدريب الرياضي التطورات التي حققته  

لبح ث ف ي االرياضية ج اتت تتيج ة لاعتمااه ا  عل ى تطبي م التم اريا الرياض ية ةالبدتي ةم  اه تةم ا اهمي ة 

يا دى اللاعب ص ة ليي ااا الق وا ل استخدام تماريا الةارايو وتطبيقها على عينة البحث باعتبارها تم اريا خا

 : وزيااا اللياقة البدتية وتعريف المدربيا بأهمية تلك التماريا  امااهداف البحث فتمثلت في

 وال رجليا اعداا تمرينات الةارايو لتطوير القوا الاتفجارية والممييا بالسرعة لعضلات الذراعيا -1

 للاعبي الةرا الطائرا .

ض لات الة ارايو ف ي تط وير الق وا الاتفجاري ة والممي يا بالس رعة لعالتعرف على ت ايير تمرين ات  -2

 الرجليا والذراعيا لدى لاعبي الةرا الطائرا .

ي لعين ة ام ا ف را البح ث  فتجل ى بع دم وج وا ف روق هات الال ة احن ائية ب يا الاختب ار القبل ي والبع د    

ع ب لام 18ل ى عين ة متةوت ة م ا ةوقد اس تخدمت الباحث ة الم نهل التجريب ي للمجموع ة الواح دا وع البحث

لباحثة له م م  وبعد ان اجرت ا2017 /2016يمثلون منتخب تربية بغداا / الرصافة الاولى للعام الدراسي ة

ع ا اس تخدام  م لاعبيا ليمثلوا عينة الدراسة والذيا طبقت عليهم تلك التم اريا فض لا8التجاتس تم اختيارة

الممي  يا وبح  ث وتحدي  د الاختب  ارات الخاص  ة ب  القوا الاتفجاري  ة الااوات والاجه  يا الملاتم  ة ءج  راتات ال

ي م ا وت م تطببالسرعة للذراعيا وال رجليا   وق د اجري ت الباحث ة  الاختب ارات القبلي ة عل ى العين ة المخت ار

ية تح ت تف س م اسابيع وبواقع يلاث وحدات تدريبية  و اجريت الاختبارات البعد8تماريا الةارايو ولمدا ة

حث ان وص لا الباتي اجريت فيها الاختبارات القبلية وبعد ان تمت معالجة النتائل احنائيا   فق د تالظروف ال

 في الباب الخامس الى مجموعة ما الاستنتاجات التوصيات :

 ك ان ها فاعلي ة ف ي تط وير الق درات لت دريب الب دتي باس تخدام تم اريا الة ارايواأظهرت تتائل البحث أن  -

 البدتية قيد البحث. 

 ظهرت تتائل البحث أن التطور البدتي باستخدام تماريا الةارايو اتعةس في تطوير الااات .أ -

 اما التوصيات :

دتية رورا الاهتمام الجدي ما قبل المدربيا باستخدام تماريا الةارايو في التدريب لتطوير القدرات البض -

 قيد البحث ما خلال تخنيص وقت كاف خلال الوحدا التدريبية.

 الةارايو  : كلمات المفتاحيةال
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The effect of cardio exercises on developing the strength (explosive- 

characterized by speed) of the muscles of the legs and arms of volleyball 

players 

This research included five sections as follows: 

          In the first section, the development in the field of sports training 

was discussed. Developments achieved by sporting events were the 

result of their reliance on the application of physical exercises. The 

importance of the research lies in the use of cardio exercises and applied 

to the research sample as special exercises to increase the strength of 

players and increase physical fitness. And the definition of trainers the 

importance of those exercises. 

1- The research objectives are represented in Prepare cardio exercises to 

develop explosive force and characteristic speed of the muscles of the 

arms and legs of volleyball players 

2-identify the impact of cardio exercises in the development of 

explosive power and characteristic speed of the muscles of the legs and 

arms of volleyball players  As for the imposition of the research, there 

was no statistically significant differences between the pre- and post-test 

of the research sample. The researcher used the experimental method for 

one group and a sample of (18) players representing the team of 

education Baghdad / Rusafa first year (2016/2017). Homogeneity (8) 

players were selected to represent the sample of the study and who 

applied these exercises as well as the use of tools and devices 

appropriate for the research procedures and identify tests for explosive 

strength and distinctive speed of the arms and legs, the researcher 

conducted the tribal tests on the selected sample was developed 

Coordination and cardio exercises for 8 weeks with three training 

modules, and tests were conducted posteriori under the same 

circumstances in which tribal tests were conducted after the results were 

processed statistically, the researchers reached the door to the fifth set of 

conclusions recommendations: 

-The results of the research showed that physical training using cardio exercises 

was effective in developing physical abilities under investigation. 

-Research results showed that physical development using cardio exercises was 

reflected in performance development. 
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The recommendations 

-The need for serious attention by trainers using cardio exercises in training to 

develop physical abilities under consideration by allocating sufficient time 

during the training unit. 

- The researcher recommends using these training methods to develop other 

physical abilities. 

Key word:- Cardio 

 مقدمة البحث : -1

 حث واهميته :       التعريف بالب 1-1

لتم  اريا التط  ورات الت  ي حققته  ا الفعالي  ات الرياض  ية ج  اتت تتيج  ة لاعتمااه  ا  عل  ى تطبي  م ا           

سم تا تأخذ االرياضية ةالبدتيةم حتى وباتت قسم منها تحمل اسم الاشخاص الذيا استخدموها اول مرا واحيا

 خ ذت تنتر رال الرياضي وق د االدولة كالتماريا السويدية والتي اعتمدتها اغلب البحوث والمختنيا بالمج

اريا احدى التمكعلى تطاق واسع بةافة اول العالم وقد تناولها المدربيا في برامجهم او مناهجهم التدريبية 

 ريا والت يالمهمة ف ي مرحل ة الاع داا الع ام والخ اص م ا الوح دا التدريبي ة   وهن ام العدي د م ا تل ك التم ا

ص قاعات تي بدات تستخدم على تطاق واسع بدول العالم وبالاخاستحديت مؤخرا مثل تماريا الةارايو وال

ا هل ك تحس ي الجم باعتبارها تعمل على زيااا القوا برةل عام وزيااا اللياقة البدتية برةل خاص فضلا ع ا

 عمل وظيفة القلب .

ممي  يا  ق  واووتةم ا اهمي  ة البح ث ف  ي ان لاعب ي الة  را الط ائرا يتمي  يون ب امتلاكهم ق  وا اتفجاري ة          

 لى المدربعبالسرعة بالرجليا والذراعيا والتي يمةا تطويرها بالعديد ما الوسائل والتماريا التي يجب 

خدام احث ة باس تالالمام بها ما خلال خبرته بالتدريب والاطلاع عليها ما شبةات الاتترتيت   ل ذا ارت أت الب

ا ب يا وزي ااخاص ة ليي ااا الق وا ل دى اللاع تماريا الةارايو وتطبيقها على عينة البح ث باعتباره ا تم اريا

 اللياقة البدتية وتعريف المدربيا بأهمية تلك التمرينات  .

وتةم  ا مر  ةلة البح  ث ب  ان بع    الم  دربيا عن  د ت  دريب منتخب  ات التربي  ة بالاعتم  اا عل  ى تم  اريا         

ف ي تط وير الق درات البدتي ة مهارية عديدا او بع  التمرينات التقليدية والتي لا تتماشى م ع تل ك الر ريحة 

وب  اصخص لعض  لات ال  رجليا وال  ذراعيا   ه  ذا ماالتمس  ته الباحث  ة م  ا خ  لال عمله  ا كمدرب  ة   ل  ذا ارت  اى 
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الباحثان بتطبيم تلك التماريا لما لها ما اهمية بييااا القوا لدى اللاعبيا خاصة عن د تطبيقه ا ف ي الاع داا 

على عدا كبير ما اللاعبيا في ان واحد لعدم الحاج ة ال ى الخاص   فضلا عا سهولة تطبيم تلك التماريا 

معدات او ااوات لتطبيقها باستثنات المةان المناسب وساعة توقيت بس يطة حت ى وان اقتن رت عل ى س اعة 

المدرب اليدوية اضافة الى زيااا التعرف بهذه التمرينات لدى المدربيا واخذها بنظر الاعتبار عن د تطبي م 

 .   الوحدات التدريبية

 البحث هدفا 1-2

ا اع  داا تمرين  ات الة  ارايو لتط  وير الق  وا الاتفجاري  ة والممي  يا بالس  رعة لعض  لات ال  رجلي .1

 والذراعيا للاعبي الةرا الطائرا .

عضلات لالتعرف على تأيير تمرينات الةارايو في تطوير القوا الاتفجارية والممييا بالسرعة  .2

 الطائرا .الرجليا والذراعيا لدى لاعبي الةرا 

 فرض البحث : 3 – 1

   ة ةقي  د لا توج  د ف  روق هات الال  ة احن  ائية ب  يا الاختب  ار القبل  ي والبع  دي ف  ي الق  درات البدتي

 البحثم للاعبي الةرا الطائرا .

 مجالات البحث : 4 – 1

م لاعب يا 8ول ى وع داهم ة: تمث ل بلاعب ي منتخ ب تربي ة بغ داا الرص افة الا المجاا  البرار  1-4-1

 م سنة . 16-14بأعمار ة

 14/5/2017ى ال - 4/2/2017: ما  المجا  الزماني 2-4-1

 :  ملعب مدرسة اعدااية الاعظمية للبنيا الخارجي. المجا  المكاني 3 – 4 – 1

 منهج البحث واجراءاته الميدانية   - 2

 : منهج البحث 2-1
لمنهل عتباره ادي بااستخدم الباحثان المنهل التجريبي  هات المجموعة الواحدا هو الاختباريا القبلي والبع

 الملائم لمرةلة البحث .

 عينة البحث : 2 -2

 م طلاب .8منتخب تربية بغداا الرصافة الاولى وعداهم ة  طلاب

 

 (1جدو  )
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 و العمر الزمني و العمر التدريبييوضح تجانس العينة في متغيرات الطو  و الوزن   
    

وحدة  المتغيرات

 القياس

الانحراف  الوسط

 المعيار 

معامل 

 الالتواء

 1.118 8.066 177.75 سم الطو 

 1.01 8.475 66.87 كغم الوزن

 0.714 13.9 178.87 شهر العمر الزمني

العمر 

 التدريبي

 0.736 8.48 19.62 شهر

  

     

 ة :والأدوات المستعملالوسائل والأجهزة  2-3

 وسائل جمع البيانات :1ـ3ـ2
 . المناار والمراجع العربية واصجنبية 

 . الملاحظة 

 . الاختبارات والقياس 

 . استمارا تسجيل البياتات 

 الأدوات والأجهزة المستعملة : 2ـ3.2

 جهاز الرستامير ةلقياس الوزن والطولم 

 م .1بساط عدا ةم، 12ملعب كرا الطائرا، ساعة توقيت، كرات عداة 

 م سم .30م سم وارتفاعها ة180منطبة بطول ة 

 م كغم 3كرا طبية زتة ة 

 

 القياسات المستعملة : الطو  ، الوزن . 3ـ2-3

 الاختبارات المستخدمة : 2-4

ا ت  م تختي  ار مجموع  ة م  ا الاختب  ارات هات العلاق  ة بتل  ك المؤش  رات وت  م عرض  ها عل  ى مجموع  ة م       

ه  ذه  والمختن  يا، وج  ات الترش  يأ بع  د أتف  اق الخب  رات والمختن  يا ف  ي اللعب  ة ، بع  دما حقق  ت ة*مالخب  رات

 : % وجاتت تتائل استطلاع ترائهم عا ترشيأ الاختبارات الآتية50الاختبارات كلها ما يييد عا 

 (396:4)اختبار الوثب العمود  من الحركة )سارجنت(  2-4-1

 جارية لعضلات الرجليا.قياس القوا الاتف الغرض من الاختبار:

 شريط قياس ، حائط مدرج بارتفاع مناسب ، طباشير. الأدوات:

 وصف الأداء:

يق ف المختب ر بع د غم ر أص ابعه بم ااا ممي  يا ةالب ورمم بجات ب اللوح ة المدرج ة ، ويرف ع المختب  ر         

هراع  ه الممي  يا كامل  ة عل  ى امت  دااها لوض  ع علام  ة باصص  ابع عل  ى اللوح  ة ، ويج  ب ملاحظ  ة ع  دم رف  ع 
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اصخ  رى. الةعب  يا ع  ا اصرا ، وع  دم رف  ع مس  توى الةت  ف لل  ذراع الممي  يا ع  ا مس  توى الةت  ف لل  ذراع 

يسجل الرقم الذي وضع أمام العلامة ، بعد هلك تنخف  الذراع. تمرجأ الذراعيا معاً أماماً عالياً ي م أمام اً 

أسفل خلفاً ، مع يني الركبتيا تنفا ةزاوية قائمةم ، يم مد الركبتيا للقفي العمواي إلى أقنى ارتفاع ممةا 

ها ك املاً ة اس تعاتت الباحث ة ب ان يمس ك اللاع ب ووضع علام ة جدي دا بال ذراع الممي يا وه ي عل ى امت داا

مت ر وتثبيته ا بلاص م واظه ار قياس ات 3طباشير بيده عند ااات الاختبار مع وضع مس طرا مدرج ة بط ول 

 المتر واجياؤه لسهولة التسجيلم

 التسجيل:

ارية مقاسة ا الاتفجالقو تعبر المسافة بيا العلامة اصولى والعلامة الثاتية عا مقدار ما يتمتع به المختبر ما

 بالسنتيمتر.

 ( 199:5)غم أقصى مسافة بيد واحدة ك( 3اختبار رمي كرة طيبة زنة ) 2-4-2

 قياس القوا الاتفجارية لعضلات الذراعيا. الغرض من الاختبار:

 م م.15م كغم ، شريط قياس معدتي بطول ة3ملعب الةرا الطائرا، كرا طبية زتة ة الأدوات:

طوا أخذ خبللاعب ما وضع الوقوف برمي الةرا بيد واحدا أقنى مسافة مع السماح يقوم ا وصف الأداء:

 واحدا قبل  الرمي مع ملاحظة ملامسة قدمي اللاعب اصرا أينات الرمي.

 تعُطى للمختبر محاولتيا تحسب له تتيجة أحسا محاولة منهما. -

 افة.الساحة لتسجيل المس يقف المحةم قرب المختبر لملاحظة صحة الااات في حيا يقف المسجل وسط -

 يجب ملامسة قدمي اللاعب اصرا أينات الرمي وأن لا تعاا المحاولة -

 حساب الدرجات:

 تسجل للمختبر المسافة بالمتر وأجيائه ما خط البداية إلى مةان سقوط الةرا على الارا

 

 

  (101:1)ضع الإستناد الأمامي المائلوآختبار ثني ومد الذراعين من  2-4-3

 : قياس القوا الممييا بالسرعة.من الإختبار الغرض

ند در وع: يأخذ اللاعب وضع اءستناا اصمامي ، وتةون المسافة بيا اليديا بعرا النوصف الأداء

 سماع إشارا البدت يقوم اللاعب بثني ومد الذراعيا.

 : التسجيل

 يا.30لال تحتسب للاعب عدا مرات الثني والمد خ -

 حاولات وتحسب المحاولة اصفضل .تعطى لةل لاعب يلاث م -

 (2016:3)قفزات المعد   اختبار خمس 2-4-4

 : قياس القوا الممييا لعضلات الرجليا الغرض من الاختبار

يا باسبة : يقف اللاعب على اشارا خط البداية لملعب الةرا الطائرا مع اخذ مسافة من وصف الاداء

لثاتية قفي ام بعد يني الرجليا وعند اول مس للارا يالرجليا بعرا الاكتاف ويقفي اللاعب الى الاما

 وهةذا الى ان ينتهي ما ااات خمس قفيات .

 تعطى لةل لاعب يلاث محاولات وتحسب الافضل -التسجيل : 

 س قفيات .قاس المسافة ما اول مس للقدميا ما المقدمة لاخر مس للةعبيا بعد الاتتهات ما ااات الخمت-

 نية :إجراءات البحث الميدا -

 التجربة الاستطلاعية : 2-5
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عينة البحث  م لاعبيا ما ضما6عمدت الباحثة بإجرات التجربة الاستطلاعية على عينة قوامها ة       

ية لمحداا لثلاابعد اخذ قياسات الطول والوزن يم اجرات الاختبارات البدتية  1/2/2017اصصلية بتاريخ 

ينات لتمراات  وملاتمة منهم والمجموعة الباقية طبقت عليهم التمرينات للتأكد ما صلاحية الاختبار

 والوقوف على أهم المعوقات التي قد تعترا الباحثة .

 

 الاختبارات القبلية : 2-5-1

 على عينة البحث .  2017/  1/   24يم إجرات الاختبارات 

 التجربة الرئيسية : 2-6

 . 2017/   4/  30واتتهى يوم الاحد    2017/  2/   4بدأت التجربة الرئيسية 

لع  دا اءجم  الي اوح  دات تدريبي  ة ف  ي اصس  بوع الواح  د وك  ان  3أس  ابيع بواق  ع  8التطبي  م للتمرين  ات م  دا  -

 وحدا . 24للوحدات 

 يت مع ترم التةرار لةل لاعب حسب قابليته البدتية  .يحسب اليما للتوق -

 ات خلال مرحلة اصعداا الخاص وبعد الاحمات مباشرا .تم أعطات التمرين -

ت التمرين  ات ب  يما مح  دا م  ا خ  لال التجرب  ة الاس  تطلاعية اه اعتم  دت الباحث  ة عل  ى ااا طبق  ت التم  اريا -

 ليتسنى للباحثة باخذ الفروق الفراية بنظر الاعتبار عند التطبيم .

تي اعوا الباحثان مبدأ الت درج ف ي الحج م الت دريبي اه ب دت بتطبي م التمرين ات ف ي الاس بوع الاول والث ار -

 م يا وهةذا .20بوع الثالث والرابع بيما ةم يا وفي الاس15بيما ة

احد اعوا الباحثان وجوا الراحة بيا التماريا المطبقة والمجموعات والتةرارات   اه تم تطبيم تمريا ور -

 طبي م ي لاثمع اخذ راحة في الاسبوع الاول والثاتي   وتطبي م تم رينيا ف ي الاس بوع الثال ث والراب ع   وت

ق د ت م فبي نهم راح ة للاس بوع الخ امس والس ااس والاس بوع الس ابع والث اما  تماريا يم راحة ل ثلاث م رات

 م .2ملحم رقم ة ..…تطبيم اربعة تماريا بدون راحة لثلاث مجموعات بينهم فترا راحة 

ريقة الت دريب فق د ت م طم %   اما 90-70م اقيقة   الردا المستخدمة ة30ن زما ااات الوحدا كاملا هو ةا -

 تدريب الفتري . استخدام طريقة ال

 ع الرياضييا في ان واحد وتوقيت واحد  .تم تطبيم التماريا لجمي -

 تمرينات الكارديو المستخدمة : -

 فتأ وضم الساقيا والذراعيا بالقفي . -1

 حركة الرك  مع رفع الركبتيا عاليا والى اليسار واليميا . -2

 تمريا الاستناا الامامي وبعدها ينه  الىالاعلى . -3

 الامامي وبعدها يعمل حركة الرك  ما النهوا .الاستناا  -4

 تمريا سةوات وبعدها ينه  لحركة الرك  . -5

 الاستناا الامامي مع يني ومد الرجليا بالتعاقب . -6
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 عرض نتائج الاختبارات القبلية ـ البعدية  3-1

 

ر القف ي م تب يا أن الوس ط الحس ابي للمجموع ة ف ي الاختب ار القبل ي لاختب ا2ما خلال عرا الجدول ة     

م 56.12م المحتس بة ةtم  و قيم ة ة 13.90م وباتحراف معي اري ة  275.87العمواي ةسارجنتم كاتت ة 

م Tو قيم  ة ةم 15.20م وب  اتحراف معي  اري ة281.62ة بينم  ا ك  ان الوس  ط الحس  ابي ف  ي الاختب  ار البع  دي

 ةم ومس  توى الال  ة 7م عن  د ارج  ة حري  ة ة2.447الجدولي  ة ة Tم وه  ي اكب  ر م  ا قيم  ة 52.39المحتس  بة ة

 م وهذا يدل على وجوا فروق معنوية ولنالأ الاختبار البعدي . 05 0

 

 م2جدول ة

 م المحسوبةTيبيا قيم الاوساط الحسابية والاتحرافات المعيارية وقيمة ة

 الدلالة (t)قيمة  الاختبار البعد  الاختبار القبليوحدة  الاختبار
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 المحتسبة ع س ع س القياس 

القفز العمود  

 )سارجنت(

 معنو  52.39 15.25 281.62 13.9 275.87 سم

رمي الكرة 

 الطبية 

 معنو  40.997 0.578 8.38 0.586 8.05 م

 

 

ثني ومد 

الذراعين 

)الاستناد 

 الامامي(

 معنو  20.71 1.37 10.06 1.36 10.00 عدد

 

 

 معنو   11.38 5.24 21.12 5.05 19.12 م خمس قفزات 

 

 

 (7( عند درجة حرية )2.365( الجدولية )tقيمة )

الة را   ما خ لال تف س الج دول تب يا أن الوس ط الحس ابي للمجموع ة ف ي الاختب ار القبل ي لاختب ار رم ي    

حس ابي بينم ا ك ان الوس ط ال م38.84م المحتس بة ةtو قيمة ةم  0.586م وباتحراف معياري ة 8.05كاتت ة

ب ر م وه ي اك40.997م المحتس بة ةTم و قيم ة ة0.578م وباتحراف معي اري ة8.38ة في الاختبار البعدي

فروق  م وهذا يدل على وجوا 05 0م ومستوى الالة ة 7م عند ارجة حرية ة2.447الجدولية ة Tما قيمة 

 عدي .معنوية ولنالأ الاختبار الب

 ما الام  امي ام ا الوس  ط الحس ابي للمجموع  ة ف ي الاختب  ار القبل ي لاختب  ار ين ي وم  د ال ذراعيا ةالاس  تنا     

لحس ابي ابينما كان الوسط  م20.74م المحتسبة ةtم  و قيمة ة1.36م وباتحراف معياري ة  10.00كاتت ة 

ر ما م وهي اكب20.71لمحتسبة ةم اTم و قيمة ة1.37م وباتحراف معياري ة10.06ة في الاختبار البعدي

وق م وه ذا ي دل عل ى وج وا ف ر 05 0م ومس توى الال ة ة 7م عند ارجة حري ة ة2.447الجدولية ة Tقيمة 

 معنوية ولنالأ الاختبار البعدي .

وباتحراف  م 19.12أن الوسط الحسابي للمجموعة في الاختبار القبلي لاختبار خمس قفيات كاتت ة        

 ديبينم   ا ك   ان الوس   ط الحس   ابي ف   ي الاختب   ار البع    م10.70م المحتس   بة ةtو قيم   ة ة م 5.05معي   اري ة 

ة الجدولي  Tم وه ي اكب ر م ا قيم ة 11.38م المحتس بة ةTم و قيم ة ة5.24م وباتحراف معياري ة21.12ة

م وه ذا ي دل عل ى وج وا ف روق معنوي ة ولن الأ  05 0م ومس توى الال ةة 7م عن د ارج ة حري ة ة2.447ة

 دي الاختبار البع
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 مناقرة النتائج 3-2

ي  ة و لن  الأ ماظه  رت النت  ائل ان هن ام فروق  ا معنوي  ة  ب  يا الاختب ارات القبلي  ة و البعد2م ا الج  دول ة     

ة م ا ت المقترح الاختبارات البعدية و لجميع الاختبارات ، وهذا يدل على ان هن ام ت اييرا ايجابي ا للتمرين ا

خ ص ب القوا يتطورا كبيرا في عضلات الرجليا و الي ديا فيم ا  قبل الباحثة ، فقد احديت تمرينات الةارايو

تعد يث ح لطائرا االاتفجارية ما خلال الاختيار المناسب لهذه التمرينات و بما يلائم اهميتها للاعبي الةرا 

 ت القف يب ف ي أين االقدرا الاتفجارية ما القدرات البدتية المهمة في لعبة الةرا الط ائرا ل ذلك يحتاجه ا اللاع 

 ، وتعرف "هي قدرا الجهاز العنبي على التغل ب عل ى المقاوم ات بس رعة ، اتقب اا(122:7)والضرب 

ي قالب واح د إه يننأ بأن أهم اشتراط القدرا المتفجرا على إاماج القوا مع السرعة ف م.69:2عال جداً "ة

نه ا ،  ممختلف ة  م ف ي مه اراتمتغير إه ترجأ أهمية القدرا المتفجرا في الةرا الطائرا إلا أتها العامل الحاس

عتم د عل ى مهارا الضرب الساحم تتطلب توافر ق درا القف ي صعل ى مس افة عن د أاائه ا . وأن ه ذه المه ارا ت

درا الق  درا الاتفجاري  ة لعض  لات ال  رجليا كم  ا أن حرك  ة ض  رب الة  را ف  ي ه  ذه المه  ارا تتطل  ب أيض  ا ً ق  

 اتفجارية للذراعيا ما أجل ضرب قوي ومؤير . 

جليا و كما و احديت التم اريا المقترح ة م ا قب ل الباحث ة تط ورا كبي را و واض حا ف ي عض لات ال ر       

ف ي  ي ة المهم ةالبدت ان قدرا  القوا الممي يا بالس رعة م ا الق دراتاليديا فيما يخص القوا الممييا بالسرعة 

عم واي  لذراعيا ووي بالةرا الطائرا إه تستعمل في مهارات اءرسال والذي يتطلب قوا ممييا بالسرعة ل

ه ارا ق وا إها كان اءرسال يستخدم ما القفي . كذلك يستعمل في مهارا الض رب الس احم إه تتطل ب ه ذه الم

حت اج يإه ممييا بالسرعة لذراعيا ما اجل أاات ضربة قوية ومؤيرا وتستعمل كذلك م ا قب ل ح ائط الن د 

ا تحتاج ال ، ومهارا التمرير وهي اصخيرلاعب الةرا الطائرا إلى قفي عمواي ما اجل عمل حائط صد فع

ه إل  ى ه  ذه الن  فة وخاص  ة التمري  رات الطويل  ة ، وهن  ام حرك  ات مفاجل  ة وس  ريعة واتتق  ال مباغ  ت يؤاي  

 (199:6)اللاعبون واتتقال اللاعب ما مةان صخر لغرا إتقاه كرا يتطلب قوا ممييا بالسرعة 

  

 الخاتمة  – 4
 استنتجت الباحثتان 

  ت ال ذراعياالةارايو المقترحة ايرت تاييرا ايجابيا في تطوير القوا الاتفجارية لعض لاان تمرينات 

 و الرجليا.

  عض لات لان تمرينات الةارايو المقترح ة اي رت ت اييرا ايجابي ا ف ي تط وير الق وا الممي يا بالس رعة

 الذراعيا و الرجليا.
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 واوصت الباحثتان

 لقدرات اطوير خدام تماريا الةارايو في التدريب لتضرورا الاهتمام الجدي ما قبل المدربيا باست

 البدتية قيد البحث ما خلال تخنيص وقت كاف خلال الوحدا التدريبية.

 مري ة اعتماا التمرينات المقترح ة م ا قب ل الباحث ة ف ي تط وير المتغي رات المدروس ة عل ى فل ات ع

 مختلفة .

  بدتية اخرى.التأكيد على استخدام تمرينات الةارايو في تطوير صفات 

  

  

  

  المصادرالمصادر

:ة جامعة القااسية   مطبعة التعليم  الاختبارات والقياس في المجال الرياضيعلي سلوم جواا الحةيم ؛   --11

 101م   ص2004العالي   

  

: عم   ان ، جامع   ة اصران : عم   ان ، جامع   ة اصران   الت   دريب الرياض   ي للق   رن الح   ااي والعر   رونالت   دريب الرياض   ي للق   رن الح   ااي والعر   رونكم   ال جمي   ل الربض   ي ؛كم   ال جمي   ل الربض   ي ؛      --22

  6060،ص،ص20012001،،

  20162016الاختبارات والقياسات   الاختبارات والقياسات         ppddffلميات الديوان  لميات الديوان    --33

:ة من ر   اار الفة ر 1 ط2  ج التقويم والقياس في التربية البدتي ة والرياض ية   محمد صبحي حساتيامحمد صبحي حساتيا    --44

    م1995العربي   

  للتق  ويمللتق  ويم  الاس  س العلمي  ة للة  را الط  ائرا وط  رق القي  اسالاس  س العلمي  ة للة  را الط  ائرا وط  رق القي  اسمحم  د ص  بحي حس  اتيا وحم  دي عب  د الم  نعم   محم  د ص  بحي حس  اتيا وحم  دي عب  د الم  نعم     --55

    199199  صصم   م   19971997      11 ةمركيالةتاب للنرر  ط ةمركيالةتاب للنرر  ط

، عم  ان ، مؤسس  ة ال  وراق للنر  ر والتوزي  ع ،  الموس  وعة العلمي  ة لة  را الط  ائرام  روان عي  د المجي  د     --66

  200-199، ،ص 2001

77--    bbaarrrrooww  aanndd  MMccggeeee::  AA  pprraaccttiiccaall  AApppprrooaacchh  ooff  mmeeaassuurreemmeennttss  iinn  pphhyyssiiccaall  

eedduuccaattiioonn  LLeeaa  ffiibbggeerr  PPhhiillaaddeellpphhiiaa,,  11997733..  pp..  112222  

    

  م م 11ملحم ةملحم ة

  خاص بالخبراتخاص بالخبرات
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اللقب اللقب   تت

  العلميالعلمي
  التخنصالتخنص  مةان العملمةان العمل  الاسمالاسم

بغداا   الجامعة بغداا   الجامعة   تعمة محموا عطيةتعمة محموا عطية  ا.اا.ا  11

  التةنولوجياالتةنولوجيا
  الةرا الطائراالةرا الطائرا--تدريبتدريب

بغداا  الجامعة بغداا  الجامعة   منى طه ااريسمنى طه ااريس  ا.م.اا.م.ا  22

  التةنولوجياالتةنولوجيا
  الةرا الطائراالةرا الطائرا--تدريبتدريب

  الطائراالطائرامدرب الةرا مدرب الةرا   اعدااية الاعظميةاعدااية الاعظمية––بغداا بغداا   حسام اسماعيل فاروقحسام اسماعيل فاروق  --  33

  

  

  

النراط الرياضي النراط الرياضي ––بغداا بغداا   محموا شيحامحموا شيحا  --  44

  ةالرصافة الاولىمةالرصافة الاولىم
  مدرب الةرا الطائرامدرب الةرا الطائرا
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 (2ملحق)

 التدريبي لعينة البحث المنهج

 ( 1:3تموج الحمل التدريبي ) 

 

  
 

 الاسبوع لرهرا
عدد التمارين الى 

 الراحة

عدد 

 المجاميع

الراحة بين 

 التكرارات
 الراحة بين المجاميع

 الاو 

 

 

1 

تمرين عدد واحد 

ثا ثم راحة 5زمنه 

 ثا15زمنها 

 د2 2:1 3

2 

( الزمن 2تمرين عدد )

( ثم راحة 2×ثا5)

 مثا30ةزمنها 

3 2:1 

 د2

3 

( الزمن 3تمرين عدد )

( ثم راحة 3×ثا10)

 مثا40ةزمنها 

3 2:1 

 د2

4 

( الزمن 4تمرين عدد )

( ثم راحة 4×ثا20)

 مثا160ةزمنها 

3 2:1 

 د2

 الثاني

5 

( الزمن 3تمرين عدد )

( ثم راحة 3×ثا20)

 مثا120ةزمنها 

 د2 2:1 3

6 

( الزمن 4تمرين عدد )

( ثم راحة 4×ثا20)

 مثا160ةزمنها 

 د2 2:1 3

7 

( الزمن 5تمرين عدد )

( ثم راحة 5×ثا20)

 مثا180ةزمنها 

 د2 2:1 3

8 

( الزمن 6تمرين عدد )

( ثم راحة 6×ثا20)

 مثا200ةزمنها 

 د2 2:1 3


