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ي حائط لمهاري للاعبوالأداء ا تطوير ميكانيكية القدرة الانفجارية للإطراف السفلىفي تأثير تمرينات خاصة 

 بلوك( بالكرة الطائرةالصد )السنتر 

 شبر الأمير حمد عبد.ام.د
 ملخص البحث

هم من ا و  اء تعد معالجة القدرة الانفجارية ميكانيكيا من اهم الواجبات الرئيسة لعملية التحليل الحركي للاد
ى  الالمؤشرات التي يمكن بواسطتها قياس مستوى تاثير العملية التدريبية وتطورها بالشكل العلمي.. وصولاا 

 لكبيراعتمد الباحث فرضية تدعم استخدام التداخل التدريبي والتنويع ا، و  اعلى مستوى من الاداء المهاري 
 الذي ت متنوعة ومتعددة في الاجهزة الوظيفية الامرباستخدام طرائق تدريبية ميكانيكية مما سيخلق تأثيرا

 سينعكس بالتالي على زيادة القدرة على التكيف مع متطلبات المهارة للاعبين.    
 هذا البحث تكمن في اهمية التاثيرات الميكانيكية للقدرة الانفجارية لمهارة حائط الصد أهمية إن

اهمية و ائرة ة إضافية للواجبات الهجومية على الشبكة بالكرة الط)السنتر بلوك( بالكرة الطائرة باعتبارها مهار 
لوك السعي لايجاد افضل الطرق والاساليب لتنميتها بوصفها احدى اهم المتطلبات الخاصة للاعبي السنتر ب

 بالكرة الطائرة ، وما لذلك من اثر في تحسين مستوى الانجاز للاعب والفريق على حد سواء.
ا ني منهالمعوقات التي تعا إحدىانخفاض مستوى القدرة الانفجارية للاعبين والذي يعد  يمشكلة البحث فه أما

ف اختلا الكرة الطائرة والتي تعيق سير تطورها ، فقد لاحظ الباحث ان غالبية لاعبي الأندية العراقية وعلى
 نفجارية الخاصةمسمياتها تعاني من الانخفاض الواضح في مستوى الاداء ، بسبب ضعف مستوى القدرة الا

اء للاعبين والذي يؤدي الى بطء حالة الاستشفاء والتعب المبكر والى قلة التركيز وانخفاض مستوى الاد
 .الاجمالي 

 وهدفت الدراسة الى :
المتغيرات البايوميكانيكية للقدرة الانفجارية للإطراف السفلى والأداء المهاري للاعبي حائط التعرف على  -

 . وك( بالكرة الطائرةالصد )السنتر بل

الأداء و تأثير التمرينات الخاصة في تطوير ميكانيكية القدرة الانفجارية للإطراف السفلى التعرف على  -
 . المهاري للاعبي حائط الصد )السنتر بلوك( بالكرة الطائرة

درة الانفجارية تطوير ميكانيكية القاثر ايجابي في التمرينات الخاصة  لمفردات -: فهي فروض البحث اما 
 . الأداء المهاري للاعبي حائط الصد )السنتر بلوك( بالكرة الطائرةو للإطراف السفلى 
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د حدو لمناسب لحل المشكلة . ولكونه الطريق ا استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحثو 

خب المنتلشباب الباحث مجتمع البحث بالطريقة العمدية وهم لاعبي الوسط )السنتر بلوك( بالكرة الطائرة 
ة ي( لمهار اختبار الأداء الفني )التكنيكناسبة ثم قام بتطبيق الأجهزة والأدوات المسواستخدم الباحث الوطني 

ات اعتمد الباحث على أهم المتغير و بالكرة الطائرة  السنتر بلوك(حائط الصد من الحركة للاعبي الوسط )
ى م نقلها التيلها بعد ان تم تحديد المقاطع المراد تحلو  البيوميكانيكية المؤثرة في أداء حائط الصد بالكرة الطائرة

ة لباحث تجربرى اأجو ( إذ تم قياس الزوايا والارتفاعات والمسافات والأزمنة المراد تحليلها Dartfishبرنامج ) 
بار الاختو التمرينات الخاصة و الاختبار القبلي لعينة البحث المتمثلة خطوات إجراء البحث ثم  أستطلاعية

لبحث اقام الباحث بعرض نتائج المعالجات الإحصائية لبيانات و الوسائل الاحصائية ثم ألبعدي لعينة البحث 
 ية فيت الدراسة ولكلتا المجموعتين الضابطة والتجريببشكل جداول وتفسير نتائج الاختبارات لجميع متغيرا

ات تمرينالاختبارين القبلي والبعدي لمعرفة واقع الفروق بين المجموعتين وبيان تاثير المتغير المستقل )ال
الخاصة( ، على وفق المنظور العلمي الدقيق من اجل تحقيق أهداف البحث وفروضه وللتعرف على مستوى 

لبحث ، اعينة )ميكانيكية القدرة الانفجارية للإطراف السفلى والأداء المهاري لحائط الصد( ل المتغيرات التابعة
 وما يجب ان يكون عليه ذلك المستوى على ضوء الاهداف في التمرينات الخاصة الذي وضع لأجله .

ط الصد للاعبي الخاصة في مستوى الأداء المهاري لحائ هناك اثر ايجابي للتمرينات -وقد استنتج الباحث : 
 اصة .الوسط ، فقد ظهر ارتفاع في قيم المتغيرات المدروسة عند الأداء نتيجة التأثير لهذه التمارين الخ

 –ارية ان التطور الذي حصل للمجموعة التجريبية في مستوى القدرة الانفجارية ومعظم المتغيرات المه -
الخاص لمفردات التمارين الخاصة  في الاختبار البعدي كان نتيجة الفعل المؤثر –قيد البحث 

 بأسلوب الميكانيكي.

الصد  الاهتمام بالأسس الميكانيكية ،والتدريبية لحائط -في ضوء نتائج البحث يوصي الباحث بما يأتي : 
 ة .للاعب الوسط السنتر بلوك وكيفية التعامل معها من قبل المعنيين بما يخدم مستوى المهارة في اللعب

ري المها ى تطبيق المبادئ والأسس الميكانيكية لمتغيرات القدرة الانفجارية والاداءضرورة التركيز عل -
 خلال الوحدات التدريبية بما ينسجم ومتطلبات الأداء الحركي لمهارة حائط الصد.

ل الاهتمام بالاسس الميكانيكية لمراحل الأداء وخاصة الاقتراب من قبل المدربين والمدرسين خلا -
 ة لتعزيز مستوى حائط الصد في اللعبة على ان يتضمن ذلك الشرح والعرض لبعضالوحدات التدريبي

 الصور والأفلام التوضيحية للمهاراة المطلوبة .
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 Research Summary 

The impact of special exercises to develop the mechanical ability of the Parties to 

ills and the bulwark of the playersthe lower explosive performance sk 

 (Alsntr Block) volleyball 

:Researcher 
                     Dr. Ahmed Abdul Ameer shubbar   

 

Addressing the explosive power of the most important duties of a            

and the most important  mechanical key to the analysis of motor performance

indicators that could measure the level of the impact of the training process and its 

evolution as scientific .. Access to the highest level of performance skill, and 

raining and adopted a researcher hypothesis supports the use of overlapping t

diversification using a large mechanical methods of training, which will create 

functional devices in which will be reflected thereby to -various effects and multi

. increase the ability to adapt to the requirements of the skill of the players 

The importance of this research lies in the importance of the effects of        

mechanical ability of the explosive for skill bulwark (Alsntr Block) volleyball as 

the skill of additional duties of offensive web volleyball and the importance of 

nd the best methods and techniques for its development as one of the seeking to fi

most important requirements for the players Alsntr Block volleyball, and therefore 

. the impact in improving the level of achievement for the player and the team alike 

problem is the low level of ability explosive players, which is one  The research       

of the disadvantages suffered by volleyball and that impede the course of its 

development, he noted researcher that the majority of players, clubs, Iraqi and from 

to suffer from the apparent decrease in the level of different denominations 

performance, due to the low level of ability explosive special for the players, who 

lead to the case of hospitalization, and slow early fatigue and to the lack of focus 

. rmanceand the low level of overall perfo 
      The study aimed to: - identify the variables Albayumkanikih explosive power 

of lower limbs and performance skills of the players bulwark (Alsntr Block) 

volleyball. - Understand the impact of exercise on the development of mechanical 

ability of the Parties to the lower explosive and performance skills of the players 

bulwark (Alsntr Block) volleyball. The hypotheses are: - the special vocabulary 

exercises a positive impact in the development of mechanical ability of the Parties 

to the lower explosive and performance skills of the players bulwark (Alsntr Block) 

volleyball.  

        The researcher used the experimental method for its relevance to the nature of 

the research and being the proper way to solve the problem. And select the 

researcher the research community the way intentional and they are midfielders 

(Alsntr Block) volleyball for the youth national team and the researcher used the 

devices and tools Almsnasph then the application of testing the technical 

performance (Altkniki) the skill bulwark of the movement of the midfielders 

(Alsntr Block), volleyball and adopted a researcher on the most important variables 

biomechanical affecting the performance of the bulwark volleyball and having been 
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identified sections to be analyzed was transferred to the program (Dartfish), as was 

measured angles, elevations, distances and times to be analyzed and the researcher's 

experience pilot then moves the research of pre-testing of a sample of research and 

exercise special and post-test for sample and statistical methods and the researcher 

presented the results of statistical treatments of research data in tables and 

interpretation of test results for all variables of the study and both groups the 

control and experimental tests of tribal and post to see the reality of differences 

between the two groups and the statement of the impact of the independent variable 

(exercise of), for according to the scientific outlook flour in order to achieve the 

objectives research and homework and to identify the level of dependent variables 

(mechanical ability of the Parties to the lower explosive and performance skills to 

the bulwark) of the sample, and it should be that level in the light of the goals in the 

exercise of the put to him. The researcher concluded that: - there is a positive effect 

of exercise on the level of performance skills to the bulwark of the midfielders, the 

back of a rise in the values of the variables studied at the performance due to the 

impact of these special exercises.  

       - That there was development of the experimental group in the level of 

explosive power and skill most of the variables - under discussion - in the post-test 

was the result of the act of moving your vocabulary exercises for mechanical 

manner. In the light of the results of research the researcher recommends the 

following: - interest in mechanical underpinnings, and training for the bulwark of 

the midfielder Alsntr Block and how to deal with by those concerned to serve the 

level of skill in the game. 

s on the application of the principles and fundamentals of The need to focu -        

mechanical variables explosive power and performance skills through training 

.modules in line with the performance requirements for motor skill bulwark 
stages of mechanical performance,  Taking care of the grounds of the -          

especially before the close of trainers and teachers during the training modules to 

enhance the level of bulwark in the game that includes the explanation and 

.quiredpresentation of images and movies of the explanatory Mharah re 
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 . التعريف بالبحث -1
 :   وأهميتهمقدمة البحث  1-1
ا اليااا ،لاسايمع الى اعدد اللاعبين اعداداا فنياا خلقت الحاجة الكبيرة  لعبة الكرة الطائرةالمتطلبات الحديثة في  إن

رتفااع قاوة ،فضالاا عان االهجومية مع مستوى عاال  للترتبط بتسريع الفعاليات الحديثة  مستوى الاداءوان تغيرات 
 فااي اداء مهااارةجهااد العااالي بللاعااب تكاارار مسااتوى الأداء مسااتوى الاداء المهاااري للاعبااين ، وعلااى الاارغم ماان 

هميااة وهنااا تظهاار ا … المباااراة  اشااوا .. فااان عليااه الاحتفاااء بكفاءتااه البدنيااة طيلااة حااائط الصااد بااالكرة الطااائرة 
 كياة التاي تحكامبالقوانين الميكانيوالمرتبطة بدرجة التكيف القوة والسرعة( بمكوناتها ) ميكانيكية القدرة الانفجارية

 القااادرةخااالال المبااااراة، بفاللاعاااب ذو  الاداء المهااااري بوصااافها احااادى اهااام العوامااال الماااؤثرة فاااي مساااتوى الاداء 
الاداء ضااغو  علااى اجاازاء الجساام المشااتركة بااممااا يااؤدي الااى  اعباااء ميكانيكيااةدون المسااتوى يواجااه  الانفجاريااة

 وبالتالي تقلل من مستوى الاداء.
ن اهاام وماا التحلياال الحركااي لاالاداء ماان اهاام الواجبااات الرئيسااة لعمليااة  معالجااة القاادرة الانفجاريااة ميكانيكياااعااد تو 

ى الااوصااولاا  ..بالشااكل العلماايالمؤشاارات التااي يمكاان بواسااطتها قياااس مسااتوى تاااثير العمليااة التدريبيااة وتطورهااا 
هام فللتدريب الرياضاي يادل علاى  الميكانيكيةان التعرف على التاثيرات  ذلك ، اء المهاري الادعلى مستوى من ا 

 ،وقااوانين الطبيعااة التااي تحاايط بااالأداءالماادرب لكيفيااة اسااتجابة وتكيااف اجهاازة الجساام المختلفااة لحماال التاادريب 
 .ال الرياضيفي المج البايوميكانيك )التحليل الحركي(والذي يعد من اهم القواعد التطبيقية لعلم 

وان اساتخدام احاد هاذه  هلجية وبيوميكانيكة وجسمية خاصاة باكل طريقة وكل اسلوب تدريبي لة تاثيرات فس إنب
واسااتناداا لهااذه الحقيقااة اعتمااد  (1)ب للقاادرة الانفجاريااةالطاارق او احااد اشااكالها لا يكفااي للتطااور المناسااب والكاماال 

مماا سايخلق ميكانيكياة التنويع الكبير باستخدام طرائق تدريبياة الباحث فرضية تدعم استخدام التداخل التدريبي و 
قادرة علاى التكياف ماع زياادة التأثيرات متنوعة ومتعددة في الاجهزة الوظيفية الامر الذي سينعكس بالتالي علاى 

 للاعبين.     متطلبات المهارة
 حائط الصد رية لمهارة للقدرة الانفجا التاثيرات الميكانيكيةهذا البحث تكمن في اهمية  أهمية إن

واهميااة  بااالكرة الطااائرة الهجوميااة علااى الشاابكةللواجبااات  إضااافيةباعتبارهااا مهااارة  )الساانتر بلااوك( بااالكرة الطااائرة
السانتر بلاوك السعي لايجاد افضل الطارق والاسااليب لتنميتهاا بوصافها احادى اهام المتطلباات الخاصاة للاعباي 

 تحسين مستوى الانجاز للاعب والفريق على حد سواء.، وما لذلك من اثر في  الطائرةكرة الب
 
 
 
 
 

                                                 
 . 110،ص  2004،جامعة القادسية ، الطيف للطباعة ، الاسس العلمية للتدريب الرياضي: عبدلله حسين اللامي  (1)
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 مشكلة البحث : 2 -1
التاي و  الطاائرةللاعبين والذي يعد احدى المعوقات التي تعاني منهاا الكارة  القدرة الانفجاريةانخفاض مستوى  إن

ن اتها تعااني ماالعراقياة وعلاى اخاتلاف مسامي لاعباي الأندياةفقد لاحاظ الباحاث ان غالبياة  تعيق سير تطورها ،
الخاصاة للاعباين والاذي ياؤدي  جارياةالقدرة الانفبسبب ضعف مستوى  الانخفاض الواضح في مستوى الاداء ،

 الإجماليالى بطء حالة الاستشفاء والتعب المبكر والى قلة التركيز وانخفاض مستوى الاداء 
فضاالاا عاان عاادم القاادرة فااي تنفيااذ  ،مسااتوى الاداء) الباادني والفنااي والخططااي والنفسااي( والااذي يظهاار ماان خاالال 

ي والتا فاي اداء الواجباات الخططياة لاعب الوسط السنتر بلوكالتكتيكات الحديثة والتي تعتمد بشكل كبير على 
 الحديثة .السنتر بلوك في الكرة الطائرة تعد الركيزة الاساسية لمفهوم اللياقة البدنية للاعبي 

اءة لخاصااة بالمهااارة والمشااابهة لاالاداء ماان طرائااق التاادريب ذات الكفااوتعااد طريقااة التاادريب باسااتخدام التمااارين ا
ذه هااالعاليااة فااي تطااوير ميكانيكيااة القاادرة الانفجاريااة لاادى اللاعبااين وبناااءا علااى مااا ساابق ارتااأى الباحااث إجااراء 

 ةالدراساااة باساااتخدام تااادريبات خاصاااة باااالاداء المهااااري للكشاااف عااان التماااارين المناسااابة لتطاااوير ميكانيكياااة القااادر 
 الانفجارية وبالتالي امكانية الارتقاء بمستوى الاداء.

 أهداف البحث : 3-1
المتغيرات البايوميكانيكية للقدرة الانفجارية للإطراف السفلى والأداء المهاري للاعبي حائط التعرف على  -1

 . الصد )السنتر بلوك( بالكرة الطائرة

لمهاري للاعبي حائط الصد )السنتر بلوك( أعداد تمرينات ميكانيكية خاصة بالإطراف السفلى والأداء ا -2
 بالكرة الطائرة.

الأداء و تأثير التمرينات الخاصة في تطوير ميكانيكية القدرة الانفجارية للإطراف السفلى التعرف على  -3
 . للاعبي حائط الصد )السنتر بلوك( بالكرة الطائرةالمهاري 

 فروض البحث: 1-4
 :يليما البحث يفترض الباحث  أهدافضوء  في
للاعبي  تطوير ميكانيكية القدرة الانفجارية للإطراف السفلىاثر ايجابي في التمرينات الخاصة  لمفردات -1

 . حائط الصد )السنتر بلوك( بالكرة الطائرة
تطوير الأداء المهاري للاعبي حائط الصد )السنتر بلوك( اثر ايجابي في التمرينات الخاصة  لمفردات -2

 . بالكرة الطائرة

 جالات البحث م 1-5
 .2011بالكرة الطائرةللشباب الوطني العراقي  الوسط )السنتر بلوك( للمنتخبالمجال البشري : لاعبو 

 . 1/8/2011ولغاية  1/5/2011من المدة المجال الزماني : 
 لجادرية( .ا-قاعة الألعاب الرياضية المغلقة )جامعة بغدادالمجال المكاني : 

 
 



 

 276 

 2012مجلة علــوم التربية الرياضية       العدد الثالث    المجلد الخامس       

 
  ابقة.السالدراسات النظرية و  -2
 الدراسات النظرية : 2-1
 ميكانيكية القدرة الانفجارية : 2-1-1

يعااد عنصاار  القاادرة ماان أهاام العناصاار التااي تعتمااد عليهااا اللياقااة البدنيااة لمااا لهااا ماان تااأثير كبياار فااي إمكانيااة 
عناصار الرياضة الحركية ، ولا تخلو أية فعالية رياضاية منظماة مان القادرة ، والتاي تشاكل عناد الرياضاي أحاد ال

الأساسااية والمساااعدة فااي تحقيااق الإنجاااز بكاال أشااكاله فااي تلااك الفعاليااة ، وقااد اتجااه التاادريب الرياضااي لتطااوير 
 .(1)القدرة لكونها أحد العوامل المساعدة على التفوق الرياضي

 .2فالقدرة الميكانيكية هي مقياس سرعة تزايد شغل القوة، وتعادل قدرة القوة في اللحظة الزمنية المعطاة
فالقدرة لتطويرها ميكانيكيا ومما تقدم يعني يمكن العمل على متغيرات القدرة الميكانيكة من سرعة وزمن والشغل 

لا يمكن إخراجها إلّا بوجود مثير معين أي بأنها المؤثر الذي يحاول أن يغير من الجسم من حياث  الميكانيكية
ن نيااوتن فااالقوة بهااي المااؤثر الااذي يعماال علااى تغياار حالااة واسااتناداا لقااواني ب ،الشااكل أو الحركااة بمقاادار أو اتجاااه

هذا فضلاا عن أن القوة لا يمكن إظهارها بشكلها الساليم إلّا مان  ،الأجسام من سكون أو حركة في خط مستقيم
التغلااب علااى مجموعااة ماان المقاومااات المتساالطة علااى العضاالة العاملااة أو مجموعااة الساارعة وهااذا يعنااي خاالال 

،  (3)على هذا فأن القوة بهي قدرة العضلة فاي التغلاب علاى مقاوماات خارجياة أو مواجهتهاابالعضلات العاملة و 
كحركاة لاعاب الكارة الطاائرة السانتر بلاوك مطلوبة من الناحية الرياضاية لادفع أو تحرياك أو زياادة سارعة  والقدرة

ناادما يحاااول ، وكااذلك فهااي عاماال أساسااي حتااى يسااتطيع اللاعااب التغلااب علااى وزن جساامه ع فااي حااائط الصااد
، ولكاي يساتطيع اللاعاب أداء المهاارة بالطريقاة  على الشبكة بالكرة الطاائرةوتغيير اتجاهه وسرعته  داء المهارةا

تحات ضاغط الخصام  اة المثالية لا بد أن تكون عضلاته قوية حتى يستطيع أن يبذل الجهد المطلاوب فاي المباار 
جاد أن عضالات الارجلين هاي التاي أولاا وقبال كال شايء ، لذا فأن عنصر القوة يجاب تاوفره بصاورة مختلفاة إذ ن

( إلاى أن Jensen and Fisherويشاير كال مان جنسان وفيشار ) قادرةيجاب أن تكاون علاى درجاة عالياة مان ال
العضااالية يساااهم بشاااكل فعاااال فاااي تحقياااق الأداء الجياااد ، إذ أن للقاااوة العضااالية دوراا  درةالمساااتوى العاااالي مااان القااا

سابق القاوة فاي مرتباة ت الكرة الطاائرةوتأتي بوصفها عنصراا خاصاا بلعبة  ، (4)لمهاري أساسياا في تحسين الأداء ا
 . القصوى أو تحمل القوة

 
 

                                                 
 .49(، ص1986، مديرية دار الكتب للطباعة والنشر ، جامعة الموصل ) بالإعداد البدنيب ي ، وياسين طه محمد علي:( وديع ياسين التكريت1)

م 2010، جامعة بغداد ، كلية التربية الرياضية ، 2،  تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركي( صريح عبد الكريم الفظلي: 2)
 .315،ص

( 1988ب ، مديرية دار الكتب للطباعاة والنشار ، جامعاة الموصال . )المدخل في الحركات الأساس لجمباز الرجالش ، وعامر سعودي . ب( معيوف حنتو 3)
 .54ص

(4)Jensen C. and Fisher A.G : Scientifie basis of athletics conditioning philadephia lea – febiger , 1982 , p. 65 . 
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 العضلية : م العوامل المؤثرة في إنتاج القدرةأهومن 

 زمن الحركة. .1

 نوع الألياف العضلية المشتركة في الأداء . .2
 . مساحة المقطع الفسيولوجي للعضلة أو العضلات المشتركة .3
 القدرة على إثارة العدد الكافي من الألياف العضلية . .4
 زوايا الشد في العضلة . .5
 حالة العضلة قبل الانقباض . .6
 درجة التوافق بين العضلات المشاركة في العمل . .7
 تكنيك الأداء . .8
 العامل النفسي )قوة الإرادة( . .9
 السن والجنس . .10
 الوراثية والحالة الغذائية وطبيعة العمل .طبيعة التدريب واتجاهه فضلاا عن العوامل البيئية و  .11
 فترة الانقباض العضلي . .12

 
 : القدرة الميكانيكية بالكرة الطائرةتدريب  2-1-2

الركيزة الاساسية لمفهوم اللياقة البدنية ، فهاو منظوماة تدريبياة تخادم القدرة الميكانيكية بالكرة الطائرة يعد تدريب 
ضاااي ، ذلاااك ان تااادريبها يساااتدعي رفاااع مساااتوى الصااافات البدنياااة الرئيساااة البنااااء العاااام والخااااص للمساااتوى الريا

والصفات البدنية المركبة فضلا عن رفع المستوى المهاري والخططي والنفساي للاعباين وهاذا ماا اكاده هاارة مان 
الخاصاااة ب يخااادم البنااااء المباشااار للمساااتوى الرياضاااي فاااي الفعالياااة الخاصاااة .. والتاااي ينصاااب  القااادرةان تااادريب 

تأثيرهاا علااى بنااء الصافات الشخصااية الخاصاة بالفعاليااات والتكنياك الرياضاي والقابليااة التكتيكياة وقابليااة مجمال 
 القاادرة، وقاد جاااء هاذا الارتبااا  لتادريب (1)اللياقاة ومااا يانجم عاان ذلاك ماان انساجام بااايولجي وتصارف تااوجيهي ب 

 .معقدةية كونها صفة بدنية مركبة و الخاصة بمختلف جوانب الاعداد نتيجة طبيع
وخاصاة لاعاب الخاصة له اهمية كبيرة في رفاع قابلياة الانجااز العاالي للاعباين ، القدرة تكامل نظام تطوير  إن

ك ورغم وجود الكثير من التجارب النظرياة والعملياة حاول تطاوير هاذا النظاام فاان هنااحائط الصد السنتر بلوك 
فمااا زالاات اراء العلماااء تتباااين حااول  ،ى الحاال الخاصااة لاام تأخااذ طريقهااا الاا مسااائل حااول طرائااق تطااوير القاادرة

الخاصااة تاااتي ماان كونهااا تاارتبط  القاادرةان مشااكلة  ،الخاصااة  القاادرةفعالياة الطرائااق المسااتخدمة لتطااوير مسااتوى 
يحاوي جواناب متعاددة مان القاوة والسارعة كثيراا بوجهة النظر البيولوجياة وان تادريب هاذه الصافة البدنياة المركباة 

يااؤدي ماان  لاعبااي الكاارة الطااائرةالخاصااة لاادى القاادرة فساالجية معقاادة جاادا .. فتكاماال نظااام  ويعباار عاان متغياارات
الناحيااة الفساايولوجية الااى تكيااف الاجهاازة الوظيفيااة لااديهم مااع الاداء الطوياال والعااالي الشاادة اثناااء المباااراة بحيااث 

                                                 
 .  200، ص1990: عبد علي نصيف ، الموصل ، مطبعة التعليم العالي ،  ترجمةلتدريب ، ( هارة : اصول ا1)
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لحيوياة الامار الاذي يجعال تكون هناك حالة من الانسجام الكامل بين متطلبات الاداء ومستوى تكيف الاجهزة ا

 . (1)تركيب وعمليات الاجهزة الوظيفية بالصورة المثلى 
الخاصة وهي حجم الحمل  القدرةالمصادر العلمية على ان هناك ثلاثة عناصر يتوقف عليها تطوير  أكدتلقد 

تطااور  ، والشاادة ، وكااذلك طاارق واساااليب التاادريب ، فهناااك علاقااة متبادلااة بااين حجاام وشاادة التاادريب ومسااتوى 
بلاعبااي الخاصااة  القاادرةالتاادريب هااو الصاافة الممياازة لتاادريب  ة للاعبااين وان الرفااع المسااتمر لشاادةالخاصاا القاادرة

القادرة الخاصاة حيث ثبت ان استعمال تمرينات السرعة بالشدة العالية له اهمياة كبارى فاي تحساين الكرة الطائرة 
تحسين المطاولة الخاصة فهناك علاقة ايجابية كبيرة بين . ان معدل الشدة له اهمية كبيرة في (2) بالكرة الطائرة

الخاصة وتعبير الشادة هناا لا يعناي  القدرةزيادة قيم شدة الحمل منذ بداية الفترة التحضيرية وبين تطور مستوى 
التادريب الاذي ياؤدي بشادة مختلفاة ضامن سااعة  القااوة فايالسارعة فاي اداء التمريناات فحساب وانماا يعناي حصاة 

، (3)الخاصااة مشااروطة ماان خاالال تاااثير منااوع ومختلااف الشاادةبالقاادرة م ، حيااث ب ان مسااتوى تطااور الحماال العااا
( مااان ان ب تااااثير الجهاااد بشااادة مختلفاااة ومااادة زمنياااة طويلاااة ياااؤثر فاااي Okroy-1992وهاااذا ماااا اكاااده اوكاااروي )
 . (4)المتغيرات الوظيفية ب 

، فقد اكد معظم العلمااء علاى ضارورة التنوياع الكبيار  الخاصة القدرةبالنسبة للطريقة التدريبية المثلى لتنمية  أما
 القااادرةلطاارق واساااليب ووساااائل التاادريب الخاصاااة ، وان الاساالوب الامثااال لنمااو الساارعة والقاااوة الااذي ياااؤثر فااي 

.ان التكامال (5) باادل التمريناات بالدرجاة الاولاىاستعمال الراحة فاي ت بالكرة الطائرة هو استخدام طريقةالخاصة 
الخاصااة يااتم ماان خاالال اسااتخدام  القاادرةجهااات الخاصااة لعماال الاجهاازة الحيويااة والتااي تحاادد مسااتوى الموجااه لل

طرائااق واساااليب تدريبيااة مختلفااة وبشااكل متااداخل فضاالا عاان تنظاايم وسااائل التاادريب ماان اجاال اسااتغلال وقاات 
 . (6)التدريب الى اقصى حد ممكن وبالتالي زيادة حجم النشا  في التمرين

 القاادرةاهميااة كبياارة اثناااء رفااع مسااتوى لمهااارة حااائط الصااد للاعبااي الساانتر بلااوك الرياضااي  كمااا يلعااب التكنيااك
الخاصاااة لأن هنااااك علاقاااة باااين تااادريب تكنياااك المساااار الحركاااي المعاااين وتحساااين الحركاااة الاقتصاااادية ويمكااان 

الحركاة يازداد الوصول الى تلك العلاقة من خلال الترابط والتوافاق الحركاي المقانن ، بفالتحسان الاقتصاادي فاي 
كلما كان التدريب صعب وعال ومركب . ويحصل بواسطة استمرار التدريب تقليل صرف الطاقاة بحياث تصال 

. كماااا ان التطاااور الكبيااار للتكتياااك ينظااار الياااه بزياااادة (7)% مااان القااايم المطلوباااةب35لااادى احسااان اللاعباااين الاااى 
المشاكل في تدريب التكتياك تتحقاق فاي كيفياة وان اهم للاعبي الكرة الطائرة الخاصة القدرة التحسن في مستوى 

 تقسيم الجهد بشكل مقنن على طول وقت المباراة . 

                                                 
( 1) Michael J. Alter , ph . D; soccer fitenees . pelha books . London . 2001. P.194 .   
 (2) Dick Frank . B. S. C. : Scoccer Training principles , London , 2000 , P. 231-232 .   
 (3)  K. A. Injassewski : “Das Training van spitsenschwimern” verlag fiskultara :   

     sport . Moskou . 1976 . S.52 . 
 (4) Okroy and others : Pulmonary Function changes following exercise meascl  sport     exerc – 1992 , Dec. 24 (12) 

.   
 . 191ص  ، 1985، جامعة الموصل ، دار الكتب ،  تدريب اللياقة البدنية والتكنيك الرياضيين : ( قاسم حسن حس5)

6)) Meyners ,E: Leistungs steigerung durch Training . Verlag sporting . Hamburg .  2000 , p. 186.  
(3) Wells . K . F. and others : Principles of Training to Athletics , Saunders co , London , 2002 , P. 191 . 
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 :بالكرة الطائرة  راري طريقة التدريب التك -2-1-3

ماع الاساتخدام المهااري باالكرة الطاائرة  لادداءمشاابه وهي طريقة تعتمد على الشد الثابت للعمال )بسارعة كبيارة( 
( ثانيااة مااع 25-20ووقات اسااتغراق كاال تماارين يتاراوح بااين ) ،التغييار فااي عاادد التكاارارات الجياد لفتاارات الراحااة و 

.ويعمال التادريب التكاراري بالشادة العالياة فاي مرحلاة الاعاداد الخااص الااى (1)اعطااء راحاة ايجابياة باين التكارارات
يناتج عان ذلاك مان  %( من قدرة اللاعب ، وما95-85اثارة الجهاز العصبي المركزي حيث تتراوح الشدة من )

توافق جيد بين العضلات والاعصاب مما يعطي التدريب التكراري بالشدة القصوى فرصة اكبار لتنمياة كال مان 
عناصااار السااارعة والقاااوة القصاااوى والقاااوة المميااازة بالسااارعة والقاااوة الانفجارياااة ومطاولاااة القاااوة القصاااوى ومطاولاااة 

للاعباي الكارة الطاائرة  (2)الخاصاة  القدرةباشرة بتنمية السرعة القصوى ، وما لهذه الصفات المركبة من علاقة م
وتسااتخدم هااذه الطريقااة بشااكل رئاايس مااع الناشاائين والشااباب عنااد تعلاايم  وخاصااة لاعبااي الوسااط الساانتر بلااوك ،

 .(3)الحركات والمهارات الاساسية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :البحث وإجراءاته الميدانية  يةمنهج -3
 منهج البحث : 3-1

                                                 
 .  97، ص 1984، القاهرة، دار الفكر العربي،  التدريب الدائري ( كمال درويش ومحمد صبحي حسنين : 1)
 .314، ص 1999، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  اسس ونظريات التدريب الرياضي( بسطويسي احمد : 2)
 .  98، ص1995، حلب ، بدون مطبعة ،  علم التدريب الرياضي دليل المدرب في( معتصم غوتوق : 3)
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 ولكونه الطريق المناسب لحل المشكلة .  حث المنهج التجريبي لملاءمته لطبيعة البحثاستخدم البا

 عينة البحث : 3-2
وطني حدد الباحث مجتمع البحث بالطريقة العمدية وهم لاعبي الوسط )السنتر بلوك( بالكرة الطائرة المنتخب ال

ولات ليكااون عاادد المحاااولات النهااائي ( محااا10وتاام إعطاااء كاال لاعااب )( لاعبااين، 4، والبااالع عااددهم )للشااباب 
واختيااار  ضاااابطةوتااام تقسااايمهم الاااى مجماااوعتين تجريبياااة وأخااارى  إحصاااائيا( محاولاااة لياااتم التعامااال معهااام 40)

عباين ( لا2متسااوية بواقاع ) الاى مجماوعتينوتم تقسيمهم اللاعبون بطريقة الاختيار العشوائية باستخدام القرعة 
 .لكل مجموعة 

، قااام لمتغياارات البيوميكانيكياة قياد الدراساة لاادى المجماوعتين التجريبياة والضاابطةلختباار الا لغارض معرفاة واقاع
ؤ الباحث بقياس هذه المؤشرات ومن اجال التعارف علاى دلالاة الفاروق فاي المتغيارات الماذكورة وللتأكاد مان تكااف

ي مااوعتين وكمااا مبااين فاا( للعينااات المسااتقلة بااين المجtالمجمااوعتين الضااابطة والتجريبيااة، تاام اسااتخدام اختبااار)
 ( وهذا ما يؤهل الباحث للقيام ببحثه وتطبيق التمرينات الخاصة . 1الجدول )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1الجدول)
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ي ر القبلالمحسوبة لقيم المتغيرات البيوميكانيكية للاختبا يبين قيم الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت(

 ة للاعبي حائط الصد )السنتر بلوك( بالكرة الطائرة .الضابطة والتجريبي للمجموعتين

 المتغيرات البيوميكانيكية ت
وحدة 
 القياس

الاختبار القبلي 
 )تجريبية(

الاختبار القبلي 
القيمة  )ضابطة(

 المحسوبة
 النتيجة

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

كية
كاني
مي

 
 

الان
رة 
القد

رية
فجا

 

 عشوائي 1.63 0.2 6.61 0.2 6.51 ثا/م سرعة الأداء المهاري  1

 عشوائي 1.67 0.31 3.11 0.31 3.06 متر أعلى نقطة لدداء 2

كية
كاني
مي

 
 

ي  ر
مها
ء ال
لأدا
ا

 

 عشوائي 0.23 0.11 1.58 0.12 1.54 متر مسافة  الاقتراب 1
 يعشوائ 1.67 0.13 4.47 0.23 4.31 ثا/م سرعة  الاقتراب 2

 عشوائي 1.31 0.01 0.39 0.01 0.43 ثانية زمن الخطوة الأخيرة 3

 عشوائي 0.62 0.05 0.73 0.02 0.71 متر مسافة الخطوة  الأخيرة 4

أقصى انثناء لمفصل  5
 الركبة

 عشوائي 1.63 6.28 133.6 5.3 142.11 درجة

 عشوائي 1.54 3.4 74.5 4.7 73.42 درجة زاوية  الانطلاق 6

 عشوائي 1.24 1.4 6.92 1.05 7.21 ثا/م ة  الانطلاقسرع 7

 
 ( .0.05ومستوى دلالة ) 14( عند درجة الحرية 1.761بلغت القيمة الجدولية )
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة : 3-3
صورة /ثانية  25ياباني الصنع ذات سرعة تردد  (Sony Handycom)  آلة تصوير فيديوية من نوع -

 ( .2عدد)

 ( ياباني الصنع .CASIOاسبة يدوية من نوع )ح -

 الصنع . ماليزي ( Dell inspiron 1525جهاز حاسوب ) -

 كوري الصنع . SKC من نوع   CDأقراص  -

لتي ام ( تم وضعه عند الدائرة التي يقف عندها اللاعب لمعرفة القيمة الحقيقية 1مقياس الرسم ) طول  -
 قيقة .تظهر في الفلم بلع طوله مترا واحدا في الح

 شريط لقياس أطوال اللاعبين ) عينة البحث ( . -

 جهاز قياس الوزن . -

 كيلو وا  ( أستعملت خلال التصوير . 4أنارة بقوة ) -

 ملعب كرة الطائرة القانوني . -

 م( . 2.43شبكة الكرة الطائرة بأرتفاع ) -
 ساعة توقيت . -
 صناديق مختلفة الارتفاعات للقفز . -
 حبال وأسلاك . -
 س الطول .حائط مدرج لقيا -
 صافرة . -
 . طائرة قانونيةكرات  -

 
 وسائل وادوات جمع المعلومات : 3-4

 استخدم الباحث الوسائل الاتية لجمع المعلومات الخاصة ببحثه وهي :
 المقابلات الشخصية . -1
 الاختبارات . -2
 المصادر والمراجع العربية والاجنبية . -3
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 في البحث : المستخدمة  الاختبارات 5- 3

 تعديلات على الباحثمراعاة الدقة والموضوعية في نتائج الأختبارات لمهارة حائط الصد أجرى من اجل 
ار م تكر أختبار المهارة المذكورة ، لكون من العيوب الأساسية في الاختبارات المذكورة هو ظهور حالة من عد

 أنواع حائط الصد قيد الدراسة.
ضافة إالاختبار خدمة للتجربة وذلك بتحديد عدد المحاولات تغييرا في  الباحثفضلا عن هذا التعديل, اجرى 

ي فولات بإعطاء محا الباحثالى تحديد المنطقة التي يتم إيصال اللاعب نحوها بعد إعطائه الإشارة ، كما قام 
 .المهارة بالحركة حيث تفضل العديد من الاختبارات هذه الناحية المهمة 

 الخبراء  والمختصين لمعرفة مدى قدرة الأختبار على قياس دقةولقد تم عرض الأختبار على مجموعة من 
 المهارة بعد أجراء تلك التغيرات ، وبهذا أصبح شكل الأختبار النهائي على النحو الأتي :

 بالكرة الطائرة :من الحركة للاعبي الوسط )السنتر بلوك(حائط الصد للفني اختبار الأداء ا  
 ية لقانونارة حائط الصد بالكرة الطائرة بأداء المهارة, وحسب الشرو  لمها ل اختبار الأداء الفنييتمث

 للعبة، ويقوم أفراد العينة بأداء المهارة على وفق البناء الظاهري للمهارة بمراحلها.

 الهدف من الاختبار:

  لطائرةااستخراج المتغيرات البيوميكانيكية من خلال تصوير محاولات لأداء مهارة حائط الصد بالكرة 
 لكل لاعب بمراحلها وتحليلها حركيا.

 الأدوات المستخدمة:

  ملعب قانوني للكرة الطائرة , شبكة قانونية , كاميرات تصوير فديوي نوعSony  ع ذات يابانية الصن
 صورة /ثانية, صفارة, مقياس رسم. 25سرعة

 

 وصف الأداء:

  من اء ط السنتر بلوك ومشابه للادبالحركة للاعب الوسيقوم اللاعب المختبر بأداء مهارة حائط الصد
 .أعلى ارتفاع مناسب المحددة وعلى الشبكة بسرعة عالية و  المنطقة الأمامية

 طريقة التسجيل:
 لكل لاعب  ناجحة لحائط الصدال محاولاتعشر  تصوير. 
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 التصوير بالفيديو  3-6

ضمن تلتصوير أفراد العينة التي تم تأشير أنسب مكان لوضع الكاميرا ، بما يتلاءم مع الزاوية المطلوبة 
 استخراج المتغيرات البايوكينماتيكية المطلوبة .

( صورة  25( يابانية الصنع ذات تردد )  Soonyكاميرا تصوير فيديوي من نوع )  الباحثوقد استخدم 
 الثانية ,لغرض تصوير عينة البحث خلال تجربة البحث الرئيسية . /

 م( عن الأرض. 1,65م( وأرتفاع ) 5.25للاعب وعلى بعد )وقد تم وضع الكاميرا بمواجهة ا

 المتغيرات البايوكينماتيكية المقاسة :  7 - 3
لال اعتمد الباحث على أهم المتغيرات البيوميكانيكية المؤثرة في أداء حائط الصد بالكرة الطائرة من خ

ى السفل القدرة الانفجارية للاطرافالمصادر والمراجع والدراسات السابقة وقد قسمت المتغيرات الى متغيرات 
 ومتغيرات الاداء المهاري .

 قسمن مهارة حائط الصد بالشكل الأتي :
 المرحلة الأولى: الاقتراب ااااا

 المرحلة الثانية : النهوض والطيران.
 المرحلة الثالثة : المرحلة الرئيسية)حائط الصد(

 و الأتي :وبذلك أصبحت المتغيرات البيوميكانيكية على النح
 متغيرات المرحلة الأولى )الاقتراب(:

  : وهاي المساافة أو الخاط الواصال باين نقطاة ارتكااز الرجال الأمامياة والرجال مسافة الاقتاراب
الخلفيااة للاعااب فااي بدايااة الحركااة إلااى قباال لحظااة تاارك الأرض )كساار الاتصااال(  ووحاادة 

 قياسها )المتر( .
 : قتراب المقطوعة على وحدة الزمن ووحدة قياساها وهي عبارة عن مسافة الا سرعة الاقتاراب

ه هي )م/ثا(,  وهي النسبة بين مسافة الاقتراب التي تمثلهاا بداياة حركاة القادمين مان حركتا
علااى الأرض إلااى قباال تركااه الأرض للارتقاااء علااى زماان هااذه المسااافة ) قاايس بعااد تحوياال 

مان  إلى ماا يعادلهاا بالطبيعاةمسافة الاقتراب بين نقطة بداية الحركة وحتى نهاية الاقتراب 
 خلال مقياس الرسم ( .

 : هاااو الااازمن مااان لحظاااة تااارك الأرض للرجااال وأول لماااس لااادرض مااان  زمااان الخطاااوة الأخيااارة
 الرجل  في نهاية مرحلاة الاقتاراب ووحادة القيااس هاي )الثانياة(, وياتم حسااب الازمن لادداء

 من خلال البرامج الخاصة بقياس الزمن.

 طراف السفلىميكانيكية القدرة الانفجارية للإ

 ميكانيكية الأداء المهاري 
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 ل هي الخط الواصل بين نقطاة ارتكااز الرجال الأمامياة والرجا طوة الأخيرة :المسافة الأفقية للخ

الخلفياااة للاعاااب قبااال لحظاااة تااارك الأرض للرجااال الخلفياااة وأول لماااس لااادرض مااان الرجااال 
ن الأمامية في نهاية مرحلة الاقتراب ) قيس بعد تحويل مساافة إلاى ماا يعادلهاا بالطبيعاة ما

 ر(  خلال مقياس الرسم (,ووحدة قياسها)المت
 : المحصااورة بااين خااط عظاام  زاويااة مفصاال الركبااة وهااي الزاويااة أقصااى انثناااء لمفصاال الركبااة

من نقطاة مفصال الاورك إلاى نقطاة مفصال الركباة وباين خاط عظام السااق مان نقطاة الفخذ 
 مفصل الركبة إلى نقطة مفصل الكاحل وتقاس من الخلف. 

 فقااي لسااطح الأرض وبااين الخااط وهااي الزاويااة المحصااورة بااين المسااتوى الأ : زاويااة الانطاالاق
ظاة المار بالنقا  التي تمثل مركز كتلة الجسم إثنااء الارتقااء للجسام للوضاعين,)الأول: ألح

ابها بالدرجااة قباال تاارك الأرض , الثاااني: الوضااع الااذي يلااي لحظااة التاارك مباشاارة, وتاام حساا
 . من الحاسوب مباشرةب

 ي تمثلهاا مساار انطالاق الجسام مان وهاي النسابة باين مساافة الانطالاق التا : سرعة الانطالاق
لحظااة قباال تركااة الأرض إلااى لحظااة وصااوله الكاارة علااى زماان هااذا الانطاالاق ) قاايس بعااد 
تحوياااال مسااااافة الانطاااالاق  بااااين نقطااااة انطاااالاق الجساااام لحظااااة قباااال تركااااة الأرض ونقطااااة 
انطاالاق الجساام عنااد ضاارب الكاارة مااا يعادلهااا بالطبيعااة ماان خاالال مقياااس الرساام( ) وحاادة 

 ث ( .  /القياس م 
  الااازمن ووحااادة قياساااها هاااي  وهاااي عباااارة عااان المساااافة المقطوعاااة علاااى وحااادة : الأداءسااارع

وهي النساابة بااين مسااافة التااي تمثلهااا بدايااة حركااة القاادمين ماان حركتااه علااى الأرض )م/ثااا(,
قيس بعااد تحوياال مسااافة الاقتااراب رض للارتقاااء علااى زماان هااذه المسااافة)إلااى بعااد تركااه الأ
 ركة وحتى نهاية إلى ما يعادلها بالطبيعة من خلال مقياس الرسم( بين نقطة بداية الح

 إلااااى الأرض ووحاااادة قياسااااها  الاداء الكامااااللحظااااه  نقطااااة أعلااااىويقاااااس ماااان :  أعلااااى نقطااااة
 )المتر( تقاس بعد تحويل مسافة إلى ما يعادلها بالطبيعة من خلال مقياس الرسم.
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 التحليل بواسطة الحاسوب ) الكمبيوتر(  8- 3
 م أجراء التحليل بالحاسوب بالخطوات الآتية:ت
ى المنصب عل 5 إصدار( Dartfish)  برنامج م تحديد المقاطع المراد تحليلها تم نقلها الىت أنبعد  -1
 المراد تحليلها .والأزمنة حاسبة إذ تم قياس الزوايا والارتفاعات والمسافات ال

  الاستطلاعيةالتجربة  9- 3
تي ى أداء الأجهزة المستخدمة وأختبارها ومعرفة الجوانب السلبية والمتغيرات اللغرض الوقوف على مستو 
 المغلقةقاعة ال( عصرا على 10/5/2011تجربة أستطلاعية أولى بتاريخ ) الباحثستواجه العمل فقد أجرى 

 عن فضلانادي الكرخ للكرة الطائرة للتعرف على كيفية عمل فريق العمل ومكان التجربة للالعاب الرياضية ب
د ( لاعبين من خارج عينة البحث في مهارة حائط الصد لكي يتسنى للباحث التأك2تصوير عدة محاولات لا)

ي وكذلك تم التعرف على المسافات والأرتفاعات الت،  من ظهور الحركة بشكل واضح في التجربة الرئيسية
 الية:اصة ليتم التحقق من الأمور التبالإضافة الى تطبيق التمرينات الخ يجب ان توضع وفقها آلة التصوير

 ( مجموعات .5 – 3تحديد عدد المجموعات وتراوحت بين ) 
 ( دقيقة .20-15تحديد زمن أداء التمرينات الخاصة حيث حدد زمن الأداء بحدود ) 
 ( دقيقة .5-3تحديد فترات الراحة البينية حيث حدد زمن الراحة بين المجموعات بحدود ) 
 ( تكرار 9-5كرار وتراوحت بحدود )تحديد عدد مرات الت. 
 ( 10تحديد زمن الراحة بين تكرار وآخر بحدود . )ثا 

  كل تمرين مستخدم من التمارين الخاصة.ب المتغيرات الخاصةتحديد 

  .مدى ملائمة تلك التمرينات الخاصة لإفراد عينة البحث 

 البحث : إجراءخطوات  3-10
 لقبلي لعينة البحث :الاختبار ا 3-10-1
 وذلااك فااي الساااعة الرابعااة مساااءاا للمجمااوعتين  18/5/2011الاختبااار القبلااي لعينااة البحااث بتاااريخ  إجااراءم تاا

وب الضابطة والتجريبية ، وقد قام الباحث بتثبيت الظروف الخاصة بالاختبارات من حيث المكان والزمان واسال
ي البعاد الامكاان عناد اجاراء الاختباار الاختبار وفريق العمل من اجل تحقيق الظروف نفسها او مايشابهها قادر

 لعينة البحث .
 
 
 
 
 
 



 

 287 

 2012مجلة علــوم التربية الرياضية       العدد الثالث    المجلد الخامس       

 
 التمرينات الخاصة : 3-10-2

( أساابيع ، وقاد راعاى 8تمرينات خاصة ميكانيكية باسلوب مشاابه لالاداء والتاي كاان ماداها ) بإعدادقام الباحث 
ماادا علااى المراجااع والمصااادر والقابليااة البدنيااة والمهاريااة والخططيااة لعينااة البحااث معت لمسااتوى التاادريبيالباحااث ا

( 32وقاد اشاتمل المانهج علاى ) باالكرة الطاائرة البايوميكانياك الرياضايالعلمية الخاصة بعلم التادريب الرياضاي و 
( ب ضمان اثر التدريب عند Cooper-1988( وحدات تدريبية في الاسبوع حيث يرى )4وحدة تدريبية بمعدل )

الاثناين  –،وكانات الوحادات التدريبياة موزعاة علاى اياام الاحاد (1)ب ( مرات أسابوعيا 4ممارسة النشا  الرياضي)
، علماااا ب ان الادلاااة العلمياااة والميدانياااة تؤكاااد علاااى ان وحااادة تدريبياااة واحااادة فاااي الياااوم  لخمااايسا –الاربعااااء  –

 . (2)وليومين متتاليتين يعقبها يوم راحة هي الافضل في برامج التكيف البدني ب 
 خاصاةال اتتماريناالفقد احتوى على  في الجزء الرئيسي الخاص بمهارة حائط الصد تدخلالوكان عمل الباحث 

لمثاالي اتام اساتخراجها مان تحليال الأداء  الميكانيكياة مان مساافات وأزمناة وزوايااوالمباادئ تحكمها القوانين التي 
 بالمهااارةوتمااارين خاصااة ومركبااة )مختلطااة( يااتم فيهااا ربااط التمااارين لحااائط الصااد للاعبااي الوسااط الساانتر بلااوك 

فاي  وكذلك الجانب النظري من خلال شرح طريقة سير العمال المهاري  الأداءالخاصة ب القدرة الانفجاريةلتنمية 
 التمرين . بأهدافالتمرينات ومتطلباتها من حيث الشدة والحجم والراحة بحيث تكون مرتبطة 

ل من اجالمهارة و مع مراعاة العلاقة فيما بينها بحسب خصوصية  التدريب التكراري احث طرائق وقد استخدم الب
 .الاداء البدني للاعبينورفع مستوى  القدرة الانفجاريةتطوير مستوى 

 وقد راعى الباحث خلال اعداد الوحدات التدريبية ما ياتي :
 الوقت المحدد للوحدة التدريبية .  -1
 .(3)الشدد القصوى لانها مشابهة للاداءحيث تم اعتماد طريقة  شدة الوحدة التدريبية -2
 عدد التكرارات لكل تمرين في الوحدة التدريبية . -3
 . الأسبوععدد الوحدات التدريبية في  -4
 فترات الراحة بين تكرار وأخر. -5
 لتدرج في الصعوبة من تمرين لأخر.ا -6

 
 
 
 
 

                                                 
(1) Cooper, H: “Trainings Miter wachsenen ” in meditinund Sport , Berlen , Sport verlag , 1988, P. 39 .  

 .  342، ص مصدر سبق ذكره( ، 2004( عبد الله اللامي )2)
 . 43، ص همصدر سبق ذكر ( ، 1998حماد ) إبراهيم( مفتي 3)



 

 288 

 2012مجلة علــوم التربية الرياضية       العدد الثالث    المجلد الخامس       

 
 :التمارين الخاصةوضع  أسس 3-10-3
الانفجاريااة  القاادرةتنميااة صاافة  إلااىهاادف ت التااي الخاصااةدها الباحااث فااي وضااع التمااارين التااي اعتماا الأسااس إن

 : يأتيباعتبار كانت كما  الكرة الطائرةلدى لاعبي  المهاري  الأداءالخاصة وتطوير مستوى 
ي ف زةممي أهمية تأخذ الأساسية تجعل فعالية القوانين الميكانيكية تمرينات خاصة مختلفةالتنويع باستخدام  -1

 .الأداء المهاري 
وتغييااار نسااابتها وانواعهاااا طبقاااا لهااادف  المساااتخدمة وأسااااليب التماااارين الخاصاااة طريقاااة التااادريبتااام تشاااكيل  -2

 .لمهارة حائط الصد بالكرة الطائرةمراحل التدريب 

( 1974 –( لأن ب نتااااائج )هااااارة 1:3تاااام زيااااادة حماااال التاااادريب بشااااكل تاااادريجي باسااااتخدام درجااااة الحماااال ) -3
الحمال فاي زياادة التماارين الخاصاة ( تفيد بان اساتخدام نظاام 1974 -( و )بلاتنوف 1977 -و)ماتييف 

والتغييااار المفااااجن )المناااتظم ( لشااادة التاااادريب يرفاااع مساااتوى الشاااد العضاااالي ويزياااد مااان اقتصاااادية العماااال 
 . (1)الميكانيكي

 .ن بكفاءة عاليةاداء جميع التمارياتباع مبدا التناوب المثالي للعمل والراحة بحيث يستطيع كل لاعب  -4
تحقياااق مساااتوى العلاقاااة المثالياااة باااين مكوناااات الحمااال التااادريبي )الحجااام ، الشااادة ، الكثافاااة( التاااي تسااااعد  -5

على الاحتفاض باعلى مستوى عند تنفياذ الحركاات مان تكارار لأخار وهاذا ياؤدي الاى الكرة الطائرة للاعب 
 تكرار. كفاءة البدنية في بداية كلحالة جيدة من الاستشفاء النسبي لل

 العدد المناسب للتكرار بين تمرين واخر . -6
 تحديد افضل زمن للراحة بين التكرارات عند اداء التمارين . -7
 لخاصة .لقدرة الانفجارية افي اداء التمارين بوصفها الصفة المميزة لتدريب ا للشدةالتدرج بالرفع المستمر  -8

 لعينة البحث : ألبعدي اتالاختبار  3-10-4
نااات بعااد الانتهاااء ماان تنفيااذ التمري،  مساااءا الساااعة الرابعااة 19/7/2011فااي يااوم  ألبعاادي اتبااار تاام إجااراء الاخت

 . . الإمكاننفسها قدر الخاصة وبالأسلوب نفسه الذي أجريت به الاختبارات القبلية 
 : الإحصائيةالوسائل  3-11

( إذ SPSSحزماااة الإحصاااائية )بعاااد تفرياااع البياناااات للقياساااين القبلاااي والبعااادي عولجااات إحصاااائياا باساااتخدام ال
نااظرة والمترابطاة للعيناات المت( T-testاستخراجت المتوساطات الحساابية والانحرافاات المعيارياة واختباار )ت( )

 ختبار.لفروق بين الالحساب ا
 
 
 

                                                 
 .  37، ص مصدر سبق ذكره( : 1994( علي صالح الهرهوري )1)
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 اقشتها .عرض النتائج وتحليلها ومن -4

ع ل وتفساير نتاائج الاختباارات لجميالبيانات البحث بشكل جداو  الإحصائيةقام الباحث بعرض نتائج المعالجات 
لفااروق متغياارات الدراسااة ولكلتااا المجمااوعتين الضااابطة والتجريبيااة فااي الاختبااارين القبلااي والبعاادي لمعرفااة واقااع ا

ن ( ، علاى وفااق المنظاور العلماي الادقيق مااالتمريناات الخاصاةباين المجماوعتين وبياان تااثير المتغياار المساتقل )
ميكانيكياااة القااادرة الانفجارياااة ضاااه وللتعااارف علاااى مساااتوى المتغيااارات التابعاااة )البحاااث وفرو  أهااادافاجااال تحقياااق 

( لعينااة البحااث ، ومااا يجااب ان يكااون عليااه ذلااك المسااتوى علااى للإطااراف الساافلى والأداء المهاااري لحااائط الصااد
 الذي وضع لأجله . التمرينات الخاصةضوء الاهداف في 

ت المعيارياااة لنتاااائج الاختباااارات المعتمااادة فاااي البحاااث ، حياااث اساااتخرج الباحاااث الاوساااا  الحساااابية والانحرافاااا
لمعرفاااة واقاااع الفاااروق فاااي  ( للعيناااات المتنااااظرةولغااارض التعااارف علاااى حقيقاااة الفاااروق تااام اساااتخدام قاااانوني )ت

وعتين تام الاختبارين القبلي والبعدي لكلتا المجموعتين )الضابطة والتجريبية( ، ولمعرفة واقع الفروق بين المجم
ع نون )ت( للعيناات المساتقلة )غيار المرتبطاة( . وفيماا يااتي عارض وتحليال نتاائج الاختباارات لجميااستخدام قاا

 متغيرات الدراسة ومناقشتها .
لقدرة الانفجارية للمتغيرات البايوميكانيكية في االأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية عرض نتائج  4-1 

 . ( بالكرة الطائرةئط الصد )السنتر بلوكي للاعبي حاللإطراف السفلى والأداء المهار 
الأوسا   ( نتائج2) ات البايوكينماتيكية يبين الجدولفي ضوء البيانات المستخرجة لأفراد عينة البحث للمتغير 

لقبلي اختبار للا بالكرة الطائرةالمعيارية للمتغيرات البايوكينماتيكية لمهارة حائط الصد  والانحرافاتالحسابية 
 ى ما تقدم تم عرض نتائج هذه المتغيرات على النحو الأتي :وبناءا عل
 يبين قيم الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية في المتغيرات البايوميكانيكية للقدرة الانفجارية للإطراف السفلى (2) الجدول

 . ( بالكرة الطائرةحائط الصد )السنتر بلوكللاعبي للاختبار القبلي والأداء المهاري 

 الانحراف المعياري  الوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات البيوميكانيكية ت

كية
كاني
مي

 
 

رة 
القد

رية
فجا
الان

 

 0.09 6.63 ثا/م سرعة الأداء المهاري  1

 0.61 3.09 متر أعلى نقطة 2

ية 
نيك
يكا
م

ي   ر
مها
ء ال
لأدا
ا

 

 0.21 1.65 متر مسافة  الاقتراب 1
 0.16 4.58 ثا/م سرعة  الاقتراب 2
 0.02 0.38 ثانية زمن الخطوة الأخيرة 3
 0.129 0.727 متر الأخيرةمسافة الخطوة   4
 6.124 139.52 درجة أقصى انثناء لمفصل الركبة 5
 6.01 75.85 درجة زاوية  الانطلاق 6
 0.47 6.44 ثا/م سرعة  الانطلاق 7
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وبعد رة الانفجارية للإطراف السفلى والأداء المهاري للقد( قيم المتغيرات البيوميكانيكية 2)من الجدول  بينيت

والحصول على نتائج الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية , والتي تمثل طبيعة أداء أفراد العينة لمهارة 
المستخدمة في البحث حيث كانت لدسس الميكانيكية للحركة دور  حائط الصد للاعبي الوسط )السنتر بلوك(

حيث تكونت من خلال سرعة  حائط الصد للاعبي الوسط )السنتر بلوك( ، وكما تم عرضه لمهارة  في المهارة
الاقتراب والتي يتوقف طول مسافتها على بلوغ القفز لدعلى قدر الإمكان ولهذا نجد طول المسافة مع العلم 

قطع مسافة معينة في أقصر أن طبيعة السرعة أثناء هذه المرحلة هي سرعة انتقالية وفق مفهومها الميكانيكي ب
, ومن ناحية تقسيم الحركة فأنها من وجهة نظر الهندسة فهي حركة مركبة أي ينتقل الجسم  (1)وقت ممكنب

للرجلين , أما من حيث تقسيم الزمن فتعد حركة اللاعب أثناء  الانتقاليةبأكمله من مكان لآخر نتيجة الحركة 
افات غير متساوية في أزمان متساوية أو بالعكس أي تزاد سرعة الاقتراب حركة غير منتظمة نظراا لقطع مس

تدريجياا في لحظة البداية حتى بلوغ مرحلة الارتقاء )القفز(, حيث كانت طبيعة وخصائص العينة  اللاعب
الهدف المطلوب في تختلف في تحقيق قيم المتغيرات البيوميكانيكية المثلى وهنا لابد من الإشارة إلى تحقيق 

لابد من مراعاة خصائص التكنيك للمهارة بحيث يعكس هارة حائط الصد للاعبي الوسط )السنتر بلوك( أداء م
 الاستغلال الجيد للمبادئ الميكانيكية .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .85,ص1999, مصدر سبق ذكرهسمير مسلط الهاشمي,  (1)
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المتغيرات البايوميكانيكية للقدرة الانفجارية للإطراف السفلى والأداء المهاري  عرض نتائج الفروق في قيم 4-2

وتحليلها  للاعبي حائط الصد )السنتر بلوك( بالكرة الطائرةلقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية للاختبارين ا
 ومناقشتها :

 
رين ة للاختبايبين قيم الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت(المحسوبة لقيم المتغيرات البيوميكانيكي (3الجدول)

 عبي حائط الصد )السنتر بلوك( بالكرة الطائرة .القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية للا

 المتغيرات البيوميكانيكية ت
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
القيمة 
 المحسوبة

الوسط  النتيجة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

كية
كاني
مي

 
 

رية
فجا
الان
رة 
القد

 

 معنوي  1.19 0.06 6.74 0.2 6.51 ثا/م مهاري سرعة الأداء ال 1

 معنوي  1.896 0.72 3.15 0.31 3.06 متر )الارتفاع(أعلى نقطة 2

كية
كاني
مي

 
 

ي  ر
مها
ء ال
لأدا
ا

 

غير  0.21 0.08 1.55 0.12 1.54 متر مسافة  الاقتراب 1
 معنوي 

 معنوي  1.95 0.07 5.68 0.23 4.31 ثا/م سرعة  الاقتراب 2

 معنوي  1.91 0.03 0.32 0.01 0.43 ثانية لأخيرةزمن الخطوة ا 3

غير  0.51 0.03 0.71 0.02 0.71 متر مسافة الخطوة  الأخيرة 4
 معنوي 

 معنوي  3.61 7.3 137.2 5.3 142.11 درجة أقصى انثناء لمفصل الركبة 5

 معنوي  2.94 7.5 78.4 4.7 73.42 درجة زاوية  الانطلاق 6

 معنوي  2.27 0.07 7.54 1.05 7.21 ثا/م سرعة  الانطلاق 7

 
 ( .0.05ومستوى دلالة ) 7( عند درجة الحرية 1.895* بلغت القيمة الجدولية )
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( الفااااروق فااااي قاااايم بعااااض المتغياااارات 3فااااي ضااااوء البيانااااات المسااااتخرجة لأفااااراد عينااااة البحااااث يبااااين الجاااادول)

عبااي الوسااط )الساانتر بلااوك( فااي الأختبااارين القبلااي البيوميكانيكيااة عنااد أداء مهااارة حااائط الصااد ماان الحركااة للا
والبعدي للمجموعة التجريبية وكما موضح في الجدول أعلاه فأن طبيعة افراد العينة اظهرت فروق معنوياة باين 

عتماد مهاارة ت،وخاصاة فاي سارعة الاداء المهااري اذ الأختبارين القبلي والبعدي في قيم المتغيرات البيويميكانيكة 
مااان الحركاااة للاعباااي الوساااط )السااانتر بلاااوك( علاااى مجموعاااة مااان المباااادئ الأساساااية المنتقااااة مااان حاااائط الصاااد 

نظريااات وقااوانين الحركااة لتااوفير القاادرة الكافيااة فااي التاادريب الجيااد ماان خاالال المعلومااات البيوميكانيكيااة لأداء 
تحديااد الأجااراءات  مهااارة التااي تعنااي فهاام كيفيااة الأداء فااي ضااوء مجموعااة ماان المعلومااات التااي تساااعد علااىال

ويساتنتج الباحاث مان ذلاك ان ميكانيكياة ،  بأقل جهدالحركية المطلوبة لأنجاز هذا الأداء بأعلى كفاءة ممكنة و 
القااادرة الانفجارياااة عناااد افاااراد المجموعاااة التجريبياااة قاااد تطاااورت بشاااكل ملحاااوء بسااابب فاعلياااة اسااالوب التمريناااات 

راعاااة اسااتخدم تاادريبات الساارعة باشااكال مختلفااة ولمسااافات الخاصااة ذات التاااثير المتعاادد الجوانااب ماان خاالال م
متنوعة حيث ساعد ذلك في تحسين القدرة الميكانيكية من خلال الاتحكم باالمتغيرات الخاصاة باالقوانين والمهاارة 

، وكاذلك مان (1)وحركة اللاعبين وتحسين التوافق العام والمساعدة في عملية التكيف للمتطلباات البدنياة العالياة 
ل الخصوصاااية التاااي اتبعهاااا الباحاااث والتاااي تهااادف الاااى تقناااين مكوناااات الحمااال التااادريبي مااان حياااث الشااادة خااالا

والتكارار و الراحااة بالقاادر الااذي يعماال علااى تنميااة صافة القاادرة الانفجاريااة بالاساالوب الميكااانيكي المناساابة ، هااذا 
الاذي كاان لاه اثار فاي تقليال زمان فضلا عن تطوير مساتوى الاداء الميكاانيكي لادى افاراد المجموعاة التجريبياة و 

الخطوة الاخيرة وتغييار الاتجااه اثنااء الاداء مان الاقتاراب الاى الارتقااء)القفز( فاي هاذا الاختباار بوصافها احادى 
 .(2)عوامل المستوى الجيد والاستجابات السريعة للمواقف المتغيرة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 . 161، ص1998، الاسكندرية ، منشأة المعارف ،  التدريب و الاعداد البدني كرة القدم( امر الله احمد البساطي : 1)
 .  278، ص1988لموصل ، دار الكتب ، ، ا التدريب الرياضي( ريسان خريبط : 2)
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ية للقدرة الانفجارية للإطراف السفلى والأداء المهاري عرض نتائج الفروق في قيم المتغيرات البايوميكانيك 4-3

وتحليلها  للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة للاعبي حائط الصد )السنتر بلوك( بالكرة الطائرة
 ومناقشتها :
رين للاختبا بيوميكانيكيةيبين قيم الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت(المحسوبة لقيم المتغيرات ال (4الجدول)

 القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة للاعبي حائط الصد )السنتر بلوك( بالكرة الطائرة .

 المتغيرات البيوميكانيكية ت
وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
القيمة 
 المحسوبة

الوسط  النتيجة
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

ف الانحرا
 المعياري 

كية
كاني
مي

 
 

رية
فجا
الان
رة 
القد

 

غير  1.73 0.1 6.63 0.2 6.61 ثا/م سرعة الأداء المهاري  1
 معنوي 

غير  1.87 0.72 3.13 0.31 3.11 متر أعلى نقطة لدداء 2
 معنوي 

كية
كاني
مي

 
 

ي  ر
مها
ء ال
لأدا
ا

 

غير  0.23 0.06 1.57 0.11 1.58 متر مسافة  الاقتراب 1
 معنوي 

 معنوي  1.97 0.1 5.58 0.13 4.47 ثا/م الاقتراب سرعة  2

غير  1.31 0.04 0.37 0.01 0.39 ثانية زمن الخطوة الأخيرة 3
 معنوي 

غير  0.62 0.02 0.74 0.05 0.73 متر مسافة الخطوة  الأخيرة 4
 معنوي 

 معنوي  2.63 8.4 139.2 6.28 133.6 درجة أقصى انثناء لمفصل الركبة 5

غير  1.94 7.2 76.3 3.4 74.5 درجة لاقزاوية  الانط 6
 معنوي 

 معنوي  2.24 2.1 7.52 1.4 6.92 ثا/م سرعة  الانطلاق 7

 
 ( .0.05ومستوى دلالة ) 7( عند درجة الحرية 1.895* بلغت القيمة الجدولية )
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بطاة لعيناات المتراوباساتخدام اختباار )ت( ل( 4في ضوء البيانات المستخرجة لأفراد عينة البحث يبين الجادول )

 في قيم بعض المتغيرات البيوميكانيكية عند اداء مهارة حائط الصد لاستخراج الفروق 
)الساانتر بلااوك( بااالكرة الطااائرة فااي الأختبااارين القبلااي والبعاادي للمجموعااة الضااابطة وكمااا موضااح فااي الجاادول 

 غيرات البيوميكانيكية .أعلاه فأن طبيعة أفراد عينة البحث أظهرت فروق قليلة بين قيم بعض المت
ويرى الباحث ومن خلال متابعته للوحدات التدريبية للمنهج التدريبي المتباع مان قبال المادرب ان التطاور القليال 
الذي طرأ على مستوى افراد المجموعة الضاابطة موازناة بتطاور افاراد المجموعاة التجريبياة كاان نتيجاة الاهتماام 

فااي حااين كااان  الميكانيكيااةالصاافة متغياارات حاادة وعاادم التركيااز علااى كاال علااى البدنيااة ت اصاافالبتنميااة بعااض 
ميكانيكياااة كااالاا مااان القااادرة هااادف الاااى تنمياااة تي طباااق علاااى افاااراد المجموعاااة التجريبياااة التااا التمريناااات الخاصاااة

متطلبات اداء المهارة التي تستوجب زاوية طياران اكبار للوصاول تم من خلال تي الت الانفجارية والأداء المهاري 
لكاارة بالأضااافة الااى الأسااتفادة قاادر لصااائدة لعنااد التماااس لليااد ا)القاادرة الانفجاريااة( جياادة وقااوة ى الكاارة بساارعة الاا

لفتارة  للاطراف السافلىتنمية المجاميع العضلية الكبرى المتحركة ، و  الأمكان من السرعة المتحققة من الأقتراب
،  للقادرة الانفجارياةية( هو شاكل العمال الارئيس ثان20ثانية( لأن مجال العمل تحت )120-20زمنية تقع بين )

 .  (1)والسرعة وهذا ما تتطلبه الالعاب والفعاليات الرياضية  القوةولان السرعة الحركية تعتمد على ترابط 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .  132، ص 1988، بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،  اللياقة البدنية وطرق تحقيقها( قاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي : 1)
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مهاري عرض نتائج الفروق في قيم المتغيرات البايوميكانيكية للقدرة الانفجارية للإطراف السفلى والأداء ال 4-4

وتحليلها  للاختبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية  للاعبي حائط الصد )السنتر بلوك( بالكرة الطائرة
 ومناقشتها :

ر البعدي ة للاختبايبين قيم الأوسا  الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت(المحسوبة لقيم المتغيرات البيوميكانيكي (4الجدول)
 ضابطة والتجريبية  للاعبي حائط الصد )السنتر بلوك( بالكرة الطائرة .ال للمجموعتين

 المتغيرات البيوميكانيكية ت
وحدة 
 القياس

الاختبار 
 البعدي)تجريبية(

الاختبار 
 *القيمة البعدي)ضابطة(

 المحسوبة
 النتيجة

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

نيك
يكا
م

 ية
 

رة 
القد

رية
فجا
الان

 

 معنوي  1.83 0.1 6.63 0.06 6.74 ثا/م سرعة الأداء المهاري  1

 عشوائي 1.57 0.72 3.13 0.72 3.15 متر أعلى نقطة لدداء 2

كية
كاني
مي

 
 

ي  ر
مها
ء ال
لأدا
ا

 

 عشوائي 0.23 0.06 1.57 0.08 1.55 متر مسافة  الاقتراب 1
 معنوي  1.97 0.1 5.58 0.07 5.68 ثا/م سرعة  الاقتراب 2

 عشوائي 1.31 0.04 0.37 0.03 0.32 ثانية زمن الخطوة الأخيرة 3

 عشوائي 0.62 0.02 0.74 0.03 0.71 متر مسافة الخطوة  الأخيرة 4
 عشوائي 1.63 8.4 139.2 7.3 137.2 درجة أقصى انثناء لمفصل الركبة 5
 ي معنو  1.94 7.2 76.3 7.5 78.4 درجة زاوية  الانطلاق 6

 معنوي  2.24 2.1 7.52 0.07 7.54 ثا/م سرعة  الانطلاق 7

 ( .0.05ومستوى دلالة ) 14( عند درجة الحرية 1.761بلغت القيمة الجدولية )* 
 

عتين بة للاختبااار البعاادي للمجمااو و ( المحسااt( الأوسااا  الحسااابية والانحرافااات المعياريااة وقاايم )4يبااين الجاادول )
الياااة دل علااى فعوماان خاالال النتااائج التااي تااكيااة القاادرة الانفجاريااة والأداء المهاااري التجريبيااة والضااابطة لميكاني

الميكاانيكي  لدسالوبهاذه المجموعاة حياث كاان  إفارادعلاى  اي تام تطبيقهاوالتاالتي استخدمت الخاصة التمارين 
المساااتخدمة  التماااارينمااان خااالال تشاااكيل  الاداء المهااااري والقااادرة الانفجارياااةاثاااره فاااي تطاااوير مساااتوى المساااتخدم 

  رياةللقادرة الانفجاوهو الوصاول الاى مساتوى  الحركيطبقا لهدف التدريب ولحل الواجب  وأنواعهاوتغيير نسبتها 
 ياةالمجموعاة التجريب إفارادالاذي جعال تطاور مساتوى  الأمر،  لدداء المهاري المكونات الرئيسية  إحدىبوصفها 

 . بشكل بارز القدرة الانفجاريةوالذي يعد مؤشرا لنمو في نتائج هذا الاختبار أسرع من المجموعة الضابطة 
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بعض الصفات المجموعة الضابطة كان يحتوي على تمارين لتنمية  إفرادالمنهج التقليدي الذي طبق على  إن

القوة ولكن بشكل لم يتم فيه التركيز والاهتمام في انتخاب التمارين المؤثرة في تنمية  إلى إضافة البدنية
جاء في المصادر من بان الميزة  وهذا يتطابق مع ما الأداء المهاري فضلا عن  القدرة الانفجاريةميكانيكية 

والقوة  السرعةهو التكامل الميكانيكي لطاقة الانجاز من خلال دمج صفتي  القدرة الانفجاريةالرئيسية لتنمية 
منها وذلك لتحسين  أعلىها او اثناء النشا  الحركي على ان يتم ذلك بشدة مشابهة للسباقات او مقاربة ل

هذا التقدم الى ان المنهج التقليدي المتبع الذي طبق على افراد هذه المجموعة  لذا فسر الباحث، (1)ب الأداء
حائط الصد من الحركة للاعبي ، ولاسيما أيضا  رين التي تعمل على تطوير المهارةكان يحوي العديد من التما

لقوة وكذلك السرعة حيث ان ارتفاع مستوى الصفات البدنية العامة ينعكس تمارين ا إلى بالإضافة،  الوسط
، وان تطور المجموعة الضابطة في نتائج الاختبار البعدي هو نتيجة (2)على ارتفاع حالة الانجاز الرياضي 

الكافي منطقية لذلك ، الا ان هذا التطور يعد ضعيفا موازنة بتطور افراد المجموعة التجريبية فالتثبيت غير 
والأداء  ميكانيكية القدرة الانفجاريةلمستوى الانجاز في الفعالية الخاصة يسببه عدم ادراك العلاقة المتبادلة بين 

وهذا ما حتم على الباحث  بشكل كامل بوصفها عملية موحدة تسير بشكل متواز خلال التدريب، المهاري 
والذي ظهر واضحا في نتائج الاختبار البعدي  صةالتمرينات الخاالتركيز بالتكنيك و الاداء الفني خلال 

المرتبطة بالاداء يخدم  الميكانيكية للصفة البدنيةللمجموعة التجريبية وهذا ما اكدته المصادر من ان تدريب 
البناء المباشر للمستوى الرياضي في الفعالية الخاصة وهذا يشمل متطلبات التدريب والمنافسة التي ينصب 

ى بناء الصفات البدنية الخاصة وربطها بالفعالية والتكنيك الرياضي والقابلية المهارية مجمل تاثيرها عل
 .(3)والتكتيكية وما يحصل عن ذلك من انسجام بيولوجي

ت بعض المتغيرايستنتج الباحث مما تقدم ان المجموعة التجريبية قد تفوقت على المجموعة الضابطة في و 
س لى اساع ةالمبني التمرينات الخاصةالة احصائيا .. مما يدل على افضلية وبفروق دالميكانيكية قيد الدراسة 

اوية ز الاقتراب،  سرعة سرعة الأداء المهاري،) المتغيراتفي التدريب والذي ادى الى تنمية  البايوميكانيك
اد ى افر لدالخاصة  تمثل المكونات الرئيسية لميكانيكية القدرة الانفجارية ( والتيالانطلاق، سرعة الانطلاق

 لمعولالمجموعة التجريبية عند مقارنتها بافراد المجموعة الضابطة التي خضعت للمنهج التقليدي المتبع وا
 عليه من قبل المدرب . 

 
 
 
 

                                                 
 .  169، ص مصدر سبق ذكره( ، 1988( قاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي )1)
 . 245، ص ذكرهمصدر سبق ( ، 1988( ريسان خريبط )2)
 .  200، ص مصدر سبق ذكره( ، 1990( هارة )3)
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 الاستنتاجات والتوصيات   - 5
 :  الاستنتاجات 5-1

ة ة للمجماوعتين الضاابطومناقشاة نتاائج الاختباارات القبلياة والبعدياوتحليال البياناات أحصاائيا من خالال عارض 
 توصل الباحث الى الاستنتاجات الآتية : التي تم الحصول عليها من خلال التصوير الفديوي والتجريبية 

 ماارات( أساابوعياا  4أسااابيع( بواقااع ) 8ولماادة )يااؤدي اسااتخدام تمرينااات خاصااة مبنيااة علااى أسااس ميكانيكيااة  .1
لمهاااارة حاااائط الصاااد مااان الحركاااة للاعباااي الوساااط  والأداءتحساااين القااادرة الانفجارياااة لدطااارف السااافلى إلاااى 

 السنتر بلوك
، فقاد ظهار  المهااري لحاائط الصاد للاعباي الوساط الأداءفاي مساتوى  للتمرينات الخاصةهناك اثر ايجابي  .2

 عند الأداء نتيجة التأثير لهذه التمارين الخاصة . ارتفاع في قيم المتغيرات المدروسة
ياد ق – المهاريةومعظم المتغيرات  القدرة الانفجاريةريبية في مستوى ان التطور الذي حصل للمجموعة التج .3

التماااارين الخاصاااة بأسااالوب فاااي الاختباااار البعااادي كاااان نتيجاااة الفعااال الماااؤثر الخااااص لمفاااردات  –البحاااث 
 الميكانيكي.

أداء هذه المهارة بمجرد الكشف عن متغيارات  تصاحبالتمرينات الحركية الخاصة التي  يمكن الكشف عن .4
 داء الميكانيكية من خلال تصوير المهارة وتحليلها للكشف عن تفاصيلها الدقيقة.الأ

 ياؤثر بشاكلمتغيرات القدرة الانفجارياة للإطاراف السافلى لمهاارة حاائط الصاد إن أي تغير بايوميكانيكي في  .5
 لعباة ماناللاحقة نظرا لثبات محددات الأداء سواء كان ما هو مرتبط بقاانون ال الاداء المهاري واضح على 

 جهة أو من حيث استغلال القوانين البيوميكانيكية من جهة أخرى .
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 التوصيات : 5-2

 في ضوء نتائج البحث يوصي الباحث بما يأتي : 
في ضوء الدراسة التي قام بها الباحاث وماا اسافر عناه التحليال الحركاي تام وضاع بعاض التوصايات التاي يامال 

ر الامكااان فاااي ساابيل الوصاااول الااى مساااتويات عاليااة فاااي مهااارة حاااائط الصااد وهاااي الباحااث الاساااتفادة منهااا قاااد
 كالأتي:
ية الاهتمام بالأسس الميكانيكية ،والتدريبية لحائط الصد للاعب الوسط السنتر بلوك وكيفضرورة  .1

 التعامل معها من قبل المعنيين بما يخدم مستوى المهارة في اللعبة .

لمهاري اوالاداء  القدرة الانفجاريةئ والأسس الميكانيكية لمتغيرات ضرورة التركيز على تطبيق المباد .2
 خلال الوحدات التدريبية بما ينسجم ومتطلبات الأداء الحركي لمهارة حائط الصد.

سين الاهتمام بالاسس الميكانيكية لمراحل الأداء وخاصة الاقتراب من قبل المدربين والمدر  ضرورة .3
 مستوى حائط الصد في اللعبة على ان يتضمن ذلك الشرح والعرض خلال الوحدات التدريبية لتعزيز

 لبعض الصور والأفلام التوضيحية للمهاراة المطلوبة .

كي اء الحر ى الأدللمتغيرات البايوكينماتيكية وذلك لتقويم مستو المدروسة ضرورة اعتماد القيم المثالية  .4
 لطائرة .لتحقيق أفضل الأنجازات الرياضية بلعبة الكرة اللاعبينا 

اجراء بحوث مشابهة للتعارف علاى مادى العلاقاة الارتباطياة باين عناصار بدنياة اخارى واهام المتغيارات  .5
 بالكرة الطائرة . مهارة حائط الصدالميكانيكية للاعبي 

حاصال ( للتعرف على مدى التطور ال الميكانيكيةالدورية ) البدنية و التحليلية ضرورة اجراء الاختبارات  .6
 . للمهارة بالكرة الطائرةلجسم لمتطلبات الانجاز اة ممارسة التدريب ، ومدى تكيف نتيج للمهارة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 299 

 2012مجلة علــوم التربية الرياضية       العدد الثالث    المجلد الخامس       

 
 المصادر

 .1998، الاسكندرية ، منشأة المعارف ،  التدريب و الاعداد البدني كرة القدمالله احمد البساطي :  مرا -
 . 1999ر العربي ، ، القاهرة ، دار الفك اسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد :  -

 .1988، الموصل ، دار الكتب ،  التدريب الرياضيريسان خريبط :  -

 .1999، الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، 2،  البايوميكانيك الرياضيسمير مسلط الهاشمي:  -
ة التربية داد ، كلي، جامعة بغ 2،  تطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركيصريح عبد الكريم الفظلي:  -

 م.2010الرياضية ،

 .  2004، جامعة القادسية ، الطيف للطباعة ،  الاسس العلمية للتدريب الرياضيعبد الله حسين اللامي: -
 .1994، بنغازي منشورات جامعة قازيونس ،  علم التدريب الرياضيعلي صالح الهرهوري : -

 . 1988، بغداد ، مطبعة التعليم العالي ،  نية وطرق تحقيقهااللياقة البدقاسم حسن حسين ومنصور جميل العنبكي :  -
 . 1985، جامعة الموصل ، دار الكتب ،  تدريب اللياقة البدنية والتكنيك الرياضيقاسم حسن حسين :  -

 . 1984، القاهرة، دار الفكر العربي،  التدريب الدائري كمال درويش ومحمد صبحي حسنين :  -
الكتااب للطباعااة والنشاار ، ب ، مديريااة دار الماادخل فااي الحركااات الأساااس لجمباااز الرجااال. بمعيااوف حنتااوش ، وعااامر سااعودي  -

 (.1988جامعة الموصل . )

، القااهرة : مركاز الكتااب  2،    . الأساس العلمياة للكارة الطاائرة وطارق القيااسمحمد صبحي حسانين وحمادي عباد المانعم  -
 .1997للنشر ، 

 . 1998، القاهرة ، دار الفكر العربي ،  ي الحديثالتدريب الرياضمفتي ابراهيم حماد:  -

 .1995، حلب ، بدون مطبعة ،  دليل المدرب في علم التدريب الرياضيمعتصم غوتوق :  -
 .1990: عبد علي نصيف ، الموصل ، مطبعة التعليم العالي ،  ترجمةهارة : اصول التدريب ،  -
صاال ، مديريااة دار الكتااب للطباعااة والنشاار ، جامعااة المو  لإعااداد الباادنيببا وديااع ياسااين التكريتااي ، وياسااين طااه محمااد علااي: -
(1986). 

 للطباعااة والنشاار والتوزيااع, رعمااان:دار الفكاا ،طاارق البحااث فااي التحلياال الحركااي قاساام حساان حسااين وإيمااان شاااكر محمااود:  -
1998. 

 -Michael J. Alter , ph . D; soccer fitenees . pelha books . London . 2001.   

 - Dick Frank . B. S. C. : Scoccer Training principles , London , 2000 . 
 -K. A. Injassewski : “Das Training van spitsenschwimern” verlag fiskultara :  sport . Moskou . 

1976. 
 -Okroy and others : Pulmonary Function changes following exercise meascl  sport  exerc – 1992  

- Jensen C. and Fisher A.G : Scientifie basis of athletics conditioning philadephia lea – febiger , 

1982 . 
 -Meyners ,E: Leistungs steigerung durch Training . Verlag sporting . Hamburg .  2000 . 
 -Wells . K . F. and others : Principles of Training to Athletics , Saunders co , London , 2002 . 
 -Cooper, H: “Trainings Miter wachsenen ” in meditinund Sport , Berlen , Sport verlag , 1988. 

 
 



 

 300 

 2012مجلة علــوم التربية الرياضية       العدد الثالث    المجلد الخامس       

 
 التمرينات الخاصة المقترحة

رة ( وتتكااااون الاااادو 1:3ماااان ثاااالاث دورات متوسااااطة ويتمااااوج حركااااة حماااال )التمرينااااات الخاصااااة تكااااون ت .1
 ( أسابيع .3المتوسطة من )

 ( وحدات تدريبية في الأسبوع .4إن عدد الوحدات التدريبية هي ) .2
( دقيقاة 360( دقيقاة أي ماا يعاادل )20هاو بحادود )التمريناات الخاصاة إن الوقت المخصص لتدريبات  .3

 . الثمانيةلدسابيع 
 ل .ابتداء الوحدة التدريبية بالإحماء لتهيئة عضلات الجسم جميعها للعم .4
 إنهاء الوحدة التدريبية بتمرينات التهدئة . .5
ناااوع التمااارين العااادد نفساااه مااان التكااارارات ماااع الاخاااتلاف الوحياااد الاااذي هاااو المجموعاااة التجريبياااة تطباااق  .6

 . الخاص
 تم التدرج بالمنهاج التدريبي من خلال الزيادة المتدرجة في عدد التكرارات بعد كل دورة متوسطة . .7

 الأسابيع
    درجة الحمل    
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 *   *   *  أقصى

  *   *   * عالي

   *   *   متوسط

 
 التمرينات الخاصةشكل يوضح تموج درجة الحمل خلال 
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 التمرينات الخاصة

 الدورة المتوسطة الأولى
 الأسبوع الأول :

 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين الأداءشدة 
 الراحة بين

 جم ت

 عالية مشابهة للاداء
 د 5-3 ثا 10 5 3 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 3 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 3 ثا 3-2 دقيقة 20

 الأسبوع الثاني :

 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين الأداءشدة 
 الراحة بين

 مج ت
 

 عالية مشابهة للاداء
 د 5-3 ثا 10 5 4 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 4 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 4 ثا 3-2 دقيقة 20

 
 الدورة المتوسطة الثانية

 الأسبوع الأول :

 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين شدة الاداء
 الراحة بين

 مج ت
 

 عالية مشابهة للاداء
 د 5-3 ثا 10 5 4 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 4 ثا 3-2 يقةدق 20
 د 5-3 ثا 10 5 4 ثا 3-2 دقيقة 20

 الأسبوع الثاني :
 شدة الاداء

 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين
 الراحة بين

 مج ت
 

 عالية مشابهة للاداء
 د 5-3 ثا 10 5 5 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 5 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 5 اث 3-2 دقيقة 20
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 الأسبوع الثالث :

 شدة الاداء
 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين

 الراحة بين
 مج ت

 
 عالية مشابهة للاداء

 د 5-3 ثا 10 5 3 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 3 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 3 ثا 3-2 دقيقة 20

 
 ثةالدورة المتوسطة الثال

 الأسبوع الأول :
 شدة الاداء

 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين
 الراحة بين

 مج ت
 

 عالية مشابهة للاداء
 د 5-3 ثا 10 5 4 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 4 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 4 ثا 3-2 دقيقة 20

 الأسبوع الثاني :
 شدة الاداء

 المجموعة التكرار من الأداءز  زمن التمرين
 الراحة بين

 مج ت
 

 عالية مشابهة للاداء
 د 5-3 ثا 10 5 5 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 5 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 5 ثا 3-2 دقيقة 20

 الأسبوع الثالث :
 شدة الاداء

 المجموعة التكرار زمن الأداء زمن التمرين
 الراحة بين

 مج ت
 

 عالية مشابهة للاداء
 د 5-3 ثا 10 5 4 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 4 ثا 3-2 دقيقة 20
 د 5-3 ثا 10 5 4 ثا 3-2 دقيقة 20

 
 
 


