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Abstract 

Sports training is the invisible element that achieves what the connoisseur of 

sports wants, and here the researchers used one of the sports training methods 

to include a newly used tool (Kettlebell) because of its advantages and was 

included mainly in compound exercises To address the observed weakness of 

some Iraqi volleyball club players, which is considered as a major problem 

when comparing the level of Iraqi teams with Arab or international teams, and 

the research objective is to prepare compound exercises with a tool (Kettlebell) 

to develop the explosive power and accuracy of the skill of overwhelming 

hitting in volleyball And also to identify the effect of compound exercises using 

(Kettlebell) in developing explosive power, as well as identifying the effect of 

compound exercises using (Kettlebell) in developing the accuracy of the skill of 

crushing hitting in volleyball The researchers also assumed that there are 

statistically significant differences between the results of the pre and post test 

for the control and experimental research groups in the development of 

explosive power and the accuracy of performance of the skill of crushing 

hitting in volleyball, as well as the presence of statistically significant 

differences between the results of the post tests for the control and experimental 

research groups In tests of explosive power and accuracy of performance of the 

skill of crushing hitting in volleyball, the researchers used the experimental 

method for its suitability to the nature of the problem The research community 

was determined for the advanced clubs of Salah al-Din Governorate for 

volleyball, which numbered (115) players for the 2022 season , As for the 

research sample, it was chosen in a deliberate way, and it consisted of (15) 

players, with a percentage of (13.043%) from the original population The 

research variables were also measured using physical and skill tests, and the 

researchers conducted a field experiment for the period from (27/2/2022) to 

(21/4/2022). The results of the study revealed that the application of compound 

exercises using (Kettlebell) It helps advanced volleyball players to improve the 

explosive power and the accuracy of performing the crushing skill, and they 

excel in improving it among their peers who train without it. 

                                                           
 Corresponding Author: gti.7562@gmail.com , College of Physical Education and Sports Sciences - Samarra University . 
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ر القوة الانفجارية ودقة مهارة والمهارية في تطوي  (Kettlebell)تأثير تدريبات الـ
 الضرب الساحق للكرة الطائرة المتقدمين

 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة سامراء /أحمد إبراهيم أحمد
 كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة / جامعة سامراء /أ.م.د طارق ضايع محمد

 
 :الخلاصة

الذي يحقق ما يريده الجمهور المتذوق من الرياضة ،  ان التدريب الرياضي هو العنصر الغير مرئي
( Kettlebellوهنا قام الباحثان باستخدام احد طرق التدريب الرياضي بتضمين اداة حديثة الاستخدام وهي )

لما تتمتع به من مميزات وتم ادراجها بشكل رئيسي بالتدريبات لمعالجة الضعف الملاحظ عند بعض لاعبي 
ة العراقية الذي يعد كمشكلة رئيسية تلاحظ عند المقارنة بين مستوى الفرق العراقية مع الفرق اندية الكرة الطائر 

( لتطوير القوة الانفجارية ودقة مهارة Kettlebellالعربية او العالمية ، وهدف البحث الى اعداد تمارين بأداة )
( في تطوير القوة Kettlebell)الضرب الساحق بالكرة الطائرة وايضا التعرف على أثر التدريبات بأداة 

دقة مهارة الضرب ( في تطوير Kettlebellالانفجارية وكذلك التعرف على تأثير التدريبات باستخدام )
فروق بدلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي  ، كما افترض الباحثان وجودالساحق بالكرة الطائرة 

الانفجارية ودقة اداء مهارة الضرب الساحق في الكرة ي تطوير القوة لمجموعتا البحث الضابطة والتجريبية ف
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة وايضا الطائرة 

حثان الانفجارية ودقة اداء مهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة ، استخدم الباوالتجريبية في اختبارات القوة 
المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة المشكلة ، وتم تحديد مجتمع البحث اندية محافظة صلاح الدين للكرة 

اما عينة البحث فقد تم اختيارها بالطريقة   2222( لاعبا للموسم 111الطائرة المتقدمين والبالغ عددهم )
صل ، كما تم قيا  متغيرات %( من مجتمع الأ13.043 ( لاعب وبنسبة )11العمدية وقد تكونت من )

( 22/2/2222)البحث باستخدام الاختبارات البدنية والمهارية ، واجرى الباحثان التجربة الميدانية للفترة من 
يساعد  (Kettlebell)باستخدام  التدريباتإن تطبيق ( واسفرت نتائج الدراسة عن 21/4/2222ولغاية )

القوة الانفجارية ودقة أداء مهارة الضرب الساحق ، ويتفوقونَ في لاعبي الكرة الطائرة المتقدمين في تحسين 
 تحسينها لدى أقرانهم الذين يتدربون بدونها .

 
 

 البحث  تاريخ
 الانترنت على متوفر -
32/6/2320 

 الكلمات المفتاحية
 تأثير تدريبات -
 القوة الانفجارية -
 الضرب الساحق -
  الكرة الطائرة -
 

 :التعريف بالبحث -1
 المقدمة البحث واهميته:  1-1

تحتللل الرياضللة مسللاحة كبيللرة فللي نفللو  المجتمعللات لمللا تبعثلله مللن متعللة وسللرور ، وفللي  للل تطللور 
تنللوو والتغييللر او التركيللب ، لللذا نجللد ان العللالم يسللتخدم يتطلللب تحقيللق اعلللى المسللتويات الالتللدريب الرياضللي 

 هلا رفلع مسلتوى اللاعلب والفريلق ككلل ، وتعلدتدريبات او تمرينلات تتضلمن اضلافة ادوات جديلدة ، الغلرض من
 المهاري ، الأداء في والمتمثل الدائم والمستمر لتطورها  وذلك عليه ، كانت عما رائجة أكبر الطائرة الكرة لعبة
 بالمباريات . للفوز الفرق  تستخدمه أسلوب هي الضرب الساحق التي نجد مهارة المهارات هذه بين ومن
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التمرينات التي تحتوي على اكثر من تمرين وتكون ممزوجة في نواحي تلك  ان التدريبات هي 
 اللعبة تمارين اهم احدى المركبة تعد التمارين( ، كما 386،  1811الاعداد المختلفة )محسن والصفار ، 

المنافسات   روف في اللعب لواجبات مشابهة كونها للاعب الكرة الطائرة الجانب البدني والمهاري  تحسن التي
لذا اهتمت الدراسات الحديثة بتطوير التمرينات وتركيبها بتضمين ادوات جديدة في اداء التمرينات ، وتعد ، 
(Kettlebell )من ادوات التدريبات الحديثة ، ويذكر(Rajala & Jensen , 2015 , 2-3)  " إن دمج
(Kettlebell ) داد شعبية بشكل تدريجي في برامج التدريب خاصة تلك التي تنطوي على القوة والتكيف ، يز

 ، مما يعني انها حديثة الاستخدام . على الرغم من عدم وجود بحث متعمق حول استخدامها"
لها مزايا متعلددة منهلا سلهولة الحصلول عللى الاداة وبأسلعار يسليرة اضلافة اللى فوائلد  (Kettlebellان )      

لمرونللة واللياقللة الو ي،يللة ، وتصللميمها المميللز التللدرب عليهللا كبيللرة بمللا يللنعكب علللى القلللب ومسللتوى القللوة  وا
يسللمب بللءجراء حركللات أرجحللة سللريعة يمكللن أن تللدمج كللل مللن التللدريب القلبللي التنفسللي وتمللارين القللوة وتمللارين 
لللا متكامللل ، وتعمللل أجللزا ه علللى تشللغيل  المرونللة" ، و ن طريقللة اللياقللة الو ي،يللة تنظللر إلللى الجسللم علللى أنلله ك 

 . Cotter , 2014 , 2-3)جرد عضلات منفصلة )كامل جسمك وليب فقط م
ومن المفاهيم اعلاه تتبين أهمية البحث في معرفة العاملين في قطاو تدريب الكرة الطائرة بالتمرينات  

وكي،ية الاستفادة منها بتطوير القوة الانفجارية من خلال ربطها او ادخالها بتمارين مركبة مشابهة لظروف 
 .يهم باعتبارها مرجع علمي يمكن الاستفادة منه المنافسة لتكون بين ايد

 مشكلة البحث 1-2
ان التنافب والأداء العالي في الكرة الطائرة يحتم علينا ان نتحرى عن الجديد الذي يمكن ان يرفع 
امكانيات الفريق كون اللعبة تتميز بالتغير المفاجئ في مواقف اللعب المختلفة وهذا يتطلب درجة عالية من 

ة البدنية والصفات الحركية ، كما يعد وضع البرنامج التدريبي وطريقة تنفيذه هو جوهر التدريب الرياضي اللياق
لاسيما انه اسلوب المدرب ، وان وضع تمرينات مركبة باستخدام ادوات حديثة وايجاد التوازن بين فقرات 

 .التمرين وله الاثر الكبير في رفع مستوى الفريق بما متطلبات المنافسة 
وتبرز مشكلة البحث من خلال اطلاو الباحث ميدانياً على بعض الوحدات التدريبية ومباريات اندية  

محافظة صلاح الدين في الكرة الطائرة وقد لاحظ وجود ضعف في الاداء الهجومي ويعزى ذلك الى ضعف 
سعى الباحث الى دراسة  في الصفات البدنية وخاصة عنصر القوة وانعكاسها على الاداء في المباريات ، لذلك

 المشكلة ووضع الحلول لهذا الضعف الحادث عند اللاعبين ولو بنسب معينة لغرض الارتقاء بالمستوى .
 اهداف البحث 1-3
( لتطوير القوة الانفجارية ودقة مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة Kettlebellاعداد تدريبات بأداة ) 1-3-1
. 
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 ( في تطوير القوة الانفجارية .Kettlebellتدريبات باداة )التعرف على أثر ال 1-3-2
دقة مهارة الضرب الساحق بالكرة ( في تطوير Kettlebellالتعرف على تأثير التدريبات باستخدام ) 1-3-3

 .الطائرة 
 فرضيتا البحث 1-4
الضابطة فروق بدلالة إحصائية بين نتائج الاختبار القبلي والبعدي لمجموعتا البحث  وجود 1-4-1

 .الانفجارية ودقة اداء مهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والتجريبية في تطوير القوة 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث الضابطة  1-4-2

 .الطائرة  الانفجارية ودقة اداء مهارة الضرب الساحق في الكرةوالتجريبية في اختبارات القوة 
 مجالات البحث 1-5
: لاعبي نادي الضلوعية الرياضي للكرة الطائرة المتقدمين في الموسم الرياضي  المجال البشري  1-1-1

2221-2222 . 
 . 23/4/2222لغاية  26/2/2222:  المجال الزماني 1-1-2
 المغلقة .: قاعة نادي الضلوعية الرياضي وقاعة نادي بلد الرياضي  المجال المكاني 1-1-3
 تحديد المصطلحات 1-6
1-6-1 (Kettlebell ) دة لب ويشبه القذيفة الكروية للمدفع ومزوَّ : "هي عبارة عن وزن من الحديد الصَّ

 . Cotter , 2014 , 2-3))بمقبض" 
 هي اداة حديدية شبه كروية نموذجية ومتعددة الاستخدام وذات فائدة بدنية ملموسةويعرفها الباحثان اجرائيا : 

 )أداة العصر( .
 مفهوم التدريبات : 2-1-1
  روف في اللاعب لواجب مشابهة كونها الطائرة الكرة للاعب المهارة مطو ِّرات اهم احدى تعد

،  1811عرفها )الصفار ،  وقدمهاري( ،  –)بدني  الواحد التمرين عنصران او اكثر في المنافسات ، وتجمع
 اما ، )"المختلفة الاعداد نواحي في وتكون  تمرين من اكثر على توي التي تح التمرينات تلك " انها على (386

 بغرض ، عدة تمرينات على تحتوي  التي هي " المركبة التمارين عرفا فقد (22،  1884وابراهيم ،  عبدة)
 .  "مقدرة او مهارة من اكثر اللاعب اكساب

 ساسية ، منالا مهاراتال من )عدد( : 22،  1882بحسب تقسيم )عبدة وابراهيم ،  هما نوعان التدريبات
 بدنية( . لياقة عنصر مع اكثر او مهارة

 جرعة تزيد واساليب جديدة طرائق عن المدربون  ولذا يبحث ، مستمر تطور في حالة التدريب ان
( ، 3،  1811للتدريب )محسن والصفار ،  تشوقهم من وتزيد الاحسا  بالتعب اشغالهم عن مع التدريب
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من التمرينات )المركبة( او ما يسمى في قاعات الجم )السوبر سيت( لها حصيلة محسوسة لذلك هذا النوو 
 ومرضية ومبهرة في واقع الرياضة وهذا ما ترجمته عديد من الدراسات باستنتاجها .

 ( :Kettlebellاداة ) 2-1-2
كر رسمي لكلمة  هر هذا الوزن في روسيا القديمة ، وكان التركيز شديد على القوة الجسدية ، وأول ذِّ 

Girya  لب( عام ، واستخدمت للوزن في  1224)والتي تعني وزن روسي تقليدي مصنوو من الحديد الصَّ
الأسواق ، وقد اكتشف العاملون بأنها وسيلة للياقة ، وقد تم إجراء م سابقات بها للتسلية حينها ، وبعد مرور 

ل أكثر سنين اصبحت رياضة لها تنافب عالمي ، لذلك يرى الباحث  غِّ انها أوزان عملية واقتصادية ، فهي ت شَّ
من خاصية جسدية ، وتمزج بين فوائد التناغم العضلي والإعداد القلبي التنفسي والتحمُّل العضلي وهذا يؤدي 
إلى زيادة القوة والطاقة وتحسين المرونة ومجال الحركة و نقاص دهون الجسم وزيادة الكتلة العضلية و نقاص 

اداة سهل الحصول عليها ) (Cotter , 2013 , 11-12) ( Kettlebell)ومن مميزات دة الثقة ، التوتر وزيا
)اقتصادية الثمن( ، سهولة حملها والتدرب عليها في اي مكان ، تتلائم مع جميع الاعمار ومع الجنسين ، 

اج الى  روف يمكن ان يستخدمها الرياضي وغير الرياضي ، تعطي حرية وامان عند الاستخدام ، لا تحت
واماكن كبيرة لخزنها ، تنمي عدة صفات وعناصر لياقة بدنية وايضا مهارية ، توفر تمرين شامل بدون ان 
تحتاج الى اجهزة كثيرة ، شكلها المميز يعطي جوانب ممتعة تشجع على التمرن فيها ، اختلاف اوزانها يعطي 

 تنوعا للتمارين ، يمكن استخدامها في عدة اوضاو للجسم( .
 القوة الانفجارية 2-1-3

هي قابلية العضلة لإ هار أكبر قوة ، وتعد من أهم الصفات البدنية للاعب الكرة الطائرة وبخاصة لعضلات 
الأطراف العليا التي لها أهمية كبيرة في أداء المهارات الأساسية في الهجوم والدفاو وذلك لاحتياج لاعب الكرة 

بعض المهارات ومنها الارسال الساحق وارسال من الاعلى والضرب الطائرة إلى اخراج قوة متفجرة في 
الساحق ، إن كل نوو من الألعاب الرياضية يحتاج إلى نوو خاص من القوة وعلى المدرب أن يكون لديه 
الإلمام التام عند تطوير أي نوو من القوة لأن كل نوو من القوة له طريقته الخاصة في التدريب )المندلاوي 

 ( .82،  1812، والشاطي 
 مهارة الضرب الساحق 2-1-4

مهللارة اساسللية ولهللا دوراً كبيللراً فللي الكللرة الطللائرة ، إذ يمكللن مللن خلالهللا الحصللول علللى النقللا  وتحقيللق 
افضل النتائج و حراز الفوز ، فضلًا إلى ذلك "هي إحدى المهارات الأساسية فلي الكلرة الطلائرة إذ يثلب اللاعلب 

، وايضلا "  هلرت  (lecender , 1980 , 25) لعلب المنلافب بطريقلة قانونيلة"ويضلرب الكلرة بسلرعة إللى م
مهارة الضرب الساحق التي تعد مهلارة ذات طلابع هجلومي وهلي تعملل عللى تفلوق الفلرق المنافسلة" )خطايبلة ، 

2212  ،26. ) 
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للعللب ويعللرف الباحللث هللذه المهللارة  إنهللا )مللن المهللارات الهجوميللة الضللرورية التللي يجللب ان تتكللرر فللي ا
 ويمكن من خلالها الفوز بالمباراة عند أدائها بشكل صحيب ومتقن( .

 (23،  2222)اللبودي ،  (2222دراسة محمود طاهر اللبودي ) 2-2-1
 عنوان الدراسة :

 للعضلات الكهربائي النشاط البدنية علي المتغيرات بعض لتحسين  Kettlebellتدريبات استخدام "تأثير
 التايكوندو" رياضة تشاجي في دوليو لمهارة العاملة

 واحدة . تجريبية لمجموعة والبعدي القبلي القياسين بتصميم التجريبي : المنهجمنهج الدراسة 
 : اهداف الدراسة

 البحث . عينة أفراد لدى البدنية المتغيرات بعض علي Kettlebell تدريبات استخدام تأثير  -
 لعضلات الطرف الكهربائي النشا  عن المعبرة القيم على Kettlebell ت تدريبا استخدام تأثير  -

 البحث . عينة أفراد لدى تشاجي دوليو لمهارة العاملة السفلي
 عينة البحث . رد ا أف لدي تشاجي دوليو مهارة أداء مستوي  علي Kettlebell تدريبات استخدام تأثير -

 : اهم النتائج التي اشارت اليها الدراسة
والذي طبق علي أفراد عينة البحث أدى إلى تحسن  Kettlebellيبات برنامج التدريب باستخدام تدر  -

 % . 41.22:  12.12المتغيرات البدنية قيد البحث بنسب مئوية تراوحت ما بين 
والذي طبق على أفراد عينة البحث أدى إلى تحسن في  Kettlebellبرنامج التدريب باستخدام تدريبات  -

لات العاملة للطرف السفلي قيد البحث بنسب مئوية تراوحت ما القيم المعبرة للنشا  الكهربائي للعض
 % . 13.42:  2.18بين 

والذي طبق علي أفراد عينة البحث أدى إلى تحسن  Kettlebellبرنامج التدريب باستخدام تدريبات   -
 % . 44.13مستوى الأداء المهارى للركلة الأمامية الدائرية دوليو تشاجي بنسبة مئوية بلغت 

 جية البحث واجراءاته الميدانيةمنه -3
 : منهج البحث: 3-1

ذَ المنهج التجريبي لملائمته وطبيعة البحث والذي يعرف بأنه "المنهج الذي ن عالج فيه ونتحكم في متغيرٍ  ات خِّ
على  م ستقل لن شاهد تأثيره على متغيرٍ تابع ، مع ملاحظة التغيرات الناتجة والقيام بتفسيرها ، سواء أشتملت التجربة

  ( .214،  2218م تغيرٍ م ستقلٍ ومتغيرٍ تابعٍ أو أكثر من متغيرٍ م ستقلٍ أو أكثر من م تغيرٍ م ستقلٍ" )المهدي ، 
 : مجتمع البحث وعينته: 3-2 
ي عرف مجتمع البحث الم تاح بأنه "الم جتمع الذي ي شير إلى العدد المتوافر من مجتمع البحث الم ستهدف الذي   

 ( .11،  2218ع إليه الباحث مباشرةً في سحب مفردات العينة منه " )جندل ، ي مكن أن يرج
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اشتمل مجتمع البحث بلاعبي الكرة الطائرة لأندية الدرجة الممتازة في محافظة صلاح الدين البالغ عددهم 
الدين ، ، بيجي  ( لاعباً الموزعين بطبيعتهم إلى ثمانية أندية )الضلوعية ، الدجيل ، الدور ، الطوز ، وصلاح111)

(، أختيرت عينة البحث منهم عمدياً من 2222-2221، الشرقا  ، الاسحاقي( المشاركين في الموسم الرياضي )
 %( من مجتمعهم الأصل، 13.043 ( لاعباً بنسبة )11نادي الضلوعية البالغ عددهم )

 : الوسائل والأدوات والأجهزة المُستخدمة في البحث:3-3
 البحث واختباراته اعتمدت الأدوات والأجهزة والوسائل الآتية : على وفق ما يتطلبه  

 : الوسائل المستخدمة بالحث :3-3-1
 .المصادر العربية والأجنبية 
 .)المواقع الرسمية في شبكة المعلومات الدولية )الأنترنيت 
 .المقابلات الشخصية الفردية المباشرة 
 . )الاختبارات )بدنية ، دقة مهارية 
  رقية مختلفة لتسجيل بيانات اللاعبين ونتائجهم في الاختبارات.استمارات و 
 . الاستبانة 
 : الأجهزة والادوات والوسائل المُستخدمة في البحث:3-3-2
 ساعة توقيت الكترونية رقمية نوو (Diamond يابانية الصنع )( 1عدد.) 
  (Kettlebell) . بأوزن متدرجة مختلفة 
 ( كغم .3كرة طبية زنة ) 
 ت المختبر .حبل تثبي 
 . ملعب كرة طائرة بقياسات قانونية 
  كرات طائرة نوو(Mikasa)  ( كرة.11عددها ) 
 ( 1شريط لاصق لتقسيم الملعب ملون بعرض .)سم 
 ( 1كرسي عدد.) 
 .  شريط قيا 
 . كام الكرة الطائرة  صافرة ح 
 : إجراءات البحث الميدانية: 3-3
 : تحديد متغيرات البحث الرئيسة:3-3-1

خبرة الباحثان بما جاء في ملاحظتهما في مشلكلة البحلث ، فرضلت بلأن تحظلى هلذهِّ الملاحظلة بلدعم  أن حدود
أكلللاديمي لتحديلللد متغيلللرات البحلللث عللللى وفلللق إجلللراءات منهجيلللة ، إذ عَّملللد إللللى مراجعلللة بعلللض المصلللادر والدراسلللات 
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شخصلللية فلللي تحديلللد مفلللاهيم المتاحلللة والمعنيلللة بموضلللوو البحلللث لحلللل المشلللكلة المطروحلللة ، و لتجنلللب الإجتهلللادات ال
المتغيرات المسلتقلة والتابعلة وخصائصلها ، إذ ع رضلت هلذهِّ المتغيلرات بحسلب نوعهلا فلي البحلث العلملي عللى السلادة 

 %( لدراستها .122الخبراء  وحصلت على إتفاقهم بنسبة )
 ( :81-18،  2221)علاوي ورضوان ، : اختبار دفع الكرة الطبية 3-3-1-1

 كغم من الجلو  باليدين من مستوى الصدر : 3تبار دفع كرة طبية وزن : اخ اسم الاختبار
 : قيا  القوة الانفجارية للذراعين . الغرض من الاختبار
كغم + علامات من الطباشير او شريط لاصق + حبل صغير +  3: كرة طبية وزن  الادوات المستخدمة

 كرسي + شريط قيا  .
ي والظهر مستقيما يتم مسك الكرة الطبية باليدين امام الصدر : من وضع الجلو  على الكرس التعليمات

واسفل الدقن ، يتم ربط المختبر بالحبل حول صدره ويمسك من خلف الكرسي وذلك لمنع حركة الجسم للأمام 
 مع الكرة ثم يتم دفع الكرة باليدين للأمام .

 : الشروط
 تتم حركة الرمي باستخدام اليدين فقط . -
ى الكرسي حيث لا تحسب المحاولة عندما يهتز او يتحرك المختبر على الكرسي تثبيت المختبر عل -

 اثناء الاداء ويعطى محاولة بدلا عنها .
 تعطى للمختبر ثلاث محاولات . -

: تحسب المسافة التي تقطعها الكرة في اتجاه امام الكرسي لأحسن المحاولات الثلاث وتقا  المسافة  التسجيل
 رب نقطة تتركها الكرة على الارض من ناحية الكرسي .من امام رجل الكرسي لأق

 
  

 
 

 
  ( :11،  2224)جواد ، : اختبار القوة الانفجارية لعضلات الرجلين 3-3-1-2

 اختبار القفز العمودي لسارجينت. اسم الاختبار:
 :قيا  القوة الإنفجارية للرجلين . الغرض من الاختبار 
 : يا ، حائط، قطعة طباشير.مسطره أو شريط ق الاجهزة والادوات 
 :وصف الاداء 
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 (.3تثبيت المسطرة على الحائط او شريط القيا  وذلك لقيا  مسافة الوثب العمودي بين علامتين، شكل ) -1
يقف المختبر جانبا بجوار الحائط حافي القدمين ممسكا بيده قطعة من الطباشلير )طولهلا بوصله واحلدة( فلي اليلد  -2

 بجوار الحائط.
 ثني الركبتين مع احتفاضه بذراعيه لأعلى والرا  والظهر على إستقامة واحدة.يقوم المختبر ب -3
 يبدا المختبر في القفز العمودي لاعلى باقصى ما يستطيع ليضع علامة بالطباشير في اعلى نقطة يصل اليها. -4
 :التسجيل 
 يعطى المختبر ثلاث محاولات وتسجيل افضل محاولة له . -1
 حتى العلامة الثانية .يتم القيا  من العلامة الاولى  -2
 :سم وحدة القياس 

 
 
 
 
 
 

 :( 221،  1882)حسانين وعبد المنعم ، اختبار دقة مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة : 3-3-1-3
  دقة الضرب الساحق الخطي والقطري الإسم :: 
  قيا  الدقة للضربه الساحقه في الاتجاه الخطي )المستقيم( والاتجاه القطري.الغرض : 
 (، وتبعلد علن خطلو  6: كرات طائرة، ملعب الكلرة طلائرة، وبسلاطان موضلوعان كملا موضلب فلي الشلكل )دوات الا

 سم( .1الجانب )
 11( وعللى المختبلر اداء)3(ل يتم الاعلداد بوسلاطة )الملدرب( ملن مركلز )4: الضرب من مركز )مواصفات التنفيذ 

ضلربة( سلاحقة اخلرى نحلو  11( و اداء) 1ساحقة نحو الاتجاه القطري أي المرتبة الموجلودة فلي المركلز ) ضربة(
 (.1الاتجاه المستقيم المرتبة الموجودة في المركز )

 : احتساب النقط 
 نقطة لأي ضرب ساحق يوجه الكرة على البسا  . 4 -
 نقا  لكل ضربة ساحقة تسقط فيها الكرة في المكان المخطط . 3 -
 نقطتان لكل ضربه صحيحة تصل الكرة فيها للمنطقتين )أ( أو )ب( . -
 صفر عند اداء ما يخالف كل ما سبق . -
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 :الدرجة. وحدة القياس 
 
 
 
 
 
 

 التجربة الاستطلاعية :  3-4
( لاعبين  4 هرا( على عينة بلغت ) 2في الساعة ) 2222/ 18/2اجريت التجربة الاستطلاعية بتاريخ 

يذ التجربة الميدانية للبحث وذلك لمعرفة المعوقات التي تواجه الباحثان عند تطبيق برنامج التجربة واستبعدا في تنف
على جميع المتطلبات اللازمة لإجراء هذه  ()الرئيسة ومدى امكانية تطبيقها وكذلك تدريب كادر العمل المساعد 

 الاختبارات . 
 الاختبارات القبلية :  3-5
جراءها على لاعبو نادي الضلوعية بالكرة الطائرة المتقدمين في كل من مجموعتا البحث عمد الباحثان إلى إ   

 ( لاعباً في قاعة بلد الرياضية في محافظة صلاح الدين بتاريخ 12الضابطة والتجريبية البالغ عددهم )
ان إلى معالجة النتائج بءيجاد التكافؤ في النتائج القبلية بين المجموعتان ، مما دعا الباحث ( ، وتم26/2/2222)

 ( :1القبلية إحصائياً ، وكما م بين في الجدول )
 ( يعرض بيانات الاختبارات القبلية لمجموعتا البحث1جدول )

 المجموعة المتغيرات

ألوسط 

الحسا

 بي

ألإنحراف 

 المعياري

 قيمة

 ليفين
(Sig)  )ت( (Sig) 

دلالة 

 الفرق

القوة الانفجارية 

 للذراعين

 9.268 408.5 التجريبية
0.185 0.676 0.267 0.795 

غير 

 7.985 407.17 الضابطة دال

القوة الانفجارية 

 للرجلين 

 2.875 44.67 التجريبية
0.491 0.499 0.456 0.658 

غير 

 3.43 43.83 الضابطة دال

 10=  2-2)+ ن1ودرجة حرية )ن( 0.05مستوى دلالة )( عند 0.05)(Sig) ≥دال إذا كانتغير 

 

 

 

                                                           

 العمل المساعد من : تألف كادر - 

 احمد خلف احمد / بكالوريوس تربي بدنية وعلوم الرياضة ومدرب شباب نادي الضلوعية لكرة القدم . -

 أنور صبحي محمد / بكالوريوس تربية بدنية وعلوم الرياضة ومدرس تربية رياضية . -

م 3  

ش

 بكة 

 

مد

ر

لا ب

ع

 ب

X 

X 

 أ

 ب

 

م 3  
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  :(Kettlebell)باستخدام  التدريبات تطبيق 3-6
سعى الباحثان لإعداد تدريبات لتطوير القوة الانفجارية ودقة الضرب الساحق بالكرة الطائرة باستخدام    

(Kettlebell)  تم تطبيق التدريبات على عينة البحث في مرحلة الاعداد الخاص وبشدد تدريبية مناسبة لاهداف و
باستخدام  التدريباتتسلسل الإجراءات التي أنتهجها الباحثان ، أستغرقت مدة تطبيق  البحث وعلى وفق

(Kettlebell) (1( أسابيع تدريبية متتالية بواقع )وحدات تدريبية من كل أسبوو منها على لاعبي المجموعة 3 )
ا للمدة الممتدة من يوم الاحد ( وحدة تدريبية ، إذ بدأ تطبيقه24التجريبية وبهذا بلغت مجموو الوحدات التدريبية )

أما المجموعة الضابطة فأنهم ( 21/4/2222)لغاية يوم الخميب الموافق تأريخ ( 22/2/2222تأريخ )الموافق ل
 يطبقون تمرينات المدرب المتبعة في نادي الضلوعية .

 الاختبارات البعدية: 3-7
لطائرة المتقدمين في المجموعتين الضابطة أ جريت في  روف الاختبارات القبلية نفسها على لاعبي الكرة ا

 ودونت نتائج الاختبارات في استمارات خاصة لغرض معالجتها إحصائياً . ( ،23/4/2222) والتجريبية بتأريخ
 الوسائل الإحصائية: 3-8

 :آلياً القيم الآنفة  لذا تم حساب كل من،  (V26)( الإصدار SPSSتم استخدام الحقيبة الإحصائية )
 المئوية. النسبة 
 .الوسط الحسابي 
 .الإنحراف المعياري 
 ( اختبارLeven.لتجانب التباين ) 
 ( اختبارt-test.للعينات غير المترابطة ) 
 ( اختبارt-test  .للعينات المترابطة ) 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4

ق الأهلداف لمعالجلة يعرض الباحثان نتائج المعالجات الإحصائية لغلرض التحقلق ملن الفرضليتين وتحقيل
المشكلة المبحوثة والمقارنة قبلي وبعدي للاعبين المتقدمين بالكرة الطائرة في مجموعتي البحث ، وبعدياً بينهما 

 ، ومن ثم مناقشتها ودعمها بما جاء ببعض المصادر والدراسات العلمية ذات الصلة .
 ة والتجريبية وتحليلها ومناقشتها :عرض نتائج اختبارات القوة الانفجارية للمجموعتين الضابط 4-1
 عرض نتائج الاختبارات البدنية القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة و التجريبية وتحليلها: 4-1-1

 ( يبين النتائج القبلية والبعدية للقوة الانفجارية للمجموعتين الضابطة و التجريبية2جدول )

ار
تب

خ
لا
ا

 

 المجموعة

نة
ار

مق
ال

 

ألوسط 

 الحسابي

لإنحراف أ

 المعياري

متوسط 

 الفروق

انحراف 

 الفروق

)ت( 

 المحسوبة

درجة 

(Sig) 

دلالة 

 الفرق
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م(
س

( 
ن

عي
را

لذ
ل

 

 التجريبية
 9.268 408.5 قبلي

 دال 0.000 25.765 9.935 104.5
 1.673 513 بعدي

 الضابطة
 7.985 407.17 قبلي

 دال 0.000 14.949 11.361 69.333
 7.092 476.5 بعدي

م(
س

( 
ن

لي
ج

لر
ل

 

 التجريبية
 2.875 44.67 قبلي

 دال 0.000 9.092 2.066 7.667
 1.506 52.33 بعدي

 الضابطة
 3.43 43.83 قبلي

 دال 0.013 3.796 0.753 1.167
 3.162 45 بعدي

 ( .1)-( ودرجة حرية )ن(0.05( عند مستوى دلالة )0.05) ≤( Sig( في كل مجموعة ، دلالة الفرق )6)

 : عرض وتحليل نتائج اختبارات القوة الانفجارية البعدية للمجموعتين الضابطة التجريبية : 4-1-2
 ( يبين نتائج اختبارات القوة الانفجارية البعدية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 3جدول )

اختبار القوة الانفجارية 

 ووحدة القياس
 العدد  المجموعة

ألوسط 

 الحسابي

نحراف ألإ

 المعياري

)ت( 

 المحسوبة

درجة 

(Sig) 

دلالة 

 الفرق

 للذراعين )سم(
 1.673 513 6 التجريبية

 دال 0.000 12.269
 7.092 476.5 6 الضابطة

 للرجلين )سم(
 1.506 52.33 6 التجريبية

 دال 0.000 5.129
 3.162 45 6 الضابطة

       (10( = )2-2+ ن 1درجة الحرية )ن( و0.05)مستوى دلالة ( عند 0.05) ≤( Sigدلالة الفرق ) 
 : مناقشة نتائج اختبارات القوة الإنفجارية القبلية والبعدية لمجموعتي البحث، والبعدية بينهما: 4-1-3

( يتبللين إن لاعبللو الكللرة الطللائرة فللي المجمللوعتين جملليعهم تطللورت 2مللن خلللال مراجعللة نتللائج جللدول )
ين والللرجلين فللي الاختبللارات البعديللة عللن مللا كللانوا عليلله فللي الاختبللارات القبليللة ، لللديهم القللوة الانفجاريللة للللذراع
( يتبين إن لاعبي المجموعة التجريبية تفوقوا عللى لاعبلي المجموعلة الضلابطة فلي 3وبالرجوو لنتائج الجدول )

ات باسلللتخدام تطلللور هلللذا العنصلللر ، ويعلللزو الباحثلللان  هلللور هلللذه النتلللائج إللللى التلللأثير الايجلللابي للللدور التلللدريب
(Kettlebell)  لاسلليما الللدمج مللا بللين حركللات مللط العضلللات وانقباضللها بسللرعة لتطللوير قللوة وسللرعة انقبللاض

عضلللات الللذراعين ومللن ثللم الانتقللال مباشللرة إلللى حركللات القفللز بللالاداء المهللاري المكمللل للتطللوير البللدني للقللوة 
والحركلات  (Kettlebell)البدنيلة باسلتخدام  الانفجارية والتلي حلرص الباحلث فيهلا عللى موائملة مسلار الحركلات

المهاريللة فللي التللدريبات بمراعللاة مبلللدأ التللدرج والتمللوج فللي الحمللل البلللدني ومللن السللهل إلللى الصللعب فلللي الاداء 
المهلللاري ، الللللذان عملللد الباحثلللان قبلللل تطبيقهملللا إللللى تقويلللة العضللللات العامللللة وأوتارهلللا أولًا، وملللن ثلللم تطبيلللق 

قاوملللة الكلللرة الحديديلللة بالبلللدء بالانقبلللاض اللامركلللزي اللللذي يمثلللل القسلللم التحضللليري تمرينلللات الملللط العضللللي بم
للتلائم طبيعلة مهلارات وخصوصلية اللاعبلين المتقلدمين  (Kettlebell)للتمرين وبمقاوملات التلدريبات باسلتخدام 

ى مشلكلة تنلاق  بالكرة الطائرة ليتم هذا التطبيق بغية الحصول على أعلى انتاجية للقوة العضلية وبالتغللب علل
 السرعة .
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عــرض نتــائج اختبــارات دقــة اداء مهــارة الضــرب الســاحق بــالكرة الطــائرة لمجمــوعتي البحــث الضــابطة  4-3
 والتجريبية وتحليلها ومناقشتها .

: عرض نتائج اختبارات دقة اداء مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة القبلية والبعدية لمجموعتي  4-3-1
 لتجريبية وتحليلها :البحث الضابطة وا

( يبين نتائج اختبارات دقة اداء مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة القبلية والبعدية للمجموعتين 4جدول )
 الضابطة والتجريبية

 .  (1)-( ودرجة حرية )ن(0.05)( عند مستوى دلالة 0.05) ≤( Sig( لكل مجموعة، دلالة الفرق )6وحدة القياس: الدرجة، )

: عرض نتائج اختبارات دقة اداء مهارة الضرب السـاحق بـالكرة الطـائرة البعديـة بـين المجمـوعتين  4-3-2
 الضابطة والتجريبية وتحليلها :

( يبين نتائج اختبارات دقة اداء مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة البعدية بين المجموعتين 1جدول )
 التجريبيةالضابطة و 

اختبار القوة المميزة 

 بالسرعة ووحدة القياس
 العدد  المجموعة

ألوسط 

 الحسابي

ألإنحراف 

 المعياري

)ت( 

 المحسوبة

درجة 

(Sig) 

دلالة 

 الفرق

 الضرب الساحق

 )الدرجة(

 1.211 86.33 6 التجريبية
 دال 0.003 3.903

 4.764 78.5 6 الضابطة

 (10( = )2-2+ ن 1(  ودرجة الحرية )ن0.05( عند مستوى دلالة )0.05) ≤( Sigدلالة الفرق )     

ـــة  4-3-3 ـــة والبعدي ـــالكرة الطـــائرة القبلي ـــارات دقـــة اداء مهـــارة الضـــرب الســـاحق ب ـــائج اختب : مناقشـــة نت
 لمجموعتي البحث ، والبعدية بينهما :

المجموعة التجريبيلة إللى يعزو الباحث  هور هذهِّ النتائج وبهذا المستوى في الاختبارات البعدية للاعبي 
سلللاعدت عللللى تطلللور الجانلللب البلللدني للقلللوة الانفجاريلللة جنلللب تحسلللين  (Kettlebell)إن التلللدريبات باسلللتخدام 

الضللرب السللاحق مللن خلللال حللرص الباحللث علللى وحللدة الهللدف فللي التمللرين المركللب الواحللد منهللا، وذلللك يعللزو 

ار
تب

خ
لا
ا

 

 المجموعة

نة
ار

مق
ال

 

ألوسط 

 الحسابي

ألإنحراف 

 المعياري

متوسط 

 الفروق

انحراف 

 الفروق

)ت( 

 المحسوبة

درجة 

(Sig) 

دلالة 

 لفرقا

ق
ح

سا
ال
ب 

ضر
ال

 

 التجريبية
 5.465 72.33 قبلي

 دال 0.002 6.261 5.477 14
 1.211 86.33 بعدي

 الضابطة
 5.086 74.67 قبلي

 دال 0.008 4.213 2.229 3.833
 4.764 78.5 بعدي
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تللدريبات عللللى مسللارات اتجاهللات الانقباضلللات الباحللث هللذا التحسللن بالدقلللة المهاريللة إلللى حسلللن الحفللا  فللي ال
العضلية وتطابقها ملع متطللب الاداء المهلاري الهجلومي اللذي يعتملد القلوة الانفجاريلة لللذراعين واللرجلين، اللذي 
سللاعد تطبيللق هللذهِّ التللدريبات علللى زيللادة قابليللات اللاعبللين علللى الللتحكم بمقللدار القللوة المناسللب لتحقيللق الدقللة 

لمهلللارتين قيلللد البحلللث، إي أثبتلللت النتلللائج زيلللادة واضلللحة فلللي الضلللبط والسللليطرة العصلللبية المكانيلللة فلللي هلللاتين ا
العضلللية، وهللذا مللا سللاعدت عليلله ملائمللة التكللرارات فللي تطبيللق هللذهِّ التمرينللات والتللدرج بالحمللل التللدريبي لهللا 

، وبهلللذا فلللأن  لغلللرض تحقيلللق هلللذهِّ الدقلللة المكانيلللة التلللي تتلللأثر بعلللاملي اللللتحكم بلللالقوة  والسلللرعة للللدى اللاعبلللين
محددات التخطيط والتطبيق لهذهِّ التمرينات أثبتت جدواها في عدم الإضرار بالعامل المهاري لدى لاعبلي الكلرة 
الطائرة إذا ما أ حسنَّ التقنين لحملها التدريبي باتجاه التطوير والتحسين المحسوب على وفق الاختبار والتجريب 

 (Kettlebell)المتقدمين ، بمعنى أدق هو أن التدريبات باسلتخدام  بدون مبالغات وبما يراعي مستوى اللاعبين
كللان لهللا تللأثيراً بءتجاهللات عللدة الاول منهمللا هللو تطللوير العامللل البللدني والثللاني هللو تحسللين العامللل المهللاري ، 
والثالث تو يف تطوير العاملل البلدني لخدملة العاملل المهلاري ملن خللال اللدمج بتركيلب هلذهِّ التمرينلات ووحلدة 

 أهدافها .

"فللي تللدريبات القللوة تشللير العديللد مللن الدراسللات الللى انلله يجللب أن تتشللابه طريقللة إداء التمرينللات مللع طللرق إداء 
 ( .221،  2222المهارة قدر الإمكان" )زاهر ، 

تمرينات فلي بلرامج التلدريب الرياضلي ولاسليما تللك التلي تنطلوي عللى القلوة  (Kettelbell)كما "إن دمج 
اد إنتشاراً بشكلٍ تلدريجي نتيجلة لملا حققتله ملن نتلائج بدنيلة ومهاريلة للرياضلين عنلد إسلتخدامهم والتكيف بدأ يزد

 . (Rajala and Jensen , 2015 , 227)لها بشكلٍ يلائم رياضتهم التخصصية" 

كمللا يعللزو الباحثللان تحسللين الدقللة المكانيللة لللدى لاعبللي المجموعللة التجريبيللة إلللى الألتللزام بمحللددات     
ادئ التللدريب الرياضللي لاسلليما التللدرج والتمللوج فللي الحمللل التللدريبي للقللوة العضلللية ومللن السللهل إلللى أسللب ومبلل

الصعب للمهارة قيد البحث ، فضلًا عن حسن ملائملة التكلرارات بتحديلد المنلاطق المطللوب وصلول الكلرة اليهلا 
في هذا التحسلين بظهلور هلذهِّ من الاكبر الى الاصغر في تقنين الدقة المكانية والتي كان لمجملها دور واضب 

 النتيجة. 

تلعب القلوة العضللية اللدور اللرئيب فلي تحسلين الاداء ومنلع الإصلابات الرياضلية ، اذ كانلت المعلوملات 
المتوافرة منذ وقت ليب ببعيد ان للقوة العضلية أهمية كبيرة وكانت تعد القاعدة الأساسية والمطللب المهلم تقريبلا 

 Yessis)ما في السنوات الاخيرة ي مْكِّن نا أَنْ نلاحظ أن  القو ةِّ العضلية مهمة  بالتأكيلد"لكل الالعاب الرياضية ، ا
& Hatfield , 2007 , 11-12)  . 
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 : الإستنتاجات والتوصيات:5
 : الإستنتاجات:5-1

 في ضوء نتائج البحث، توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية:     

تلائلللم تلللدريبات لاعبلللي الكلللرة الطلللائرة المتقلللدمين فلللي فتلللرة الإعلللداد  (Kettlebell)إن التلللدريبات باسلللتخدام  -
 الخاص.

لاعبوا الكرة الطائرة المتقدمين في تطوير القوة الانفجاريلة  (Kettlebell)يساعد تطبيق التدريبات باستخدام  -
 للرجلين والذراعين، كما هم متفوقين بتطويرها لدى أقرانهم الذين يتدربون بدونها.

يساعد لاعبي الكرة الطائرة المتقدمين في تطوير القوة المميزة  (Kettlebell)التدريبات باستخدام  إن تطبيق -
 بالسرعة للرجلين والذراعين، ويتفوقونَ على تطويرها لدى أقرانهم الذين يتدربون بدونها.

حسللين دقللة أداء يسللاعد لاعبللي الكللرة الطللائرة المتقللدمين فللي ت (Kettlebell)إن تطبيللق التللدريبات باسللتخدام  -
 مهارة الضرب الساحق، ويتفوقونَ في تحسينها لدى أقرانهم الذين يتدربون بدونها.

يسللاعد لاعبللي الكللرة الطللائرة المتقللدمين فللي تحسللين دقللة أداء  (Kettlebell)إن تطبيللق التللدريبات باسللتخدام  -
 بدونها.مهارة حائط الصد الهجومي، ويتفوقونَ في تحسينها لدى أقرانهم الذين يتدربون 

 
 المصادر العربية والاجنبية

 . 76، ص  2212اكرم خطايبة ، التربية الرياضية للاطفال والناشئة ، دار اليازوري العلمية ،  -
 . ٦٨٣، ص  ٨٨١١ثامر محسن وسامي الصفار ، اصول التدريب في كرة القدم ، بغداد ، مطبعة جامعة بغداد ،  -
، ص 2222مسابقات الوثب والقفز: القاهرة، مركز الكتاب للنشر، عبد الرحمن عبد الحميد زاهر؛ فسيولوجيا  -

225. 
 . 255، ص  ٨٨٨١دار الكتب ،  تدريب وخطط ، القاهرة ، القدم صالح ، كرة عبدة ومحمد نعمان المجيد عبد -
 .88، ص2224علي سلوم جواد؛ الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضي: بغداد، الطيف للطباعة،  -
م حسن المندلاوي  ومحمود عبد الله الشاطي ، التدريب الرياضي والأرقام القياسية ، دار الكتب للطباعة والنشر  قاس -

 . 82، ص 1887، جامعة الموصل ، 
 .214، ص 2218مجدي صلاح المهدي ، مناهج البحث التربوي: القاهرة، دار الفكر العربي،  -
، ص  2228ختبارات الأداء الحركي" دار النشر العربي ، القاهرة ، محمد حسن علاوي و محمد نصر الدين رضوان ، "ا -

88-81 . 
، القاهرة ، مركز  2محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم ، الأسس العلمية الكرة الطائرة وطرق القياس ، ط -

 . 162، ص 1887الكتاب للنشر ، 
 . ١٧ ص ،٨٨٨١ المعرفة ، ، دار عالم، القاهرة  ٨ القدم ، ط كرة أساسيات ، يمھابرا ومفتي عبدة محمد -
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