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لطائرة تأثير التنشيط العصبي العضلي بالمحاور المتعددة في بعض القدرات البدنية للاعبي الكرة ا
 المتقدمين

 
 صريح عبد الكريم الفضلي .د .أعلي باسم محمد علي                        .م م.

 
 باللغة العربيةملخص البحث 
 

لتطوير القدرات البدنية و التعرف علـى  ةللتنشيط العصبي العضلي بالمحاور المتعددة هدف البحث الى اعداد تدريبات خاصة
هنالـك فـروق  تنشـيط العصـبي العضـلي بالمحـاور المتعـددة فـي القـدرات البدنيـة وفـرض الباحـث انتأثير التدريبات الخاصة لل

في بعض القدرات البدنيـة بـالكرة الطـائرة للمتقـدمين معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين الضابطة  والتجريبية 
وبتصــميم المجمــوعتين المتكافئــة ذات الاختبــارين القبلــي اسـتعمل الباحــث المــنهج التجريبــي لملائمتــه طبيعــة مشـكلة البحــث 

والبعدي كون هذا التصـميم ذات ضـبط محكـم مـع ملائمتـه لإجـراءات البحـث و تضـمنت عينـة البحـث لاعبـي نـادي النعمانيـة 
في تطوير لتدريبات التنشيط العصبي العضلي أثر ايجابي استنتج الباحثان ان  .( لاعبا06الرياضي لفئة المتقدمين وعددهم)
اسـتعمال تـدريبات الساحق بالكرة الطائرة. واوصـت الدراسـة ببمهارة الضرب لعضلات العاملة لالبدنية القدرات الخاصة بالبحث 

 .كبير في تطوير بعض اشكال القوةالعصبي العضلي وفق المحاور المتعددة لما لها من اثر  التنشيط

 
 
 

Abstract 

 

The effect of neuromuscular activation through multiple axes in some physical abilities of 

advanced volleyball players 

 

By 

 

 Ali Basem of Muhammad Ali        Dr. Sareeh Abdul Karim Al-Fadhli 

 

 

The aim of the research is to prepare special exercises for neuromuscular activation through 

multiple axes for advanced volleyball players and to identify the effect of special exercises for 

neuromuscular activation through multiple axes in some physical abilities of advanced 

volleyball players. The experimental approach is due to its suitability to the nature of the 

research problem and the design of the two equal groups with the pre and post tests, since this 

design is tightly controlled with its suitability for the research procedures. The researchers 

concluded that the neuromuscular stimulation exercises have a positive effect on developing the 

physical abilities of the working muscles of the smashing skill. The study recommended that the 

use of neuromuscular stimulation exercises according to the multiple axes because of their 

significant impact on the development of some forms of strength. 
 
 

 التعريف بالبحث:  -0
  المقدمة واهمية البحث 0-0
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يعد تنشيط الجهاز العصبي العضلي وفق الواجب الحركي المطلوب النقطة الحيوية التي يسند عليها تطور القدرات البدنيـة 
وم التـي تسـعى الـى التوصـل الـى افضـل الحلـول واكثراهـا في اطار تحقيق الانجاز العالي وكل هـذه يعتمـد علـى تـداخل العلـ

 فاعلية لخدمة لعبة الكرة الطائرة بشكل عام ومهارة الضرب الساحق بشكل خاص 
 وان القدرات البدينة )كالقدرة الانفجارية , المديات الحركية والتوازن الديناميكي( لأجزاء الجسم خلال اداء الواجب الحركي

بسبب خصوصية الأداء مما يتطلب ان يكون هنالك اهتمام كبير علية مهارة الضرب الساحق هي الاساس التي تبنى 
 وسائل و طرق او اساليب تدريبية تكون بهذا عمالفضلًا عن استات اثناء وضع المناهج التدريبية لتدريب هذه المهار 

 التدريبات عمالاست الاساليبهذه ومن  من حيث خدمة الواجب وفق مستويات الاداء بالنسبة لهذه المهارة الاتجاه,
للتنشيط العصبي العضلي وفق تعدد الواجب الحركي لمحاور ومستويات الضرب الساحق والتي يجب الاهتمام بها  الخاصة

 ومراعات انها مهارة مفتوحة يغير اللاعب في وضع اجزاء الجسم خلال مرحلة الطيران للتخلص من حائط الصد  .
اسلوب تدريبي يعمل على التنشيط العصبي العضلي بالمحاور المتعددة في  عمالحث باستومن هنا جاءت أهمية الب

تطوير القدرات البدنية والتي تخدم مهارة الضرب الساحق من خلال تحقيق نقطة باقل جهد واعلى كفاءة الذي نشاهده من 
 خلال الدوريات العالمية .  

 مشكلة البحث: 0-8
ي دوري الدرجـة الاولـى المؤهـل للممتـازة لاحـظ ان اداء المهـارات الهجوميـة وخصوصـاً من خلال متابعة الباحث ومشـاركته فـ

الضرب الساحق يتميز بعدم قدرة اللاعب على تغير اتجاه ضرب الكرة وتصحيح وضع جسمه للـتخلص مـن حـائط الصـد وفـي 
عـة التـدريبات التـي فـي الغالـب ذات حال حاول تغير يفقد القدرة على توجيه الكرة بشكل مؤثر وهذه يعود بشكل كبيـر الـى طبي

نمط واحد لا تحاكي العضلات العاملة وفق محاور المتعددة الخاصة بالمهارة حيث ان اغلب المدربين تكون طبيعة تـدريباتهم 
حيث ان عدم الاهتمام بتغير محاور التـدريب يـنعكس سـلبياً علـى على محاور معلومة والسائد على نمطيتها ) الثني والمد ( 

ر القدرات البدنية بما يخدم الواجب الحركي لذلك يحاول الباحث الخوض في تجربة من شائنها تقليل هذه الفرق الشاسع تطو 
والنهـوض  القدرات البدنية باتجاه الذي يخدم الواجب الحركي  واستخدام تدريبات خاصة وفق المحاور المتعددة لتحقيق تطور

 بواقع هذا اللعبة بشكل عام  .
 حث:أهداف الب 0-3

 للتنشيط العصبي العضلي بالمحاور المتعددة لتطوير القدرات البدنية  اعداد تدريبات خاصة -0
 .للتنشيط العصبي العضلي بالمحاور المتعددة في القدرات البدنية على تأثير التدريبات الخاصةالتعرف   -8

 فرضا البحث 0-2
القـدرات البدنيـة بعض في الضابطة  والتجريبية  هنالك فروق معنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين  -0

 بالكرة الطائرة للمتقدمين .
 مجالات البحث   0-9
 لاعبو نادي النعمانية الرياضي بالكرة الطائرة شباب المجال البشري:  0-9-0
 81/8/8183   -  0/6/8188  المجال الزمني:  0-9-8
 .لنعمانية الرياضيقاعة مركز الشباب نادي ا  المجال المكاني:   0-9-3
  تحديد المصطلحات:     0-6

 :التدريب بتنشيط العضلات بمحفزات عصبية
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ميكانيكية تتكفـل  لاتمستقب وهي الحسية  تدريبات الحس العميق :  وهي تدريبات الحس العميق التي تعبر عن المستقبلات
فهــي  (لمثــال عنــد ثنــي المفاصــل أو بســطهاســبيل ا )علــىالعضــلية والمفصــلية  بشــكل متواصــل دائمــا   الاحساســاتبــةدراك 

)والتـي تعمـل علـى كـذلك  , الجهاز العصبي المركزي, المعلومات حـول الحركـات الىالمسئولة عن الحس  العميق الذي ينقل 
 (60)على زيادة القوة للعضلات والاربطة وتحسين المديات الحركية والتحكم بالتوازن وثبات الجسم اثناء الحركة(  

, وتعبــر عــن  الجســم او اجــزاء الجســمالقــوة المختلفــة المقــادير والتــي تســلط علــى  تــدريبات فهــيلقــوة اللامتزنــة : تــدريبات ا
و نقصــان أبزيــادة  وجــزء مــن ذلــك الجســم ي هــي كافــة التــدريبات التــي تنفــذ علــى جســم الإنســانأالســرعة المتجهــة للجســم, 

 (61) .منها كثيرةل شكاأالوزن الحقيقي له كالأثقال والمقاومات وغيرها ولها 
  منهجية البحث واجراءاته الميدانية: -3
 منهج البحث 3-0

لبحـث وبتصـميم االباحـث المـنهج التجريبـي لملائمتـه طبيعـة مشـكلة عمل سـتا وبما إن مشكلة البحث ذات طبيعة تجريبية لذا
 م مع ملائمته لإجراءات البحث.المجموعتين المتكافئة ذات الاختبارين القبلي والبعدي كون هذا التصميم ذات ضبط محك

 عينة :و  البحثمجتمع  3-8
 يوهـم لاعبـ لاعبـان( لاعبـا" تـم اسـتبعاد 06وعـددهم) المتقـدمينالرياضـي لفئـة  النعمانيـةتضمنت عينة البحث لاعبي نـادي 

رب السـاحق كونهم يخضعون لمنهج تدريبي خاص بطبيعة مهارتهم التي تختلف عن مهارة الضـ )الليبرو( واللاعبان المعدان
 تقسـيم عينـةب قام الباحـث ,%( من مجتمع البحث  31فقط وهم يمثلون نسبة ) ( لاعباً 08وبذلك بلغ مجموع عينة البحث )

مــن  مجموعــة )الضــابطة والتجريبيــة(فــي كــل  لاعبــين (6)إلــى مجمــوعتين متســاويتين  ة البســيطةشــوائيبالطريقــة الع البحــث
تبقى على منهج  والتي الضابطةيمثل المجموعة  وكل لاعب يأخذ رقماً فردياً (  08 -0إعطاء اللاعبين تسلسلًا من )  خلال

من قبل الباحـث  والتي تخضع المنهج التدريبي المقترح التجريبيةفيمثل المجموعة  المدرب و اللاعب الذي يأخذ رقماً زوجياً 
. 
 تجانس وتكافؤ عينه البحث : 3-8-0

يكــون للمــنهج و  تتــوزع بشــكل معتــدل بــين افــراد عينــة البحــث مــن ان النتــائج التحقــقالبــدء مــن خــط شــروع واحــد و  لغــرض
ةجراء بـ قـام الباحـث اذ ,قـام الباحـث بـأجراء تجـانس وتكـافؤ العينـة مجمـوعتي البحـثفي خلـق الفـروق بـين  التأثير التجريبي

 وزن والطــولالــ)فــي متغيــرات  (الالتــواء( و)معامــل الاخــتلاف( )وليفــينمعامــل )قــانون  باســتعمال المجمــوعتين التجــانس لكــلا
 (.0والعمر الزمني طول الذراع طول الساق( وكما موضح في الجدول) والعمر التدريبي

 (0جدول )
ومعامل الالتواء للمتغيرات المبحوثة )الطول , الوزن , العمر الزمني  والوسيطيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 
 .وكما مبين في الجدول  اع , طول الساق( لعينة البحث, العمر التدريبي , طول الذر 

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف  الوسيط
 المعياري

معامل 
 الاختلاف

 ليفين  معامل الالتواء

 1.382 1.851 8.380 1.128 0.219 0.215 م الطول
 1.022 1.209 7.205 9.018 62.291 62.766 كغم الكتلة

                                                           
60(  Shumway-Cook A. W., Woollacott M. H, (2013): Motor Control :Translating Research into 
Clinical Practice. 4th. Baltimore, Md, USA: Lippincott Williams & Wilkins. 

 .72, ص 0, ط 8181, موسوعة التطبيق العملي للقوانين الميكانيكية في علوم الرياضة( صريح عبد الكريم  : 61
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 1.260 1.322 9.662 1.556 07 07.923 سنة العمر الزمني
 1.332 1.373 82.08 0.816 9 9 سنة العمر التدريبي

( ممـا يؤكـد تجـانس عينـة البحـث فـي المتغيـرات 0,  0 -حيث يتضح من الجدول اعلاه ان معامل الالتواء قد بلغ اقل من )
 السابقة .

 (2)الجدول 
 .ضابطة في متغيرات البحث التجريبية وال يبين تكافؤ مجموعتي البحث في

 
 ت

 
 المتغيرات

وحدة 
 قياس
 

 المجموعة التجريبية
 

 الضابطة المجموع
 

 
 (t)قيمة

 المحسوبة

نسبة 
 الخطـأ

 
نتيجة 
 ((SIG ع س ع س الفروق

 غير دال 0.375 0.928 95.26 2007.83 63.85 2035 واط (الانفجارية )للرجلين القدرة 1
 غير دال 0.937 0.881 83.62 1352 95.21 1384 نيوتن للرجلينالقوة المميزة بالسرعة  2
 غير دال 0.585 0.565 59.06 1113.33 70.27 1101.33 واط (الانفجارية )للذراعين القدرة 3

4 

التوازن 
الديناميكي) 

Y 
Balance) 

 رجلين
 يمين

 سم

 غير دال 0.759 0.315 5.04 52.66 5.04 52.66
 غير دال 0.601 0.541 4.75 48.83 4.41 49.5 يسار

 غير دال 0.911 0.114 5.81 38.66 4.87 21.16 يمين ذراعين

  10( ودرجة حرية ) 1.19( عند مستوى دلالة )8.882الجدولية = )( (t قيمة
 (.1.19او = ) ≥( إذا كان مستوى الخطأ 1.19معنوي عند مستوى الدلالة )

 في البحث: ةالمستعملالوسائل والادوات والأجهزة  3-3
 وسائل جمع المعلومات:  3-3-0

 . الملاحظة 
 . القياسات والاختبارات 
 . المقابلات الشخصية 
 . الشبكة العنكبوتية 

 في البحث: عملةالادوات المست 3-3-8
 ( 8صافرة عدد. ) 
 ( 2كرات طبية مختلفة الاوزان عدد. ) 
 ( .2عدد ) كرسي سويدي 
 مختلفة الارتفاعات (02عدد ) حواجز قفز  . 
 ( 08مثقلات مختلفة الاوزان عدد. ) 
 ( 2كرات التوازن عدد. ) 
 شريط قياس. 
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 (  .8عدد ) بساط 
 . حزام جلدي لغرض الربط 
 . جلي خاص بالجلد المتقرن والمحترق 

 في البحث: المستعملةالاجهزة  3-3-3
 (.8ساعة ايقاف الكترونية عدد ) (0
 ميزان طبي لقياس الوزن. (8
 ( ص/ث.821كأمير تصوير ) (3
 (ص/ث .081مير تصوير )كأ (2
 .(Laptop)جهاز حاسوب محمول  (9

الاختبـارات الخاصـة بمتغيـرات   :المسـتعملة فـي البحـثتوصيف اختبارات القـدرات البدنيـة ,الفسـيولوجية والمهاريـة  3-2-8
 البحث :

 (2الجدول )
 يوضح اختبارات القوة                     

 الاسم ت

 للرجلين اللحظيةة در الق 0

 الضاربة للذراع اللحظيةوة الق 8

 القوة السريعة لثلاث حجلات 2

 (Y Balanceالتوازن الديناميكي )  5
 (62)) المعدل( للرجليناللحظية  ةالقدر  اختبار

 للرجلين اللحظيةالقدرة  اختبار: الآختبار اسم  
 (63) ) المعدل ( اختبار القدرة للذراع الضاربة

 للذراع الضاربة لحظيةالالقدرة  اختبار: الآختبار اسم  
 الاختبار الثاني: اختبار القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين.

 .(64)خطوات  ثلاثاسم الاختبار: اختبار ركض بالقفز 
 :Y-BALANCE TEST -:(65)اختبار التوازن الحركي 

                                                           
في القدرة الانفجارية وسرعة الاستجابة والسلوك المتدفق المهاري بدقة ( max verti)( قائز عماد حسن : تأثير تمرينات بجهاز 62

 . 22, ص 8102حائط الصد بالكرة الطائر , رسالة ماجستير , جامعة كربلاء , الضرب الساحق و 
 0552: جامعة القادسية , كلية التربية الرياضية ,  الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيعلى سلوم جواد الحكيم :  ( 63
 .02, ص)

تأثيرهما في القوة الخاصة وبعض المتغيرات البايوميكانيكية ( سيف محمد كاظم: تمرينات خاصة باستخدام جهازين مساعدين و  64
, 8106والنشاط الكهربائي للعضلات وانجاز الوثبة الثلاثية, رسالة ماجستير, جامعة بغداد, كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة, 

 .55-57ص
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 . الاطراف السفلى والعليا التوازن الديناميكي لعضلات :الغرض من الاختبار
 ربة الاستطلاعية التج  3-2-3

المسـتعملة وتـم أجراءهـا يـوم الجمعـة بتـاريخ  )( فـي التـي تخـص التـدريبات  الاولـىالتجربة الاستطلاعية قام الباحث بأجراء 
 الهدف منها:وكان , ( مساءاً على  لاعبي المجموعة التجريبية 2تمام الساعة )

 حثمة طبيعة التمارين الموضوعة لمستوى عينة البءمعرفة مدى ملا . 
 تحديد الشدد القصوية لكل تمرين من التمارين ولكل ممارس على حد . 
 . معرفة وقت اللازم للتدريبات الخاصة بالمجموعة التجريبية 
 الاختبارات القبلية: 2-9-
 مانيـةالنععلى قاعه مركز الشباب لنادي و  يوم واحدالباحث وفريق العمل المساعد بأجراء الاختبارات )البدنية( على مدى  قام

ولكلا المجموعتين الضـابطة والتجريبيـة ,وبعـد إعطـاء المعلومـات اللازمـة لكيفيـة أداء الاختبـارات وتسلسـلها, شـرع  الرياضي
اختبــارات قــام الباحــث بــأجراء   8188/ 83/7 (الســبت)جــرى فــي اليــوم الأول الباحــث بــةجراء الاختبــارات فــي البحــث ,اذ 
وقــام الباحــث بتــوفير الأجهــزة والادوات اللازمــة وفريــق العمــل لســاعة الثالثــة مســاءاً الخاصــة بــالمتغيرات ابدنيــة  فــي تمــام ا

 لإتمام الاختبارات مع توفير جميع الظروف الملائمة لنجاح الاختبارات. وبحضور مدرب الفريق المساعد
 :التدريبات المستعملة 3-2-6

ي وفـق المحـاور المتعـددة الخاصـة بـأداء مهـارة الضـرب التنشـيط العصـبي العضـل التدريباتتضمنت التجربة الرئيسية تطبيق 
 ضمن دائـرة الاطالـة والتقصـير) الساحق والتي كانت تستهدف الاطراف السفلى والمحور المركزي والذراعين ,وكانت التدريبات

المقـادير والتـي  بالطريقة اللامتزنة( حيث كانت التدريبات وفق محاور العمل مع مراعات الاداء بطريقـة تـدريب القـوة مختلفـة
كانت تسلط على جزء من الجسم بالإضافة على الجسم ككل وتم ذلك مـن خـلال زيـادة او نقصـان الـوزن الحقيقـي للجسـم او 

 ( اسـلوب الاطالـة العصـبيةالمحركـة العضلات انقباض مع الاسترخاء التثبيتجزء من الجسم , بالإضافة الى اسلوب تدريب )
وقام الباحث بأعداد التدريبات بشكل يتلاءم مع متطلبات حـل المشـكلة التـي خاضـها الباحـث  العضلية وفق المحاور المتعددة

بالدراسة للوقوف على حلول من شأنها رفع المستوى المهاري للضرب الساحق وكانت التدريبات تحاكي طبيعة المهارة  وفـق 
ب الاصابات لقرب الـدوري المؤهـل لـدوري الدرجـة محاور العمل الخاص بها مع مراعاة ملائمتها لمستوى وطبيعة العينة لتجن

وفـق طبيعـة الاداء لأغلـب المهـارات وتطـوير المـديات )بالقدرات البدنيـة  التدريبات النهوض , وكان الغرض الارتقاءالممتازة  
, (  الطـائرةالمهـاري للضـرب السـاحق بـالكرة  الحركية للجسم طـوير النشـاط الكهربـائي بالشـكل الـذي يـوفر اقتصـادية  بـالأداء

 ما يلي : التدريباتوكانت 
, المحركـة العضـلات انقبـاض مـع الاسترخاء التثبيت التدريبات اللامتزنة وتدريباتكانت طريقة التدريب المتبعة في  (0

 لتكراري .اهي طريقة التدريب 
( ثـلاث وحـدات 3(  أسـابيع وبمعـدل )01قام الباحث بتطبيق التمرينات في اثناء فتـرة الإعـداد الخـاص واسـتغرقت ) (8

بلغ مجمـوع الوحـدات التدريبيـة ثلاثـون وحـدة الخميس( حيث  تدريبية أسبوعياً , وقد كانت الايام )السبت, الاثنين,
 تدريبية .

 العصــبية العضــلية بالمحــاور المتعــددة, وكــان ضــمن دائــرة الاطالــة والتقصــيرتــدريبات القــوة اللامتزنــة ادى الباحــث  (3
 العضــلات انقبــاض مــع الاســترخاء التثبيــتبأســلوب  ية وفــق المحــاور المتعــددةالعضــل اســلوب الاطالــة العصــبية

                                                                                                                                                                                          
65 ( Trojian TH, McKeag DB. Single leg balance test to identify risk of ankle sprains. Br J Sports 
Med 2006;40(7):p610. 
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مـن ثـم ثبيـت الجـزء بأقصـى مـد  يتضـمن اجـراء الامتطـاط اللامركـزي مـع حيث يكون تكنيك هذه الطريقـة,  المحركة
رف عــن طريــق قيــام المــدرب او الزميــل بتثبيــت الطــانقبــاض العضــلات المعاكســة لــلأداء بالشــكل المركــزي وتــودى 

لعـدد محـدود مـن  للامركـزي و المعني بالأداء للزميل بأقصـى مـدى يمكنـه الوصـول اليـة وذلـك مـن خـلال الانقبـاض
( وعنـده شـعور اللاعـب بأنـه قـادر علـى تحقيـق 9( ثانية وبعد ذلك ارتخاء العضـلة لبرهـة مـن الـزمن )01الثواني )

التغير لكي يتحول الانقباض العضلي من )انقبـاض  قاوم اللاعب هذهبميقوم المدرب او الزميل   الانقباض المركزي
 ( ثانية ويعطى اللاعب فترات راحة مناسبة قبل ان يقوم بتكرار التمرين 01ثابت إلى انقباض بالتقصير( ولمدة )

 الاختبارات البعدية:  3-2-7
ــام الباحــث   ــد الانتهــاء مــنق ــم بع ــي اعــدها ت ــدريبات المســتخدمة و الت ــق اجــراء الت ــار اجــراء  تطبي ــ اتالاختب ــاريخ البعدي ة بت
 هـــازمنو  ختبـــارات القبليـــةالا مكــانمراعيـــاً بـــذلك  (الاختبـــارات القبليــة) أســـلوبوبــنفس  يـــوم واحـــدلمــدة و ( 01/01/8188)

 .قدر الامكان  والفريق المساعد والاجهزة والادوات وتسلسلها وظروفها
 الوسائل الاحصائية:   3-9

 .  الحصول على نتائج البحث  ( لغرضSPSSالحقيبة الاحصائية )الباحث  استعمل
 (15الجدول )

( ومتوسط الفروق ومستوى الثقة  للمتغيرات الخاصة بالقوة بين tيبين الاوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة )
 الاختبارين القبلي والبعدي ولمجموعة البحث التجريبية 

 

المجموعة
 ت 

 المتغيرات
وحدة 
 (t)قيمة  ع ف فَ  القياس

 المحسوبة
مستوى 
 الدلالة الثقة

التجريبية
 دال 1.110 7.281 172.9 552 واط (ينالانفجارية )للرجل القدرة  

 دال 0.002 5.64 144.99 333.8 نيوتن القوة المميزة بالسرعة للرجلين 
 دال 0.001 7.769 150.28 4.76.66 واط (الانفجارية )للذراعين القدرة 
 دال 0.001 7.570 5.32 16.16 سم يمين الرجلينالتوازن  

المجموعة
    

 لمتغيراتا
وحدة 
 القياس

 البعدي القبلي

 ع± س ع± س

التجريبية
 

 61.86 2587 63.85 2035 واط (الانفجارية )للرجلين القدرة 0

 75.92 1717.83 95.21 1384 نيوتن القوة المميزة بالسرعة للرجلين 8
 61.77 1578 70.27 1101.33 واط (للذراع الضاربةالانفجارية ) القدرة 3

التوازن  9
 Yالديناميكي) 
Balance) 

 3.31 68.83 5.04 52.66 سم يمين الرجلين
 5.49 64.16 4.41 49.5 سم يسار

 4.97 92 4.87 21.16 سم يمين الذراعين
 3.98 93.16 2.48 33.83 سم يسار
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 Yالديناميكي) 
Balance) 

 دال 0.005 4.675 7.68 14.66 مس يسار
 دال 0.000 8.116 5.38 17.83 سم يمين الذراعين

 دال 0.001 7.510 7.28 19.33 سم يسار
 (.9)*( درجة الحرية ) 

 (.1.19او = ) ≥( إذا كان مستوى الخطأ 1.19)*( معنوي عند مستوى الدلالة )
وتحليها ومناقشـتها  تين الضابطةلمجموعل الخاصة بالبحثختبارات الاي نتائج الاختبارات القبلية والبعدية فعرض   2-0-8
. 

 (2الجدول)  
 في والبعدي القبلي الاختبارين نتائج بين الفروق ونتيجة المحسوبة( t) وقيمة المعياري وانحرافه الحسابية الأوساط فرق يبين

 الضابطة . للمجموعة البحث الاختبارات الخاصة بالبحث

 

المجموعة
 ت 

 المتغيرات
وحدة 
 ع ف فَ  القياس

 (t)قيمة 
 المحسوبة

مستوى 
 ةالدلال الثقة

الضابطة
 

 دال 1.119 6.769 28.23 75.5 واط (القدرة الانفجارية )للرجلين 
 دال 0.007 4.442 61.3 111.16 نيوتن القوة المميزة بالسرعة للرجلين 
 دال 0.014 3.680 86.196 129.5 واط (القدرة الانفجارية )للذراعين 
التوازن  

 Yالديناميكي) 
Balance) 

 دال 0.007 4.438 2.94 5.33 سم يمين الرجلين
 دال 0.007 4.398 3.89 7 سم يسار

 دال 0.011 3.904 5.01 8 سم يمين الذراعين
 دال 0.003 5.594 4.81 11 سم يسار

 .متغيرات الدراسةالبحث التجريبية في  ةمناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموع 2-0-8

المجموعة
    

 لمتغيراتا
وحدة 
 القياس

 البعدي القبلي

 ع± س ع± س

الضابطة
 

 89.86 2083.33 95.26 2007.83 واط (الانفجارية )للرجلين القدرة 0

 97.74 1463.16 83.62 1352 نيوتن القوة المميزة بالسرعة للرجلين 8
 139.54 1242.83 59.06 1113.33 واط (الانفجارية )للذراعين القدرة 3

التوازن  9
 Yالديناميكي) 
Balance) 

 5.32 58 5.04 52.66 سم يمين الرجلين
 4.99 55.83 4.75 48.83 سم يسار

 4.58 26.6 5.81 38.66 سم يمين الذراعين
 4.2 45.33 4.22 34.33 سم يسار
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(,إذ يتبـين لنـا نتـائج 3البحث التجريبية في الجداول ) ةتاَئج الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعقام الباحث بعرض وتحليل ن
ويعـزو  الدراسـة التجريبية فقد ظهر ان هناك فروقـاً ذات دلالـة معنويـة بـين الاختبـار القبلـي والبعـدي فـي متغيـرات المجموعة

والتي كانت تهـدف الـى تطـوير  كرة الطائرة ولمهارة الضرب الساحقالخاصة بلاعبي ال التدريباتالباحث سبب ذلك الى طبيعة 
القدرات البدنيـة مـن خـلال العمـل علـى تنشـيط العضـلات وفـق محـاور المهـارة بحيـث كانـت التـدريبات تحـاكي طبيعـة الضـرب 

غيـر متزنـة والـذي الساحق بأسلوب علمي مقنن استخدم فيها الباحث تدريبات ضمن دائرة الاطالـة والتقصـير بأسـلوب القـوة ال
تم تحديـده مـن خـلال التلاعـب بـالأوزان السـبية لأجـزاء الجسـم بالإضـافة الـى تغيـر جزئـي فـي طبيعـة الارض المسـتوية التـي 

ومــدى  التــدريباتالتــي اعــدها الباحــث والتــي تعتمــد علــى تطبيــق الاســس العلميــة وطبيعــة تشــكيل و  يتــدرب عليهــا اللاعبــين
لتدريب هذه المهارة والتي تستهدف العضلات المشاركة بالأداء والاكثر خصوصية إذ كانـت ل ةملائمتها لطبيعة ومستوى العين

( مــن خــلال احتــواء هــذه القــدرات البدنيــةهــذه التمــارين منســجمة مــع متطلبــات مهــارة الضــرب الســاحق وملاءمــة لتطــوير) 
لتطوير هذه الفعالية وتحقيق الانجاز المطلـوب لهذه العناصر لتطوير القوة والسرعة معا باعتبارها عناصر اساسية  التدريبات

("ان الوسـائل التدريبيـة او التمـارين الخاصـة 8107وهذا يتفق مع ما ذكره كل من )احمد فرحان علي, حسـين منـاتي سـاجت
اك تعمـل علـى اشـر والتـي المنفذة لتحقيق تأثير تدريبي فعال يجب ان تكون تمارين مـأخوذة مـن اللعبـة او الفعاليـة الرياضـية 

 (  66)العضلات التي يكون لها الحيز الاكبر في السرعة والقوة واتجاه الحركة للمهارة"

ان التمارين الخاصة ضمن دائرة الاطالة التقصيرية وهو احد الاشـكال الاكثـر فاعليـه  Omosegnard 1999)كذلك يوكد) 
ينات تفـرض جهـداً بـدنياً علـى الجسـم وبشـكل خـاص إذ ان هذه التمر  ) القدرة الانفجارية والقوة السريعة(  القدراتفي تطوير 

 (67)ممــا يــؤدي الــى الارتقــاء بــالقوة العضــلية الخاصــة بطبيعــة النشــاط التخصصــي" بــالأداءعلــى العضــلات والاوتــار العاملــة 
حسن نتـائج ومن ثم أعطى ناتجا ايجابياً في ت( بالإضافة للتوازن الانفجارية للذراعين والرجلين والجذع درةالقوانعكاسه على )

 الاختبارات البعدية 
ويعزو الباحث كذلك تطور متغيرات البحث الى الاسلوب العلمي في تغير نمط التدريبات حيث ان محاكات تدريبات القوة وفق 
محاور العمل ) الافقي و الطولي والعميق ( يعتبر اسلوب جديد لتطوير كافة العضلات المشاركة مع مراعات نسب المشـاركة 

ل العضلي حيث ان غالبية التدريبات تكون ذات نمط تقليدي وفق محور واحد لذلك عمد الباحث الى اشراك اكثر من في العم
محـور فــي التمــرين الواحــد مراعيــاً مــا يحــدث خــلال المنافســة وهنــا يجــب الســعي الحثيــث للتركيــز علــى شــكل التــدريبات التــي 

في الحركـات الخطيـة متعددة المحاور ان تدريب القوة لكريم الفضلي( تحاكي ميكانيكية واقع المهارة حيث يوكد )صريح عبد ا
ان تـدريبات  بـالأحرىهناك تدريبات القوة في الحركات الدورانية والتي تعد اهم بكثير من تدريبات القوة الخطية , او  وكذلك ,

وفقـا لخصوصـية جسـم  الانسـانم التـي تعتمـد عليهـا تـدريبات القـوة لجسـ الاسـاسهـي  وفق محـاور الحركـاتالقوة الدورانية 
جميـع حركـات الجسـم , اذا ان  والمفاصل والتي ترتبط بكل انواع الحركات وفق المحاور الثالـث العتلاتبوجود انواع  الانسان

  . (68)تتوزع كتل أجزاء الجسم حول هذه المحـاوروالتي  ( مفاصل)بمحاور دوران   لارتباطهاوأجزاءه تعتبر حركات دورانية 
        

ويوكد الباحث ان التدريب وفق دائرة الاطالة والتقصير بوضع اوزان مقننة وفق الاوزان النسـبية لأجـزاء الجسـم بتغيـر الـوزن 
من جزء لأخر بحيث يكون الاداء ضمن دائرة الاطالة والتقصير غير متزن يحاول اللاعب خلال الاداء المحافظة علـى وضـع 

لتمرين رغم الوضع التصعيبي يعمل على تحفيز العضلات العاملة بشكل كبيـر للتغلـب الجسم والمحافظة على الشل الظاهري ل
                                                           

 83, ص8107,مؤسسة الصادق الثقافية , 0,طفسيولوجية الجهد البدني( احمد فرحان علي, حسين مناتي ساجت :1
67 (Omosguard Bo, physical trining for Badmin Edited by boys tim dholadt : Denmark ,halling 
Bcck putlisher.A .s 1999 p 92 

 . 77, ص  8181,  0, ط موسوعة التطبيق العملي للقوانين الميكانيكية في علوم الرياضة( صريح عبد الكريم الفضلي :  68
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علــى المقاومــات والمحافظــة علــى الاتــزان العضــلي مــن خــلال رفــع مســتوى التحفيــز العصــبي فــي تــوارد الايعــازات مــن قبــل 
ان  (Hung, Y. J. 2015) المستقبلات الحسية والتي تعطي معلومات اجرائية عن التغير في وضـع الجسـم وهـذا مـا اكـدة

هو العملية التي يسـتطيع فيهـا الجسـم تغييـر تقلـص العضـلات كاسـتجابة مباشـرة للمعلومـات المتعلقـة عملية التحفيز الذاتي 
 ه رغم التغيـرات الخارجيـة التـي تـوثر علـى الاداء,بالقوى الخارجية , مما يمنحه القدرة على الإحساس بتوجه جسمك في بيئت

ــا مغلقــة. تعمــل  أفضــل مثــال علــى ذلــك هــو كيــف يمكننــا معرفــة أن الــذراع مرفوعــة فــوق رأســنا , حتــى عنــدما تكــون أعينن
 مســتقبلات التمــدد فــي عضــلاتك علــى تتبــع أوضــاع مفاصــلك فــي جســمك. تعمــل هــذه الأنظمــة الثلاثــة التــي تنشــ  توازنــك

ر فـي تقويـة هـذه الأنظمـة إلـى منـع الإصـابة معًا للحفاظ على قدرتك على الحركـة والعمـل. يمكـن أن يـؤدي الاسـتمرا العضلي
أيضًــا إحســاس القــوة  بةحســاس الجهــد / الثقــل / التــوتر أو إحســاس خــلال الاداء المهــاري وهــذا مــا يســمى  وخطــر الســقوط
 من مرة مع الواجب إنها القدرة على إعادة إنتاج )أو مطابقة( المستوى المطلوب من القوة مرة واحدة أو أكثر , مطابقة القوة

)جسيمات باتشـيني وميسـنر وروفينـي واقـراص ميركـل أن الشعور بالقوة ينبع من ردود الفعل الواردة المضمنة في  و الحركي
دراك الجسم داخل ومفاصلنا داخل عضلاتناواجهزة وتر كولجي والمغازل العضلية (      .(69)الجلد وا 

 لتجريبية والضابطة في اختبارات الخاصة بالبحث.عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث ا 2-0-3
 (9الجدول )

بين مجموعتي البحث التجريبية ومستوى خطأ ( المحسوبة t)ة يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم
 .لمتغيرات القوة  الاختبار البعدي والضابطة في

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 (t) قيمة  بطةالمجموعة الضا المجموعة التجريبية
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة الخطأ

 ع± سَ  ع± سَ 

 دال 0.001 5.386 89.86 2083.33 61.86 2587 واط (الانفجارية )للرجلين القدرة

 دال 0.004 3.727 97.74 1463.16 75.92 1717.83 نيوتن القوة المميزة بالسرعة للرجلين

 دال 0.003 3.843 139.54 1242.83 61.77 1578 واط (الانفجارية )للذراعين القدرة

التوازن 
الديناميكي

 (Y 
Balanc

e) 

 الرجلين
 دال 1.118 2.885 5.32 58 3.31 68.83 سم يمين
 دال 1.180 2.749 4.99 55.83 5.49 64.16 سم يسار

 الذراعين
 دال 1.118 2.155 4.58 26.6 4.97 92 سم يمين

 دال 1.112 3.788 4.2 45.33 3.98 93.16 سم يسار

 )*(t  8.882 =الجدولية تساوي 
 .01=8-( 08درجة الحرية ) )*(

 (.1.19او = ) ≥الخطأ نسبة ( إذا كان 1.19)*( معنوي عند مستوى الدلالة )

                                                           
69) Hung, Y. J. (2015). Neuromuscular control and rehabilitation of the unstable ankle. World 
Journal of Orthopedics, 6(5), page 434. 
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مناقشة نتائج الاختبارات البعدية للمجموعتي البحث التجريبية والضابطة في اختبارات القوة الانفجارية والقوة  2-0-2
 بالسرعة. المميزة
( فقـد ظهـرت 9قام الباحث بعرض وتحليل نتاَئج الاختبارات البعديـة للمجمـوعتين التجريبيـة والضـابطة فـي الجـداول )        

هناك فروق ذات دلالة معنوية فـي اختبـارات متغيـرات القـدرات البدنيـة  بـين مجمـوعتي البحـث التجريبيـة والضـابطة ولصـالح 
 المجموعة التجريبية .

الباحــث ســبب هــذا التطــور الــى الاســلوب التــدريبي المتبــع والــذي مفــاده تــدريبات التنشــيط العضــلي العصــبي وفــق  ويعــزو 
المحاور المتعددة والذي يهدف الى تطوير القوة عن طريق تنشيط العضلات بالقوة الغير متزنة التي هدفت الى اداء تدريبات 

لأجـزاء الجسـم خـلال اداء التـدريبات ضـمن دائـرة الاطالـة والتقصـير مـع القوة العضـلية مـن خـلال التلاعـب بـالأوزان النسـبية 
التأكيد على المحافظة علـى الشـكل الظـاهري لـلأداء والـذي كـان لـه الاثـر الكبيـر فـي حـدوث تطـور ملحـوظ ونقلـة نوعيـة فـي 

ت ضــمن دائــرة الاطالــة وهــذا مــا أكــده )عــادل تركــي حســن الــدلوي( فــي إن "تــدريباالقــدرات البدينــة لعينــة البحــث التجريبيــة 
والتقصير تتطلب من اللاعب أداء التدريبات بأقصى سرعة, وهذا الأسلوب يحقق أقصى قوة في أقصر زمن, وهـذه التـدريبات 
تكون مناسبة في الفعاليات التي تعتمد بالدرجة الأساس على القفز من خـلال تحقيـق المطاطيـة فـي العضـلات, ورفـع كفـاءة 

 .(70)عكسة الخاصة بالتطويل وتحقيق تطور في القوة الخاصة بشكل كبير الفعاليات العصبية المن
كمــا إن للتثقيــل واداء التــدريبات وفــق المحــاور المتعــددة أهميــة كبيــرة فــي تنميــة القــدرات البدنيــة حيــث يــرى الباحــث ان  

لعميـق ( وهـذا يـودي بـدورة استهداف العضلات بشكل ثلاثي الابعاد بحيث يكون التدريب علـى المحـاور ) الافقـي والطـولي وا
الــى تقويــة العضــلات العاملــة والمضــادة والمســاعدة والعضــلات الدقيقــة التــي تشــارك بالعمــل بنســب قليلــة واحــداث حالــة مــن 
التوازن العضلي والذي يعتمـد بشـكل كبيـر علـى التوافـق بـين عمـل العضـلات والـذي لا يحـدث الا عـن طريـق اسـلوب تـدريبي 

خيريـة إبـراهيم السـكري و محمـد جـابر ل العضـلي الخاصـة بالمهـارة التخصصـية , إذ أكـدا ذلـك )يستهدف جميع محـاور العمـ
"إن التدريب ضمن دائرة الاطالة والتقصير بأساليب مختلفة يعد وسيلة مسـاعدة لتحسـين القـدرات لجميـع الرياضـيين,  بريقع(

ن اللاعب يحقق كل ما يريد بسرعة, ونجاح, فالتدري ب المتبع يعد أسلوباً لتطوير القدرة فيتضـمن حركـات ولكل المستويات, وا 
ــارات البعديــة (71)الحجــل, والوثــب, والقفــز, أو الرمــي وعلــى جميــع محــاور العمــل العضــلي" , وهــذا مــا يــرجح أفضــلية الاختب

 للمجوعة التجريبية على المجموعة الضابطة.
سـاهم فـي تحقيـق تطـور ايجـابي بالقـدرات البدينـة  وكذلك يرى الباحث ان التدريب المتبع في تنشيط الحس العميق للعضـلات

 العضـلات انقبـاض مـع الاسـترخاء التثبيـت حيث عنـد اداء تـدريبات العصـبية العضـلية لمسـتقبلات الحـس العميـق )بأسـلوب
بأسـلوب علمـي وتـم  وموجهـة منتقـاة تكـون ( بطـر, ولمـا تتميـز بـه هـذه التـدريبات عـن التـدريبات العامـة بانهـا المحركـة
ها بشكل تحاكي اداء مهارة الضرب الساحق والمفاصل والعضلات الرئيسة المشاركة بـالأداء مـن حيـث زيـادة المـديات تصميم

وانعكــاس ذلــك علــى الناحيــة البدنيــة وزيــادة القــوة كنتيجــة حتميــة للممارســة  الحركيــة لهــا وفــق المــدى التشــريحي للمفصــل ,
ضل النتائج التي من الممكن الحصول عليها لتحقيق الهـدف المنشـود, المنتظمة للتدريبات التي كانت تهدف للوصول الى اف

ان للقوة العضـلية مكانـة خاصـة ضـمن المنـاهج التدريبيـة لجميـع الفعاليـات الرياضـية  " ريسان خريبط وعلي تركي(إذ يبين )
العضـلية أعـدادا خاصـا مـن  كونها احدى العوامل الرئيسة للأداء ,إذ تؤكد غالبية نظريـات التـدريب علـى ضـرورة أعـداد القـوة

 ( .72)خلال تمرينات مقاربة للشكل الحقيقي للأداء الفني للفعالية التخصصية. 

                                                           
, )العراق, النجف الأشرف, دار الضياء للطباعة والتصميم, مبادئ التدريب الرياضي وتدريبات القوةدل تركي حسن الدلوي : عا - 70

 .387(, ص8100
 .03)مصر, الاسكندرية, منشأة المعارف, ب س(, ص 3, جالتدريب البليومترى( خيرية إبراهيم السكري و محمد جابر بريقع :  71
 .39, ب م( , ص 8118, )بغداد,  نظريات تدريب القوةتركي: ( ريسان خريبط وعلي 72
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و يعزو الباحث هذه الطور أيضاً الى الاستعمال الصحيح لمكونات الحمل التدريبي للأسلوب المتبع مع العينة إذ ان اسـلوب  
ر مـن افضـل الطـرق لتطـوير القـدرة الانفجاريـة والقـدرات الاخـرى لـدى التمرينات الخاصـة ضـمن دائـرة الاطالـة والتقصـير يعتبـ

( عند بناء النظـام ضـمن دائـرة الاطالـة والتقصـير يجـب ان يضـع فـي الـذهن المبـادئ 8108اللاعبين إذ يوكد )جمال صبري 
( 73) الفرديـة والتغيـر(العامة والخاصة للتـدريب والتـي يجـب اتباعهـا واهمها)التـدرج بزيـادة الحمـل والخصوصـية والاستشـفاء و 

وان أداء التــدريبات بقــوة وســرعة عاليــة والتلاعــب بالأســلوب وفــق مــا يحــدث خــلال الاداء التنافســي واســتهداف المحــاور ) 
ــادة نشــاط  ــذراعين والجــذع وزي الافقــي والطــولي والعميــق( كــان لهــا الاثــر الكبيــر فــي تطــور المجــاميع العضــلية للــرجلين وال

"ان المثير التـدريبي  (8107يوكد )محمد رضا ابراهيم المدامغةق التكرارات في اداء التمرينات إذ الانقباض العضلي عن طري
الرئيسـي المســتعمل فــي تنميــة القـدرات هــو اداء حركــات التمــرين بسـرعة عاليــة جــداً مرتبطــة بكميـة القــوة اللازمــة فــي نفــس 

لانفجارية والقوة السريعة هي العامل الحاسم في تحقـق الانجـاز التمرين ويوكد ايضا ان القدرات ذات الازمنة القليلة كالقدرة ا
 , (74)المميز"

 ( ان تــدريبات الحــس العميــق )بأســلوب التثبيــت8101مــا ذكــره )صــريح عبــد الكــريم الفضــلي  أيضــاً مــعويتفــق الباحــث 
الميكـانيكي لهـذا التـدريب  ( تـؤدي لزيـادة القـوة الناجمـة مـن العضـلات إذ إن المبـدأالمحركة العضلات انقباض مع الاسترخاء

هو إن قوة العضلِات العاملة على المفصل والتي تـم اَطالتهـا سـوف تعمـل بمسـافة اطـول ممـا كانـت عليـه وبهـذا فـةن الشـغل 
مسـافة عملهـا( × الناتج عن العضلة سـيكون اَكبـر اي ان القـوة الناتجـة عنهـاَ سـتكون اَكبـر إذ إن )شـغل العضـلة = قوتهـا 

ريبي مبــدأ جديــد يهــتم بةطالــة العضــلة كمجــال لزيــادة عمــل القــوة المميــزة لهــا بأقصــى نتــاج للشــغل العضــلي وهــذا المبــدأ التــد
التــي تعمــل علــى زيــادة المطاطيــة فــي )العضــلات والانســجة والاوتــار  التــدريبات( ان 8102ويؤكــد )محمــد عثمــان  (75)لهــا

ض العضــلي بالتطويــل والتــي يــتم تحريرهــا خــلال عمليــة والاربطــة( تــؤدي بــذلك الــى زيــادة تخــزين الطاقــة خــلال فتــرة الانقبــا
(" 8102. ومـن هـذه المنطلـق يوكـد) بسطويسـي احمـد (76)الانقباض بالتقصير لإنتـاج قـوة كبيـرة خـلال اداء حركـي متفجـرة 

 ينصح بتنمية الاطالة حتى تصل الى مستوى جيد ويجب ان يتناسب مع القوة العضلية حتى يحدث التوازن المنشود بـين كـل
 الاستنتاجات والتوصيات -9. (77)من القوة والاطالة"

 الاستنتاجات 9-0
 من خلال عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها تم استنتاج ما يأتي :

  بمهــارة لعضـلات العاملـة للتـدريبات التنشـيط العصـبي العضــلي أثـر ايجـابي فـي تطــوير البدنيـة القـدرات الخاصـة بالبحــث
 . الضرب الساحق بالكرة الطائرة

   ان لتــدريبات التنشــيط العصــبي العضــلي متعــدد المحــاور ضــرورة قصــوى فــي احــداث تغيــرات فــي قــوة العضــلات علــى
 مختلف محاور الاجزاء المسؤولة عن الاداء ) الطرف السفلي , المحور المركزي و الطرف العلوي( .  

 اء وفـق مختلـف محـاور العمـل لـذلك ادت الـى كانت التدريبات تحاكي الطبيعة الحركيـة والميكانيكيـة مـن حيـث تتـابع الاد
 تغيرات من شأنها احداث نقلة نوعية لرفع مستويات الاداء لدى اللاعبين .

                                                           
 920(, ص 8108, )عمان, دار دجلة , مصدر سبق ذكرة( جمال صبري فرج : 73
 737.ص 8107,  مصدر سبق ذكرة( محمد رضا ابراهيم المدامغة :  74
  062,ص8101, المكتبة الوطنية , بغداد , 8, طتطبيقات البايوميكانيك في التدريب الرياضي والاداء الحركي( صريح عبد الكريم: 75
 223(,ص8102,) مركز الكتاب للنشر, القاهرة, 0ط( محمد عثمان : التدريب والطب الرياضي , 76
 53, ص 8102, , مصدر سبق ذكرةبسطويسي احمد : ( 77
 



 
 

019 
 

 ]السنة[ 2023(, تموز 3(, العدد )8مجلة كربلاء لعلوم التربية الرياضية, المجلد )

  كان للتدريبات تأثير واضـح فـي رفـع القـوة بشـكل ملفـت للنظـر مـن خـلال مؤشـر القـوة النسـبية لنتـائج الدراسـة ووضـوح
 الفرق في القوة بين كلا الاختبارين .

  التوصيات 9-8
 في ضوء الاستنتاجات يوصي الباحث الى:

  استعمال تدريبات التنشيط العصبي العضلي وفق المحاور المتعددة لما لها من اثر كبيـر فـي تطـوير بعـض اشـكال
 القوة  .

  استعمال تدريبات التنشـيط العصـبي العضـلي وفـق المحـاور المتعـددة فـي تطـوير بعـض العضـلات العاملـة الدقيقـة
 ل بسبب طبيعة تكنيك اغلب التدريبات .التي غالباً تهم

  الاهتمام بتدريبات التنشيط العصبي العضلي وفق المحاور المتعددة وجعلها ركيزة اساسية في تطوير مهارات الكـرة
 الطائرة .

  الاهتمام بالتدريب وفق المحاور وجعلة محور العمل علـى اخـتلاف التـدريب كونـه يعتبـر محفـز كبيـر لشـريحة مـن
 ر المستهدفة . العضلات غي

  اجراء دراسات وبحوث اُخرى باستعمال تدريبات التنشيط العصبي العضلي وفق المحاور المتعددة على عينات
 اخرى كالشباب والناشئين   .

 المصادر
  :  0, ط 8181, موسوعة التطبيق العملي للقوانين الميكانيكية في علوم الرياضةصريح عبد الكريم ., 
 ير تمرينات بجهازقائز عماد حسن : تأث(max verti ) في القدرة الانفجارية وسرعة الاستجابة والسلوك المتدفق

 ,. 8102المهاري بدقة الضرب الساحق وحائط الصد بالكرة الطائر , رسالة ماجستير , جامعة كربلاء , 
  : ية , كلية التربية : جامعة القادس الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضيعلى سلوم جواد الحكيم

 .,) 0552الرياضية , 
  سيف محمد كاظم: تمرينات خاصة باستخدام جهازين مساعدين وتأثيرهما في القوة الخاصة وبعض المتغيرات

البايوميكانيكية والنشاط الكهربائي للعضلات وانجاز الوثبة الثلاثية, رسالة ماجستير, جامعة بغداد, كلية التربية 
 , .8106اضة, البدنية وعلوم الري

 : 8107,مؤسسة الصادق الثقافية , 0,طفسيولوجية الجهد البدنياحمد فرحان علي, حسين مناتي ساجت ,. 
  : 8181,  0, ط موسوعة التطبيق العملي للقوانين الميكانيكية في علوم الرياضةصريح عبد الكريم الفضلي  . 
  : العراق, النجف الأشرف, دار الضياء القوة مبادئ التدريب الرياضي وتدريباتعادل تركي حسن الدلوي( ,

 (, .8100للطباعة والتصميم, 
  : مصر, الاسكندرية, منشأة المعارف, ب  3, جالتدريب البليومترىخيرية إبراهيم السكري و محمد جابر بريقع(

 س(, .
  :ب م(  8118, )بغداد,  نظريات تدريب القوةريسان خريبط وعلي تركي , 
  :المكتبـة الوطنيـة , بغـداد , 8, طتطبيقات البايوميكانيك فـي التـدريب الرياضـي والاداء الحركـيصريح عبد الكريم ,

 . 062,ص8101
  , (,8102,) مركز الكتاب للنشر, القاهرة, 0طمحمد عثمان : التدريب والطب الرياضي 
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