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 ملخص البحث
هدف البحث الى وضع تمرينات وفق الطاقة الفوسفاتية لرفع القوة الانفجارية لعضلات 

استخدم الباحث المنهج التجريبي لكونة يتلائم , و  الذراعين والرجلين للاعبين الشباب بالكرة الطائرة
بلاعبي نادي الحبانية الرياضي  العينةالبحث. وتمثلت  طبيعة مشكلةو اجراءات معطيات و مع 

ن , واستنتج إ لمعالجة نتائجهواستخدم الباحث الوسائل الإحصائية المناسبة  بالكرة الطائرة ,
 زيادة القوة الانفجارية لعضلات الذراعين والرجلين ؤديي ق الطاقة الفوسفاتيةاللاهوائي وفالتدريب 

والقوة  سرعةالق الطاقة اللاهوائية تستهدف ضرورة اعتماد تمرينات بدنية ومهارية وفوأوصى ب. 
   .الكرة الطائرةة الضرب الساحق بلتطوير مهارا الانفجارية 

The effect of exercises based on phosphate energy of Explosive 

Strength and Performing the skillfulness of volleyball's hit 
A research submitted by 

Instructor:  Labeeb Zuwyan Museekh  

College of Physical Education and Sport Sciences - Al-Anbar University   

2013 

Abstract 

The research's goal is to place exercises according to the phosphate  

energy   to raise   the explosive strength  of  arms and legs muscles  of  

Volleyball  youth players.  The researcher has used  the experimental 

method   for being suited to  the requirements   ,procedures  and  nature of  

the research 's problem.  The  sample of the research represented  in the 

volleyball  players of  Al-Habaniyah sport club. The researcher has used  

statistic  means  for processing  the results and has concluded  that the 

non-aerial  exercises  according to the phosphate energy  leads to 

increasing  the explosive strength  of arms and legs  muscles. The 

researcher has recommended  to necessarily  depend on  physical  and 

skillful exercises according to  the non-aerial exercises; considering  the 

speed  and explosive  strength  for  developing  the skillfulness   of  

volleyball 's hit.  

 تاثير تمرينات وفق الطاقة الفوسفاتية بالقوة الانفجارية واداء
 مهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة

 بحث تقدم به
 م.د. لبيب زويان مصيخ 

 جامعة الانبار - البدنية وعلوم الرياضةكلية التربية 
2013 
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 الباب الاول 
 التعريف بالبحث -1
  وأهميةمقدمة البحث  1-1 

لقددد دددهد العددالم تقدددما واضدد  فددي مسددتوض الالعدداب الرياضددية سددواء  انددت العدداب فرد ددة ام 
فدي مقدمدة لائحدة الالعداب الدوليدة  الجماعية التي تأتي ن الفعالياتواحدة مالكره الطائرة جماعية و 
والتددي حضددت باهتمددام واسددع بالنسددبة لاداء المهددارات الاساسددية التددي تميدد  هددذه الل بددة  والاولمبيددة 

مددا نجددده فددي الكددرة الطددائرة الحديثددة تفوقددا واضددحا علددى الدددوام فددي مسددتوض الحر ددات عددن ريرهددا  و 
قباضدددات عضدددلية باسدددتجابات سدددريعة المختلفدددة عندددد اداء المهدددارات الاساسدددية ومدددا تتطلبددده مدددن ان

اسدداليب تدريبيددة  الددى ا جدادالبحددوو والدراسدات اسددهمت وخصوصدا المهددارات  ات الاداء السدريع  و 
البددني  علدى مسدتوض اللاعدب وتأثيرهداقيمتهدا  لإظهدار المهدارات الرياضدية جديدة ومناسبة في اداء

ان تدوفر و   والكفداءة فتدرة الممارسدة علدى اتمددمعفعاليدة للناسدب الم  قدمده باسسدلوبالذي  والمهاري 
مدددن اهدددم قددددرا مدددن المكوندددات البدنيدددة والتدددي تعمدددل علدددى تحسدددين وتطدددوير عمدددل الاجهددد ة الوظي يدددة 

 المهاري.  متطلبات الاداء

التدي يتطلبهدا عاليدة سداء الحر دات الفنيدة  ومهاريدة الكره الطائرة تحتاج إلدى إمكانيدات بدنيدة  بهول
الاداء يتعددين مددن خددلا   رفددع إنلددذا فدد  مددع الخصددم ندداف الت اثندداءجيددد بالشددكل ال الهجددومياللعددب 

مفددردات القدددرة البدنيددة الخاصددة لاداء مهددارة الضددرب السدداحق  أهددم نالكفدداءة الوظي يددة التددي تعددد مدد
ا  لابدد  الانفجارية  لاهمية هذه المهارة ولما لها من اثدر فعدا  فدي حسدم المباريدات القوةوالمتمثلة ب

الدذي يددخل فدي الاداء الهجدومي السدريع  ويكمدن  لدب بالتددريب اللاهدوائي الفوسدفاتي هداتطوير مدن 
 في اداء مباريات الكرة الطائرة.

 : مشكلة البحث 1-2
مددددن خددددلا  بعددددد مشدددداهدة مباريددددات الدددددوري العددددالمي واسند ددددة العالميددددة بددددالكرة الطددددائرة  و 

 الدرجددة الممتددازة بددالكرة الطددائرة فددي العددرا  سند ددة المحليددة مباريدداتال علددى ارلددبالباحددث طددلا  الا
الضددع  و  الاداء الهجددومي التدددني الحاصددل فددي مسددتوض لاحدد  قددد فو ددون الباحددث مددارب الل بددة  

للاعبدون اثنداء المباريدات عددم مراعداة حدالات التعدب الاجهداد عن  فضلا البدني للاعبينو المهاري 
مددن  سجهدد ة الجسددم العمددل الددوظيفي لتحسددين بعددا التمرينددات الخاصددةوضددع  الددىالباحددث  ضارتددأ
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اثنداء  لعضدلات الدذراعين والدرجلين القدوة الانفجاريدة لرفدع الفوسدفاتية الطاقة وفق استخدام تمريناتب
 لكددددون ان ارلددددب الحر ددددات الهجوميددددة تتطلددددب اداء سددددريع وقددددوة انفجاريددددة عاليددددة  الفعددددل الحر ددددي

 بالكرة الطائرة   ن الشبابللاعبي ة الضرب الساحق مهار لاداء للوصو  الى مستوض افضل 
 اهداف البحث: 1-3
القدددوة الانفجاريدددة لعضدددلات الدددذراعين والدددرجلين  لرفدددعوضدددع تمريندددات وفدددق الطاقدددة الفوسدددفاتية  .1

 للاعبين الشباب بالكرة الطائرة

القددوة الانفجاريددة لعضددلات الددذراعين  فدديتمرينددات وفددق الطاقددة الفوسددفاتية تدداثير  الددىالتعددرف  .2
  .والرجلين للاعبين الشباب بالكرة الطائرة

للاعبددين ة الضددرب السدداحق اداء مهددار  فدديتمرينددات وفددق الطاقددة الفوسددفاتية تدداثير  الددىالتعددرف  .3
 .الطائرة الكرة الشباب ب

 فروض البحث 1-4
 الانفجاريددة لعضددلات الددذراعين وةلقددل ةالبعد ددات القبليددة الاختبددار  بددينالددة احصددائية دفددر  هنددا   .1

 .لدض اللاعبين الشباب بالكرة الطائرة والرجلين

لدددض  لاداء مهددارة الضددرب السدداحق ةالبعد ددات القبليددة الاختبددار  بددينالددة احصددائية دفددر    هنددا .2
 .اللاعبين الشباب بالكرة الطائرة

 مجالات البحث 1-5
  اند ة محافظة الانبار. الشباب بالكرة الطائرة في ينعبلالا المجال البشري: 1-5-1
 .الرماديفي  الرياضيةة القاع المجال المكاني: 1-5-2
 .25/9/2013 ولغا ة 2/7/2013 ة ال منية منالمد :المجال الزماني 1-5-3
 تحديد المصطلحات 1-6

في أقل زمن ممكدن تتدراوم مدتده  عضلي القدرة على أداء أقصى انقباض وهيالقدرة الفوسفاتية: 
 .(1)عن طريق الانشطار اللاهوائي للطاقة المخ ونة في الخلا ا العضليةتتم ثوان  10–5من

                                           
 1993,  دار الفكر العربيالقاهرة   ,1 طفسيولوجيا اللياقة البدنية :أبو العلا عبد الفتام ومحمد رضوان (1)

 230ص
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ويقصددد بددالقوة الانفجاريددة بانهددا القدددرة علددى انجدداز اقصددى قددوة فددي اقصددر زمددن  القوووة الانفجاريووة:
   (1)ة.بمعنى درجة عالية من سرعة الانقباض العضلي ولمرة واحد أيممكن 

 نيالباب الثا

 الميدانية  همنهج البحث واجراءات -2

 اتاجراءمعطيات و استخدم الباحث المنهج التجريبي لكونة يتلائم مع :  منهج البحث 2-1
  . في البحث مشكلةالطبيعة و 

بالطريقة  الباحث العينةاختار  وفروضهبعد تحديد اهداف البحث :  عينة البحث 2-2 
ين لكونهم اللاعباستبعاد بعد بالكرة الطائرة الحبانية يمثلون نادي و  ا  عبلا (10قوامها )و  العمد ة

 .باداء المهارة الدفاعية فقط هملتخصصو )الليبرو( 

 :الوسائل والادوات المستخدمة  2-3

سائل اساسية لابد لاي باحث ان  عتمدها من اجل التوصل الى النتائج و الادوات البحث و 
 (2).البحث تحقيق اهدافلالمطلوبة 

صافرة  - الاختبار والقياب - (Internetدبكة المعلومات ) -المصادر العربية والاجنبية ) 
نو   ساعة توقيت - دريط قياب - (10) عدد رات طائرة مع ملعب للكرة الطائرة  - (4عدد )

(Sony) -  كغم (2 5زنة )( 2عدد )كرات طبية  -جدار ثابت). 

 المستخدمة تحديد الاختبارات 2-4

 (3) اختبارات القوة الانفجارية لعضلات الذراعين:  2-4-1

 من الجلوب على الكرسي. غم (  2)رمي  رة طبية زنة : الاختبار 

                                           
 37ص 2012عمان  الجامعة الاردنية   , 3  طالرياضة لغير الرياضيين : ما  جميل الربضي (1)
بغداد ,  دليل الباحث لكتابة الابحاث في التربية الرياضية :نوري ابراهيم الشو  و راف  صال  فتحي الكبيسي  (2)
 .75 ص2004 

. 1988القدداهرة   ,1  طالقيوواو والتقوووي  فووي الكوورة الطووائرة  :حمدددي عبددد المددنعم  محمددد صددبحي حسددانين و ((3
 .115-113ص
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 قياب القوة الانفجارية لعضلات الذراعين. : هدف الاختبار 
 (  دريط قياب  دريط لاصق. كغ  2 رسي  ح ام الجذ    رة طبية زنة ) :الادوات 
 مددددن الجلددددوب علددددى الكرسددددي ويثبددددت المختبددددر بواسددددطة الحدددد ام والقدددددمان مثبتددددة علددددى  :الاداء

الكرسي  يرمي اللاعب الكرة مدن خلد  الدراب لابعدد مسدافة وتقداب باسمتدار بدثلاو محداولات 
 (.10لكل لاعب  ملحق )

 حسدداب افضددل مسددافة ترمددى بهددا الكددرة الطبيددة وتقدداب مددن الحافددة الاماميددة للكرسددي  :التسووجيل
 .د رمية للكرة الطبيةالى ابع

 :اختبار القوة الانفجارية لعضلات الرجلين  2 -4 -2
( لقياب القوة الانفجارية للرجلين وهو جهاز الكتروني Time Itاستخدام بساط القف  ) :الاختبار

 (.1حديث الصنع الماني المنشأ دكل )
 

 
 (Time It( بساط القفز )1شكل )

 الانفجارية لعضلات الرجلين.قياب القوة : هدف الاختبار  
 :بل. ابساط للقف  على الارض متصل بقاعدة تسجيل الكترونية بواسطة   الادوات 
 من وضع الوقوف على البساط  عهد المختبر الى اداء القف  والهبوط على  :وصف الاداء

( فددي الشادددة الالكترونيددة لقاعدددة التسددجيل ا  يددؤدي Jumpان تظهددر  لمددة )بعددد البسدداط 
 (.10) ملحقعب محاولتان تحسب الافضل  اللا

 بساط.العلى الشادة الالكترونية بعد قف  اللاعب وهبوطة على  افضلحساب  :التسجيل 
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  لكرة الطائرةمهارة الضرب الساحق في ا اختبار 2-4-3

 قياب مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة.هدف الاختبار  :  
 قانوني  دريط قياب  دريط لاسق:   رات طائرة  ملعب  رة طائرة الأدوات 
 (  جل  3م( من مر   )3( وعلى بعد )4: وقوف المختبر في مر  )وصف الأداء

 .المحكمين في منطقة تبديل اللاعبين 
 ( نقاط للقسم النهائي 2( نقاط للقسم الرئي  و)5( نقاط للقسم التحضيري و)3): التسجيل

اداء مهارة الضرب  وتقييم لتحليل باستخدام استمارة خاصةالحصو  على النتائج تم وي
كما في جدو   الكرة الطائرةب  *1الدوليين لاعبينالخبرا و الالساحق من قبل مجموعة من 

  .(1رقم )
 

 

 ت

 المحاولات        

 الثلاثيالاسم 

 الثالثة الثانية الأولى

قسم 

 التحضير

3 

 القسم

 الرئيس

5 

 القسم

 النهائي

2 

قسم 

 التحضير

3 

 القسم

 الرئيس

5 

 القسم

 النهائي

2 

 القسم

التحضير 

3 

 القسم

 الرئيس

5 

 القسم

 النهائي

2 

1           

2           

3           

4           

5           

6           

7           

8           

9           

10           

 المعاملات العلمية للاختبارات:  2-5
 معامل الثبات :اولًا: 

 عدد معامددل الثبددات مدن المعدداملات العلميددة المهمدة للاختيددار ا   عددد لثبدات الاختبددار القيمددة       
ا   ددرر الاختبددار اكثددر مددن مددرة علددى  ثابتددةالمعبددرة علددى مدددض دقددة الاختبددار فددي اسددتخراج نتددائج 

                                           
1
 ياسر سلمان العاني م. عبدالله خالد مخلف ، ، م. أ.د. جمعة محمد عوض، م.د عرف عبد الجبار حسين *   
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ويددتم  لددب فددي ظددل ظددروف مشددابهة وقددد اسددتخدم حسدداب  (1).للعينددة نفسددها ليعطددي نتددائج متقاربددةا
 امل الثبات بطريقه اعادة الاختبار وبفاصل زمني بين الاختبار الاو  والثاني سبعة ا ام .مع

ويوضددد  ابددددراهيم سدددلامهل ان طريقددددة اعدددادة الاختبددددار مدددن اكثددددر الطرائدددق بسدددداطة  مدددا تتميدددد      
بالتحديد الفاصل للتماسدب لان الخطداء المدرتبط بالقيداب ولحسدن الحد   كدون دائمدا اكثدر وضدوحا 

وبعدد معالجدة البياندات مدن   (2).كون هنا  فترة ما بين تنفيذ الاختبارين من يوم الى اكثدرلعندما ت
هنددا   ( بددين الاختبددارين الاو  والثدداني اظهددرت النتددائج ان بيرسددنخددلا  ا جدداد معامددل الارتبدداط ) 
 .(1)قوة بين الاختبارين  ما في الجدو   علاقة ارتباط من خلا  وجود

 معامل الصدق : ثانياً:
علددىل جددودة  صددد  الاختبددار  مثددل احدددض وسددائل الحكددم علددى صددلاحيته ويشددير مفهومدده         

  ثدم ان الاختبار  حقق الهدف المنشود وللتأكد   (3).الاختبار  أداة  لقياب ما وضع اصلا لقياسهل
تعنددي فعددلا  قيدداب مددا  وضددع هددا جمدديعهم ان وأكدددواعرضددت الاختبددارات علددى مجموعددة مددن الخبددراء 

ا ضدددا  بالصدددد  الدددذاتي علمدددا  ان الصدددد  الدددذاتي  عندددي لصدددد   سدددتعانةالاتدددم قياسددده.  مدددا  لاجدددل
 (4).التي خلصت من دوائب القيابل قيقةحالالدرجات التجريبية للاختبار بالنسبة 

 الموضوعية :ثالثاً:

احدض الاس  العلمية للاختبار والمكملدة لهدا معامدل الموضدوعية التدي  قصدد بهدال عددم       
مفحدددوص  حصدددل علدددى درجدددة معيندددة  وأيتددداثر النتدددائج بالاختبدددار بذاتيدددة المصدددح  او دخصددديته 

 (5).لوم بتصحي  الاختبار اكثر من واحدعندما  ق
اتي مددن قبددل المجددرب وتقددل وهددذا يددد  علددى ان الموضددوعية تدد داد عندددما  قددل التدددخل الددذ

بدين  الارتبداطعلاقدة اسدتنتج معامدل الموضدوعية مدن خدلا  و   عندما  حاو  المجرب التدخل فيها.
( الددذي اوضدد  ان هنددا  ارتباطددا  حددا  بددين 2) مددا فددي جدددو  نتددائج محكمددين لجميددع الاختبددارات و 

 نتائج المحكمين مما يدخل في موضوعية الاختبارات. 
 

                                           
 227ص1998القاهر  دار الفكر العربي  ،التربية الرياضية ، دليل معل  الفصل وطالب التربية الرياضية :امين انور الخولي .1
   2000  طرابل   دار الكتب والوثائق القومية  المدخل التطبيقي للقياو في اللياقة البدنية: . ابراهيم احمد سلامة 2

    57ص

. 1998, عمان . مكتبة الثقافة للنشر والتوزيع   : مبادى القياو والتقوي  في التربيةز ريا الظاهر واخران  ((3
                      132ص

,   العلمية بين النظرية والتطبيق ) الثبات الصدق الموضوعية ( المعاييرالمعاملات مصطفى حسن باهي :  ((4
 . 56  ص 1991  مصر  مر   الكتاب للنشر  1ط
 . 53  ص 1998دار الفكر العربي   القاهرة    , دليل البحث العلميخير الدين عوي  : ( (5
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 العلمية للاختبار المعاملات (2جدول )

 الاختبارات  ت
معامل 

 الثبات

 معامل 

 الصدق الذاتي

معامل 

 الموضوعية

 0.57 0.69 0.76 القوة الانفجارية لعضلات الذراعين  -1

 0.78 0.35 0.67 الانفجارية لعضلات الرجلينالقوة   -2

 0.45 0.19 0.98 اداء مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة -3

  البحث الميدانيةاجراءات  2-5
 :التجربة الاستطلاعية  2-5-1

العيندة خدارج افدراد ( لاعبدين مدن 4البدال  عدددها ) عينةالأجراء التجربة الاستطلاعية على 
لهدددا وادرا  وفهدددم العيندددة المسدددتخدمة  واسجهددد ةو لدددب لمعرفدددة مددددض صدددلاحية الاختبدددارات الرئيسدددة 

 بنفسددهالتجربددة الاسددتطلاعية انهددا تكددون للباحددث تدددريبا علميددا للوقددوف   و الوقددت للاختبددار والقيدداب
 (1).اثناء اجراء الاختبار لتفاديها مستقبلا   تقابلهعلى السلبيات والا جابيات التي 

 الاختبار القبلي :  2-5-2
 قددام الباحدددث ( لاعبدددين مددن خددارج افددراد العينددة3علددى ) اجددراء التجربددة الاسددتطلاعية دبعدد  

البياندات ثدم الحصدو  علدى من على افراد العينة و  المعدة اجراء الاختباراتب وفريق العمل المساعد
  .عليهاة ت احصائيالمعالجسجراء افي البحث النتائج المطلوبة و 
 :  التجربة الرئيسية 2-5-3 

 بتطبيددددقفريددددق العمددددل المسدددداعد* قددددام  علددددى افددددراد العينددددة  راء الاختبددددار القبلدددديبعددددد اجدددد 
 ثدلاو وحددات بواقدع (1ملحدق ) والتدي تددخل مدع الوحددات التدريبيدةعلدى افدراد الخاصة  اتتمرينلا

بفتددرة زمنيددة  الخدداص الاعددداد ةضددمن مرحلدد والثلاثدداء والخمددي يددومي الاحددد ل فددي الاسددبو  الواحددد
تجدددرض فدددي تمدددام التمريندددات و اندددت   ( وحددددة36بواقدددع ) ثلاثدددة اددددهرولمددددة دقيقدددة  (120مقددددارها)
تسددتهدف  اتتسددتخدم حر ددو  باسددتخدام الاجهدد ة وبدددونها اتوتعطددى التمريندد  الرابعددة عصددرا  السدداعة 

  ا الجد ء المسدتهدف فدي هدذا البحدثمدلكونه والرجلين عضلات الجسم وبتر ي  اكثر على الذراعين
مدن خدلا  لضدرب السداحق فدي الكدرة الطدائرة  و لدب لالمهارية تحسين القدرات تمرينات فضلا عن 

واسددتخدام التدددريب   وفددق المعطيددات المتددوفرة لتطبيقهددا. (2ملحددق )الاسددتمارة التمددارين المعدددة فددي 
تتراوم وفق  ثا( وراحة 30-10%( وفترة اداء التمارين بين )100-85التكراري بشدة تتراوم بين )

                                           
, 1989  بغداد  بيت الحكمة , التربية الرياصيةالاختبارات والقياو والتقوي  في  : قاسم المندلاوي واخرون  ((1

 .107ص
 * د. شاكر محمود عبداللة، حميد حماد، مناف ماجد،  علي خالد مخلف
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 مدا  نمدن خدلا  عددد المحداولات وزمدن اداء التمدريللتمرين الواحد مدع التددرج بالشددة ( 3:1)نظام 
 (.2ملحق )التدريبية و ج الوحدات ميتض   لب في ن

 :الاختبار البعدي  3-5-4 
قدددام الوحددددات التدريبيدددة  مدددن نتهددداءلافدددراد العيندددة و علدددى االخاصدددة  تتطبيدددق التمريندددابعدددد  
ختبدارات البعد دة علدى افدراد العيندة وهدي نفد  الاختبدارات بداجراء الاوفريق العمل المساعد  الباحث

ومددن ثددم اخددذ نتددائج الاختبددارين القبلددي  و لددب بعددد ثددلاو ادددهر   فددي الاختبددار القبلدديالتددي اجريددت 
 .الاحصائية لباستخدام الوسائ والبعدي لتحليلها

 الوسائل الاحصائية   2-6
  (1) تية :لقد استخدم الباحث الوسائل الإحصائية الا

     :الوسط الحسابي .1
 (2):الانحراف المعياري  .2

 قانون الخطأ المعياري: .3
 ( للعينات المرتبطة: T قيمة ) .4

 الباب الثالث

 ومناقشتهاوتحليل البحث  عرض نتائج -3
 وتحليلها: الاختبارات القبلية والبعدية  عرض نتائج 3-1

 (3جدول )
 للعينةيبين الاوساط والانحراف ات للاختبارات القبلية والبعدية  

 ت
 المعالجات الاحصائية                        

 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع س ع س

 0.63 06.2 0,73 4,74 متر القوة الانفجارية لعضلات الذراعين 1
 3.19 55.16 2.98 45,11 زمن القوة الانفجارية لعضلات الرجلين 2
 3.29 8.89 2,30 7.12 نقاط مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة 3

                                           
عمدددددان   دار اليددددازوري العلميدددددة للنشددددر والتوزيدددددع  ,1ط,  الطووووورق ايحصوووووائية :محمددددد صددددبحي أبدددددو صددددال   ((1
   427 ص2000 

جامعة الموصل   دار ,  التطبيقات الاحصائية في بحوث التربية الرياضية :ود ع  اسين حسن محمد العبيدي ((2
 .46ص , 1996الكتب للطباعة والنشر   
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 (4جدول )
  للعينة القبلي والبعدي ختبارلا ل( Tوقيمة )والخطأ المعياري   وساط  لافروق ايبين  

 المعالجات الاحصائية                    ت
 الدلالة (Tقيمة ) هو وو~ المتغيرات

 معنوي  16.22 0.09 1.46 القوة الانفجارية لعضلات الذراعين 1
 معنوي  10.69 0.94 10.05 القوة الانفجارية لعضلات الرجلين 2
 معنوي  2.80 0.63 1.77 مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة 3

 (0.05( ومستوى الدلالة= )9ودرجة الحرية = ) (2.26)= (Tقيمة )

للقدوة الانفجاريدة  والبعددي فدي الاختبدار القبلدي (4( والجددو  )3من خدلا  الجددو  )
والانحدددراف الم يددداري  (4,74) لعضدددلات الدددذراعين اعدددلاه فدددان قيمدددة الوسدددط الحسدددابي تبلددد 

( والانحددددراف 06.2( وفددددي الاختبددددار البعدددددي قددددد أصددددبحت قيمددددة الوسددددط الحسددددابي )0,73)
( 1.46بلددد  الوسدددط الحسدددابي للفدددرو  بدددين الاختبدددارين القبلدددي والبعددددي )و  (0.63الم يددداري )

( باسدددتعما  القدددانون الاحصدددائي t( و دددان حسددداب قيمدددة )0.09الم يددداري للفدددرو  ) والخطدددأ
المترابطددة لغددرض معرفدده دلالددة الفددرو  بددين الاختبددارين القبلددي والبعدددي والتددي بلدد  للعينددات 

 (0.05) دلالددددةمسددددتوض  تحددددت( 2.26( وهددددي أكبددددر مددددن القيمددددة الجدوليددددة والبالغددددة )16.22)
بدين نتدائج الاختبدارين القبلدي والبعددي  ة  دالدو علدى وجدود فدر   يدوهذا   (9) ودرجة الحرية

 .ولصال  البعدي للذراعينالقوة الانفجارية في 
فدان قيمدة  اعدلاه ينالقوة الانفجارية لعضلات للرجلين وفي نف  الجددولاختبار في و 

فدددي الاختبدددار البعددددي فقدددد و ( 2.98والانحدددراف الم يددداري ) (45,11) الوسدددط الحسدددابي تبلددد 
بل  الوسط الحسدابي و ( 3.19( والانحراف الم ياري )55.16أصبحت قيمة الوسط الحسابي )

( و دددان 0.94الم يدداري للفدددرو  ) والخطدددأ( 10.05فددرو  بدددين الاختبدددارين القبلددي والبعددددي )لل
( باسدددتعما  القدددانون الاحصدددائي للعيندددات المترابطدددة لغدددرض معرفددده دلالدددة Tحسددداب قيمدددة )

( وهي أكبر من القيمدة الجدوليدة 10.69) تالفرو  بين الاختبارين القبلي والبعدي والتي بلغ
بدين نتدائج  ة  دالدو على وجود فر   حرية  وهذا يدالدلالة ودرجة ال نف عند  (2.26)البالغة 

 . ولصال  الاختبار البعدي القوة الانفجارية للذراعينالاختبارين القبلي والبعدي في 
الوسددط الحسددابي امددا فددي اختبددار مهددارة الضددرب السدداحق بددالكرة الطددائرة فددان قيمددة 

( وفي الاختبار البعدي بل  الوسدط 2,30الم ياري )(والانحراف 7.12للاختبار القبلي تساوي)
( وقيمدة الوسدط للفدرو  بدين الاختبدارين القبلدي 3.29( والانحراف الم ياري )8.89الحسابي )
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( 2.80المحسدوبة تبلد  ) (T( وقيمدة )0.63( وقيمدة الخطدأ الم يداري )1.77والبعدي تساوي )
وهددذا يددد   دلالددة ودرجددة حريددةنفدد  ال( تحددت 2.26وهددي اكبددر مددن القيمددة الجدوليددة البالغددة )

 .القبلي والبعدي ولصال  البعدي ينعلى وجود فر  معنوي بين الاختبار 
 مناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للبحث 2 -3

( 3للاختبارات في الجدولين )من خلا  عرض وتحليل النتائج القبلية والبعد ة 
تطوير القوة في رفع و القبلية والبعد ة  ختباراتلاابين في ما معنوية الفرو  الر و ظهو  (4و)

لعضلات الذراعين والرجلين وهذا ما يؤ د نجام الوحدات التدريبية في تطبيق الانفجارية 
العالي  التمرينات البدنية والمهارية وفق الاس  التي اعتمدها الباحث من تقنين حجم الاداء

ا يذ ر محمد رضا ان التدريب وفق نظام و م  وفق الطاقة الفوسفاتية المستخدمة الشدة
الطاقة الفوسفاتي يهدف الى سرعة رد الفعل والسرعة القصوض والقوة الانفجارية والقوة 
الممي ة بالسرعة وسرعة اداء المهارات الفنية والخططية في الالعاب والفعاليات الرياضية 

شدة هو نتيجة مبدئية واساب الوالتدريب عالي   (1).التي تقع ضمن حدود هذا النظام
 (2).لاستجابات العضليةلللاستجابة العصبية اي ان حجم التدريب العالي هو مقياب 

الضدرب  ةوالكرة الطائرة تحتاج بشكل  بير الى تدريب القدوة الانفجاريدة لاسديما مهدار   
ء ادا دان  مدا   بقدوة انقبداض عضدلي متفجدر السدريعة لاداءلما لهمدا مدن دور فدي ا الساحق

ر واضد  فدي ياثتد والمهارية مشابهه للاداء الفعلية للمهارة وهدذا مدا  دان لده البدنية التمرينات
 .مهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرةرفع  فاءة اللاعبين اثناء اداء 

 الرابعالباب 
 الاستنتاجات والتوصيات -4
 الاستنتاجات: 4-1

زيددددادة القدددوة الانفجاريدددة لعضددددلات  ؤدييددد ق الطاقددددة الفوسدددفاتيةاللاهدددوائي وفدددان التددددريب  .1
 الذراعين والرجلين. 

                                           
  بغداد   مكتبة الفضلي ,1  طالتطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضي : محمد رضا ابراهيم (1)

 .43ص 2008
(2)  Schmidt Bleicher: Neural Adaptation and increase of Cross Sectional Area 

studding Different Strength Training Methods.1987.p51.   
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رفع  يؤدي الىتقنين عناصر التدريب مع اسلوب التدريب التكراري المرتفع الشدة ان  .2
 .للعضلة وسرعة انقباضها عمل العناصر الكيميائية كفاءة

ة مستوض مهار  يؤدي رفعلكرة الطائرة اداء االقوة الانفجارية وفق خصائص  اتان تدريب .3
 .الضرب الساحق بالكرة الطائرة

في تحسين اداء  أسهمت ةالتدريبي الوحداتالمستخدمة في  ات الخاصةالتمرين انتظامان  .4
 .لاعبين لمهارة الضرب الساحق

 التوصيات: 4-2

علددى مهددارات اخددرض بددالكرة  الدراسددة هددذه فددي المسددتخدميددة التدريبالوحدددات  منهدداجاعتمدداد  .1
 الطائرة وعلى فئات عمرية مختلفة.

والقددددوة  سدددرعةضدددرورة اعتمددداد تمرينددددات بدنيدددة ومهاريددددة وفدددق الطاقددددة اللاهوائيدددة تسددددتهدف  .2
 لتطوير مهارات الكرة الطائرة  الانفجارية 

 اثناء وضع البرامج التدريبيدة الاهتمدام بتنويدع اسداليب التددريب وندو  التمريندات المسدتخدمة .3
 وفق قدرات اللاعبين لتجنب الاصابة والابتعاد عن الملل.

مددن الضددرورة عنددد وضددع التمرينددات المهاريددة فددي تدددريبات الكددرة الطددائرة ان تكددون مشددابهة  .4
 لنو  نشاط المهارات.

 رياضية اسخرض تتطلب قوة واداء حر ي سريع.ة على فعاليات المعد التمريناتتطبيق  .5

 
 المصادر

 

  : طدددرابل   دار الكتدددب المددددخل التطبيقدددي للقيددداب فدددي اللياقدددة البدنيدددةابدددراهيم احمدددد سدددلامة  
 .   2000والوثائق القومية  

   دار الفكدددر القددداهرة   :1فسددديولوجيا اللياقدددة البدنيدددة طأبدددو العدددلا عبدددد الفتدددام ومحمدددد رضدددوان
  .1993 العربي

 :القداهر  ل وطالدب التربيدة الرياضديةالتربية الرياضية   دليل معلدم الفصدامين انور الخولي  
 .1998دار الفكر العربي 

  :  1998. دار الفكر العربي   القاهرة   دليل البحث العلمي خير الدين عوي . 
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  عمدددان . مكتبدددة الثقافدددة للنشدددر  : مبدددادض القيددداب والتقدددويم فدددي التربيدددةز ريدددا الظددداهر واخدددران ,
 .                     1998والتوزيع  

  المنددددلاوي واخدددرون  الاختبدددارات والقيددداب والتقدددويم فدددي التربيدددة الرياصدددية : بغدددداد  بيدددت قاسدددم
 .1989الحكمة 

 2012: عمان  الجامعة الاردنية   3كما  جميل الربضي  الرياضة لغير الرياضيين  ط. 

    بغددداد   1التطبيددق الميددداني لنظريددات وطرائددق التدددريب الرياضددي  طمحمددد رضددا إبددراهيم :
 .2008لفضلي  مكتبة ا

    عمددان   دار اليددازوري العلميددة للنشددر  1.ط الطددر  الإحصددائية محمددد صددبحي أبددو صددال :
   2000والتوزيع  

  القداهرة 1  القياب والتقويم في الكدرة الطدائرة   طمحمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم :
 1988 . 

  : المعددددداملات العلميدددددة بدددددين النظريدددددة والتطبيدددددق ) الثبدددددات الصدددددد  مصدددددطفى حسدددددن بددددداهي
 .1991مر   الكتاب للنشر   مصر   1طالموضوعية ( المعايير 

    دليدل الباحدث لكتابدة الابحداو فدي التربيدة نوري ابراهيم الشو  و راف  صال  فتحي الكبيسي
 .2004:بغداد   الرياضية

    الاحصدددائية فدددي بحدددوو التربيدددة الرياضددديةالتطبيقدددات ود دددع  اسدددين حسدددن محمدددد العبيددددي  :
 (. 1996)جامعة الموصل  دار الكتب للطباعة والنشر   

 Mathews D. Measu Tementsin Physical Education , 5th Edition , wig, 

sounders company , Philadelphia . 1978. 

 Schmidt Bleicher: Neural Adaptation and increase of Cross Sectional 

Area studding Different Strength Training Methods.1987.  

 (1) ملحق
 المستخدمة في الوحدات التدريبيةو التمارين المقترحة 

 من الاستناد الامامي ثني ومد الذراعين والانطلا  الى نها ة الملعب. .1

 سم(. 75القف  بكلتا القدمين على صندو  خشبي بارتفا  ) .2

 والتنقل للجانبين ب من.  م(2,5عارضة بارتفا  )من التعلق على  .3

 بشكل السلم والمناو  بالكرة.(سم30 .ض)( مربعات10السير داخل ) .4

 .كغم( 2بشكل السلم مع حمل  رة طبية ت ن )(سم30 .ض)( مربعات10الجري داخل ) .5
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 م(.9الكرة الطائرة مع جدار يبعد) ضرب .6

 على الشبكة و الغط  باتجاة خط الهجوم.    عمل الضرب الساحق .7

 ضرب الكرات المرمية الى الاعلى داخل الملعب الاخر عبر الشيكة.بالقف   الهجوممن خط  .8

 م(.1.5ببعد) تناوب مع الحائطالب الوقوف ضرب الكرة الطائرةمن وضع  .9

 الحجل في المكان برجل واحدة وبالإدارة التنقل من رجل الى الرجل الاخرض. .10
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 (2ملحق )

 
 الثالثة  -الوحدة التدريبية: الاولى و الثانية 

  2013المكوان: القاعة الرياضية في الرمادي                                  التاريخ: / / 
 

 (10دقيقة                                عدد العينة: ) (90)(                           زمون الوحدة التدريبية 85%الشووودة: )
 تتضمن الاحماء العام والخاص ( دقيقة10القس  الاعدادي:)

 ( دقيقة وتتضمن زمن الاداء والراحة للتمارين التالية71.24القس  الرئيسي:)
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 % في الوحدة الثالثة 85% في الوحدة التدريبية الثانية والعودة الى 88ملاحظة: تدرج الشدة الى   
 
 

 التكرارات المحاولات التمرينات ت
الراحة بين 
 التكرارات
 )ثا(

زمن 
التمرين 

 )ثا(

الراحة بين 
 المجاميع

 )ثا(

المجامي
 ع

الحج  
التمري
 ن)ثا(

الزمن 
 بالدقيقة

1 
( مربعاتبشكلل السكلم 10السير داخل )

  والمناول باللرة.
- 5 35 10 75 3 795 13.25 

2 
من خط الهجوم بالقفز ضكر  اللكرات 

 لاعلى عبر الشيلةلالمرمية 
10 4 75 25 120 2 890 14.83 

3 
اللككككرة مككككن وضكككك  الوقككككو  ضككككر  

  م(1.5الطائرة م  الحائط ببعد)
40 4 80 30 130 2 980 16.33 

4 
مكككن التعلكككع علكككى عارضكككة بارتفكككاع 

 م(والتنقل للجانبين2,5)
15 4 75 25 120 2 890 14.83 

5 
الحجككككل لككككي الملككككا  بر ككككل واحككككدة 

 وبالإشارة التنقل الى الر ل الاخرى
15 4 60 20 100 2 720 12.00 

 ( دقيقة تتضمن تمارين الاسترخاء والتهدئة13.76)القس  الختامي 


