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تأثير تدريبات القوة والسرعة في تطوير القدرة الانفجارية وميارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة 
 سنة 91للاعبين دون 

 أ.م.د باسم إبراىيم حميد
 Basem.ibraheem@sport.uodiyala.eda.iq 

 البدنية وعموم الرياضةكمية التربية 
 جامعة ديالى

 
 عمي خالد عبد الحسن

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة
 جامعة ديالى

 تدريبات, القوة والسرعة , القدرة الانفجارية , ميارة الضرب الساحق الكممات المفتاحية:
 :ممخصال

إِنَّ التقدّم الحاصل في المجال الرياضي في وقتنا المعاصر, وتحقيق مستوى متقدّم في الرياضات 
التنافسية, يرجع إِلى التطور الكبير في شتى مجالات العموم الرياضية, فضلًً عنن التنرابط الوطيند 

مشنننكلًت بنننين البحنننث العممنننيّ والتطبيقنننات الميدانينننة الترصصنننية, التننني بننندورىا تننن دي إِلنننى حنننلّ ال
المرتبطننة بننا داا سننواا كننان عمننى المسننتويين البنندني والمينناري, ولمننا كننان الباحننث لاعبًننا فنني  حنند 
 نديننة الدرجننة ا ولننى, فضننلًً عننن متابعتننو المسننتمرة لمباريننات النندوري الممتنناز, لاحننظ  قمننة اىتمننام 

ننا ينننع كس سننمبًا عمننى مسننتوى المنندربين تضننمين المننناىر التدريبيننة لتنندريبات القنندرة الانفجاريننة  , مِمَّ
الاداا المياري لميارة الضرب الساحق , لذا ارتأى الباحنث تندريبات القندرة الانفجارينة , سنعيًا مننو  

 سنة. 19إِلى تطوير الاداا المياري للًعبين دون 
 19ىنندا البحننث إِلننى إعننداد منننير تنندريبي لمقنندرة الانفجاريننة للًعبنني  نديننة الدرجننة ا ولننى دون 

عمننى تننأتير تنندريبات القنندرة الانفجاريننة فنني تحسننين ميننارة الضننرب السنناحق بننالك رة سنننة, والتعننرا 
 سنة. 19الطائرة للًعبين دون 

Abstract 
  The progress made in the sports field in our contemporary time, and the 

achievement of an advanced level in competitive sports, is due to the 

great development in various fields of sports sciences, as well as the 

strong interdependence between scientific research and specialized field 

applications, which in turn leads to solving problems related to 

performance, whether at both levels. Physical and skill, and since the 

researcher was a player in one of the first-class clubs, as well as his 

continuous follow-up to the Premier League matches, he noticed the lack 

of interest of coaches to include training curricula for explosive ability 
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exercises, which is negatively reflected on the level of skill performance 

of the skill of crushing beating, so the researcher considered explosive 

ability exercises, In an effort to develop the skill performance of players 

under 19 years old.                                                                                                                                

The aim of the research was to prepare a training curriculum for 

the explosive ability of first-class club players under 19 years old, and to 

identify the effect of explosive ability training on improving the skill of 

volleyball crushing for players under 19 years old .                                                                                                  

 مقدمة:      ال-9
ت عدُّ لعبة الك رة الطائرة من ا لعاب التي تحتاج إِلى مستوى عالٍ من القدرات البدنية والميارية, لما 

ابات السنريعة لممواقنا المرتمفنة والسنرعة بأنواعينا, فضنلًً عنن ليذه المعبة من رصائص كالاسنتج
القدرة الانفجارية لمنذراعين والنرجمين منع القفنز العمنودي لمضنرب السناحق , ولنذل  لا ب ندّ   نْ يمتمن  
اللًعبنننون  سننناس متقننندّم لنننبعض المتةينننرات البدنينننة كالقننندرة الانفجارينننة , لمحصنننول عمنننى الكافيننننة 

 رة مباشرة في ا داا المياري, لمحصول عمى  فضل إنجاز.البدنية, التي ت تر بصو 
إِنَّ تحديننند الشننندد التدريبينننة المناسنننبة والتةيينننر فننني اسنننتردام  سننناليب التننندريب ينننرتبط ارتباطًنننا وتيقنًننا 
بطبيعننة القنندرة البدنيننة المننراد تطويرىننا, و  نَّ مكونننات حمننل التنندريب مننع ادلمننام بالمبنناد  التدريبيننة 

دى التطور الحاصل بالقدرات البدنينة والميارينة فني ا لعناب الرياضنية, ولةنرض دائمًا ما تعكس م
التأتير في بعض المتةيرات البدنية للًعبني الك نرة الطنائرة يجنب العمنل عمنى رفنع المسنتوى البندني, 
ننا يسننتدعي زيننادة ا عبنناا التدريبيننة للًعننب, وىننو مننا ينندفع إِلننى بننذل جينند بنندني بوسنناطة زيننادة  مِمَّ

نننا يمكّنننن اللًعبنننين منننن  داا المينننارات بصنننورة سنننميمة فننني  تنننناا العنننبا عمننن ى ا جينننزة الدارمينننة مِمَّ
 المباريات.

إِنَّ وصنول اللًعبنين إِلنى  فضنل إنجنناز يتوقنا عمنى مندى إتقننانيم لممينارات الفنينة, إذ يجنب عمننى 
غتنننة اللًعبنننين تنفينننذىا عمنننى وفنننق الظنننروا التننني تتطمبينننا المعبنننة, وتتصنننا المعبنننة بالسنننرعة والمبا

 وتحر  اللًعبين في  ماكن واتجاىات مرتمفة.
ا الضننرب السنناحق  إِنَّ الميننارات اليجوميننة  صننبحت تمتننل القننوّة الضنناربة لمفننرق المتنافسننة, ولاسِننيَّم 

 بأنواعو, و  نَّ إتقانو وتطويره يحتاج إِلى قدرات بدنية وحركية كبيرة.
نفجارينة للًعبني  ندينة الدرجنة ا ولننى تكمنن  ىمينة البحنث فني سنعي الباحنث إِلننى تطنوير القندرة الا

سنننة, لةننرض الوصننول إِلننى رفننع المسننتوى المينناري مننن تننمَّ تحقيننق  فضننل النتننائر وبأقننل  19دون 
جيد ووقت و كتر اقتصادية, و نّ اىداا البحث اشنتممت عمنى اعنداد مننير تندريبي لمقنوة والسنرعة 

كنذل  التعنرا عمنى تنأتير تندريبات القنوة سننة و 19للًعبي اندية الدرجة الاولى بالكرة الطنائرة دون 
والسرعة في تطوير القدرة الانفجارينة ومينارة الضنرب السناحق للًعبني اندينة الدرجنة الاولنى بنالكرة 

سنة, اما فروض البحث فقد اشتممت عمى وجود فروق ذات دلالة احصنائية بنين  19الطائرة دون 
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فني القندرة الانفجارينة ومينارة الضنرب السناحق نتائر الارتبارات القبمية والبعدية لمجموعتي البحنث 
 سنة. 19للًعبي اندية الدرجة الاولى بالكرة الطائرة دون 

اما مشكمة البحث لقد بد ت عناية الباحث بالمشكمة كونو احد لاعبي اندينة الدرجنة الاولنى ومتنابع 
ين المننناىر لمنندوري الممتنناز بننالكرة الطننائرة لاحننظ ان ىنننا  تذبننذب عننند بعننض المنندربين فنني تضننم

التدريبية لتدريبات القوة والسرعة مما يننعكس سنمباً عمنى القندرة الانفجارينة ومينارة الضنرب السناحق 
بننالكرة الطننائرة, امننا مجننالات البحننث فقنند اشننتممت عمننى المجننال البشننري الننذي يشننمل لاعبننو  نديننة 

يبنننننند  مننننننن سنننننننة, والمجننننننال الزمنننننناني الننننننذي  19الدرجننننننة الاولننننننى الم ىمننننننة لمنننننندوري الممتنننننناز دون 
, والمجنننال المكننناني قاعنننة ننننادي المقدادينننة الرياضننني لمكنننرة 10/3/2022ولةاينننة  27/12/2021

 الطائرة.
 -منيجية البحث وأجراءاتو الميدانية: -2

 ذو المجموعتين التجريبية والضابطة لملًئمتو طبيعة البحث. استردم الباحث المنير التجريبي 
 مجتمع البحث وعينتو: 2-9

 4تالا مجتمع البحث من لاعبي  ندية الدرجة ا ولى بالك رة الطائرة في محافظة ديالى وىي )
( لاعبًا, 37سنة( والبالغ عددىم ) 19 ندية(: )المقدادية, وىبيب, ورانقين, والوجييية,(, بأعمار)

قيقيًا, ولكي تكون العينة صحيحة ودقيقة يجب   نْ تمتل مجتمع البحث ا صمي تمتيلًً صادقًا وح
إذ "يجب   نْ تتوافر في العينة شرط  ساس ىو إمكانية تعميم النتائر عمى المجتمع التي ارتيرت 

وقد حدد الباحث المجموعتين التجريبية (.902,ص9191محمد لبيب ومحمد منير؛) منو "
عددىا والضابطة بالطريقة العمدية, إذ ارتار الباحث نادي المقدادية ممتلًً لممجموعة التجريبية و 

( 10%(, ونادي ىبيب لممجموعة الضابطة وعددىا )17.85( لاعبًا, وبنسبة مئوية بمةت )10)
%(, ونادي بمدروز لمتجربة الاستطلًعية 17.85لاعبين, وبنسبة مئوية بمةت )

(لاعبين, وجاا سبب ارتيار الباحث لمعينة آنفًا للأسباب الآتية.                      4وعددىا)  
ننا يسننمل بننةجراا التجربننة والارتبننارات الميدانيننة البدنيننة تننوافر ا-1 دمكانننات الماديننة والمعنويننة, مِمَّ

 والميارية.
 قرب مكان سكن الباحث من العينة وسيولة الاتصال بيم.-2
اسننننتمرارية العينننننة فنننني التنننندريب وتعنننناون الييئننننة ادداريننننة للأنديننننة مننننع الباحننننث وفريننننق العمننننل -3

 المساعد.
 العينات المستردمة في البحث(يبيّن 1الجدول )

 المجموعة  العدد الكمي اسم النادي ت
 المجموعة التجريبية 90 المقدادية 9
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 المجموعة الضابطة 90 ىبيب 2
 الاستطلاعية 4 بمدروز 1
  24 المجموع 

 التصميم التجريبي: 2-2
 
 
 
 
 
 

 (1الشكل )
 يوضل التصميم التجريبي

 تكافؤ العينة: -

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
(T) 

نسبة 
 الخطأ

قيمة 
(F) 

نسبة 
 الخطأ

 الدلالة
 ع س ع س

غير 
 معنوي

القدرة 
الانفجارية 

 لمرجمين
 0.909 0.044 9.000 0.000 1.414 44.240 4.419 44.240 سم

القدرة 
الانفجارية 

 لمذراعين
 0.794 0.929 0.440 0.442 0.494 4.440 0.444 4.494 م

ميارة 
الضرب 
 الساحق

 0.149 0.009 0.192 0.909 0.444 2.112 0.449 2.149 درجة

 والأجيزة والأدوات:وسائل جمع المعمومات  -
 وسائل جمع المعمومات: -

 المصادر والمراجع العربيّة وا جنبية. -
 الارتبارات والقياس. -

المجموعة 

 التجريبية

قياس 

 قبلي

منهاج 

 خاص
قياس 

 بعدي

المجموعة 

 الضابطة

قياس 

 بعدي

منهاج 

 عام
قياس 

 بعدي
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اسنننتبانة اسنننتطلًع آراا الربنننراا والمرتصنننين لترشنننيل ارتبنننارات القننندرة الانفجارينننة لمنننذراعين  -
 والرجمين بالك رة الطائرة.

ارتبننارات ميننارة الضننرب السنناحق بننالك رة اسننتبانة اسننتطلًع آراا الربننراا والمرتصننين لترشننيل  -
 الطائرة.

 الملًحظة والتجريب. -
 الشبكة الدولية )ادنترنت(. -
 فريق العمل المساعد. -
 الأجيزة المستخدمة في البحث: -
 (hp)جياز لابتوب -1
 (1صيني الصنع عدد ) -2
 (2)عدد (Casio)جياز إلكتروني لقياس الطول والوزن ,ساعة توقيت إلكترونية نوع  -3
 (1عدد )(Sony)حاسبة يدوية نوع -4
 الأدوات المستخدمة في البحث: -
 ممعب ك رة طائرة قانوني-1
 (20عدد ) (Molten)كرات طائرة نوع -2
 م(, 50شريط قياس جمدي, طول ) -3
  شرطة لاصقة ممونة-4
 (2كةم(, عدد ) 3كرات طبية وزن ) -5
 كرسي لمجموس -6
 طباشير ممونة -7
 متحر صندوق كرات  -8
 (10, عدد )(DVD) قراص  -9

 (2صافرة, عدد ) -10
 استمارة تسجيل البيانات. -11
 (متر.1صندوق ارتفاعو )-12
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 إجراءات البحث الميدانية: -
 تحديد اختبار القدرة الانفجارية بالكرة الطائرة:-

 (4الجدول )
 قيد البحثيبيّن النسبة المئوية للأىمية النسبية لارتبار القدرة الانفجارية 

النسبة المئوية  الاختبارات المرشحة ت القدرات البدنية
 للأىمية

 الترشيح

  %14 اختبار القفز العمودي من الثبات )سرجنت(. 9 القدرة الانفجارية لمرجمين

  %77 اختبار الوثب الطويل. 2

كغييم( بالييذراعين ميين 1رمييي كةييرة طبييية وزن ) 9 القدرة الانفجارية لمذراعين
 الرأس.فوق 

41%  

كغم( من فيوق 1اختبار رمي كةرة طبية وزن ) 2
 الرأس من وضع الجموس عمى الكرسي.

97%  

 مواصفات اختبارات القدرة الانفجارية )قيد البحث(: -
ل: اختبييييار القفييييز العمييييودي ميييين الثبييييات )سيييييرجنت( )أحمييييد عبييييدالكريم وعمييييي  الاختبييييار الأ:وا

 (:44,ص9111مصطفى؛
 قياس القدرة الانفجارية لمرجمين. الاختبار:الغرض من 

 سم(, طباشير.400ساحة, شريط قياس متبت عمى الحائط إِلى )الأدوات: 
يقوم المرتبر برفع عمى كامل امتدادىما لوضع علًمة بالطباشير عمى الحائط من وصف الأداء: 

يقفننز المرتبننر  دون رفننع الكعبننين عننن ا رض, ويسننجل الننرقم الننذي جننرى وضننع العلًمننة  مامننو تننمَّ 
 عاموديًا في المكان ليصل إِلى  عمى نقطة ممكنة ليقوم بوضع علًمة با صابع عمى الحائط.

 لك لّ مرتبر محاولتان ويسجل ل و   فضميا.الشروط: 
 تعدّ المسافة بين العلًمة ا ولى والعلًمة التانية مقدار ما يتمتع بو المرتبر. التسجيل: 

 )سم(  وحدة القياس:
 
 
 ( يوضل ارتبار القفز العمودي من التبات )سيرجنت( لقياس القدرة الانفجارية لمرجمين1لشكل )ا

كغم( من فوق الرأس من وضع الجموس عمى الكرسيي  2الاختبار الثاني: رمي كةرة طبية وزن )
 (:44-44, ص9111)عبدالرزاق كاظم الزبيدي؛

 .قياس القدرة الانفجارية لمذراعينالغرض من الاختبار: 
 كةم(, شريط قياس. 2منطقة فضاا مستوية, حزام جمدي, كرسي, ك رة طبية وزن )الأدوات: 
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يجمنس المرتبنر عمنى الكرسني ممسنكًا بنالك رة الطبينة باليندين منن فنوق النر س, عمنى وصيف الأداء: 
  نْ يكنون الجنذع ملًصنقًا لحافنة الكرسني, ويوضنع حنول العندد الحنزام الجمندي ويمسن  منن الرمنا 

محكم, لةرض منع المرتبر من الحركة للأمام في  تناا الرمي لمكرة باليدين, إذ تجنري عن طريق 
 عممية رمي الك رة باستعمال اليدين فقط.

 الشروط:
 يعطى المرتبر تلًث محاولات ويسجل ل و   فضميا. .1
عننندما ييتنننز الكرسنني  و يتحنننر  فننني  تننناا ا داا لا تحتسنننب النتيجنننة ويعطننى محاولنننة   رنننرى  .2

 عنيا.عوضًا 
تحتسننب درجننة ك ننلّ محاولننة مننن المسننافة بننين حافننة الكرسنني وبننين   قننرب نقطننة تضننعيا التسييجيل: 

 الك رة عمى ا رض, ودرجة المرتبر ىي ا فضل من بين المحاولات التلًث.

  
 كةم( لقياس القدرة الانفجارية لمذراعين 2(يوضل ارتبار رمي الك رة الطبية وزن )2الشكل )

 تحديد اختبار ميارة الضرب الساحق -
 ;.Muhammad Walid Shehab, et al) الاختبيار الاول: مييارة الضيرب السياحق

Op.Cit.).: 
 اسم الاختبار: اختبار دقة ميارة الضرب الساحق:

( 1( نحننو المركننزين )4قينناس دقننة ميننارة الضننرب السنناحق مننن المركننز )الغييرض ميين الاختبييار: 
 (.5و)

 رات قانونية, ممعب ك رة طائرة قانوني, شريط لاصق.( ك10)الأدوات: 
( عمننى المرتبننر  داا 4( إِلننى المركننز )3يقننوم المنندرب بةعننداد الك ننرة مننن المركننز )وصييف الأداء: 

 (.5( و)1الضرب الساحق نحو المركزين )
( محاولات نحنو 10( و)1( محاولات ضرب ساحق نحو المركز)10لك لّ مرتبر)شروط الاختبار: 

 (.5)المركز 
 التسجيل: 

 ( نقاط لك لّ ضربة ساحقة تسقط في المنطقة الممساا.4) -
 ( نقاط لك لّ ضربة ساحقة تسقط في المنطقة المرططة.3) -
 ( نقطتان لك لّ ضربة ساحقة في المنطقتين )  , ب(.2) -
 )صفر( نقطة رارج المنطقة المحددة. -
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 ( درجة.80الدرجة العظمى للًرتبار ) -

 
 (5( و)1دقة الضرب الساحق نحو المركزين ) (يوضل ارتبار9الشكل )

 التجربة الاستطلاعية الأولى لمضرب الساحق:
 جنننننننرى الباحنننننننث التجربنننننننة الاسنننننننتطلًعية ا ولنننننننى للًرتبنننننننارات الميارينننننننة ينننننننوم التلًتننننننناا الموافنننننننق 

في تمام الساعة العاشرة صباحًا عمى قاعة نادي المقدادية الرياضي وعمنى عيننة  30/10/2021
لاعبنننين ارتيننننروا بطريقنننة عشنننوائية وبأسنننموب القرعننننة, وكنننان اليننندا منننن إجننننراا  (4مكوننننة منننن )

 التجربة:
التعننرا عمننى منندى إمكانيننة تنفيننذ الارتبننارات عمننى عينننة البحننث والمسننتمزمات التنظيميننة  .1

 واددارية.
 إمكانية فريق العمل المساعد من ناحية الكفاية والعدد. .2
 صوير الارتبارات.التعرا عمى ادجرااات التي يجب اتراذىا لت .3
 التعرا عمى الوقت الذي تستةرقو الارتبارات. .4

 التجربة الاستطلاعية الثانية: 1-4-2
قنننننام الباحنننننث بنننننةجراا التجربنننننة الاسنننننتطلًعية التانينننننة للًرتبنننننارات البدنينننننة ينننننوم ا ربعننننناا الموافنننننق 

 في تمام الساعة التاسعة عمى القاعة نفسيا, وكان اليدا منيا معرفة: 29/12/2021
 دى استيعاب اللًعبين لمفردات الارتبارات وتطبيقيا.م .1
 مدى مناسبة ا دوات وا جيزة دجراا الارتبارات. .2
 معرفة الصعوبات  و المعوقات التي قد تواجو الباحث في  تناا تنفيذ الارتبارات. .3
 الم دّة الزمنية للًرتبارات. .4

 التجربة الرئيسة: -
 الاختبارات القبمية: -

القبميننة عمننى عينننة البحننث الرئيسننة لممجمننوعتين الضننابطة والتجريبيننة فنني يننوم   جريننت الارتبننارات
فيما يتعمّق بميارة الضرب الساحق بعد ذلن , وفني الينوم التنالي  جنري  2/1/2022الاحد الموافق 

ارتبار القدرة الانفجارية عمى المجموعتين بعد التأكد من ضبط ادجرااات جميعيا التني يمكنن   نْ 
 ر التجربة وبمساعدة فريق العمل المساعد.ت تر عمى سي

 المنيج التدريبي-
 قام الباحث بأعداد المنير التدريبي الراص بتطوير القوة والسرعة وبالشكل التالي:
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 -وقد تكون المنير التدريبي عمى النحو الاتي:
( وحنندات تدريبيننة فنني ا سننبوع وضننمن 3(  سننابيع لننربط تنندريبات القننوّة مننع السننرعة وبواقننع )8)-1

%( لمقندرة الانفجارينة اذ تراوحنت 95-80الجزا الرئيسي لموحدات التدريبية وبشندّة محصنورة بنين )
ع تانية(, اما الراحة بين المجامي 90-60%(, اما الراحة بين التكرارات من )95-65الشدد بين )
 دقائق( ورلًل نياية الاعداد العام. 5-3فكانت من )

 مع مراعاة ما يأتي:
 التدرج بالحمل التدريبي. -
 جرى التدريب بطريقة التدريب التكراري لمقوّة والسرعة. -
 التركيز عمى العضلًت ا ساسيّة لمميارات قيد الدّراسة. -
 وبطريقة التدريب التكراري  يضًا.تضمّن المنير تدريبات لمقدرة الانفجارية لمرجمين والذراعين  -
اسنننتردم الباحنننث مبننند  التننننوع فننني التننندريبات منننا بنننين النننرجمين والنننذراعين حتنّننى تتحقنننق الراحنننة  -

 الكافية للأجزاا العاممة.
و ضنعت التنندريبات مننع منا يتماشننى مننع القنوة والسننرعة التنني يمتمكينا اللًعبننون لةننرض ادسننيام  -

 في تطويرىا.
تدريبيننة ذات الاتجاىننات المتعننددة والتنني يمكننن بوسنناطتيا تطننوير اسننتردم الباحننث الوحنندات ال -

 القدرة الانفجارية في آنٍ واحد
 :الاختبارات البعدية 1-7-1

بعنننند انتينننناا المنننننير التنننندريبي, قننننام الباحننننث بننننةجراا الارتبننننارات البعديننننة لممجمننننوعتين التجريبيننننة 
القبمينننة, جنننرى ارتبنننار القننندرة  والضنننابطة, مراعيًنننا الظنننروا نفسنننيا التننني  جرينننت فيينننا الارتبنننارات

الانفجاريننننة لمننننذراعين والنننننرجمين وميننننارة الضنننننرب السنننناحق فننننني القاعننننة المةمقنننننة لنننننادي المقدادينننننة 
 الرياضي, لمعرفة الفروق بين الارتبارين القبمي والبعدي لعينة البحث.

 الوسائل الإحصائية:-
 استردام القوانين الآتية:في تحميل البيانات وب (SPSS)استردم الباحث الحقيبة ادحصائية 

 الوسط الحسابي. .1
 الانحراا المعياري. .2
 الوسيط. .3
 معامل الالتواا. .4
 النسبة المئوية. .5
 .(Person)معامل الارتباط البسيط  .6
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 لمعينات المترابطة )المتناظرة(. (T)ارتبار  .7
 لمعينات غير المترابطة )غير المتناظرة(. (T)ارتبار  .8

 ومناقشتيا:عرض النتائج وتحميميا  -1
عرض نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمقدرة الانفجارية لمذراعين والرجمين لممجموعتين  1-9

 التجريبية والضابطة وتحميميا ومناقشتيا:
عيييرض نتيييائج الاختبيييارات القبميييية والبعديييية لمقيييدرة الانفجاريييية لميييذراعين واليييرجمين   1-9-9

                           لممجموعة التجريبية وتحميميا:
 (4الجدول )

يبيّن ا وساط الحسابية والانحرافات المعيارية والرطأ المعياري لمقدرة الانفجارية لمذراعين والرجمين 
 في الارتبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية

وحدة  المتغيرات
 القياس

الوسط  الاختبارات
 الحسابي

الانحراف  العدد
 المعياري

خطأ ال
 المعياري

 0.441 9.747 90 20.700 الاختبار القبمي سم اختبار القفز العمودي سرجنت.
 0.772 2.440 90 24.900 الاختبار البعدي

 0.492 9.949 90 49.400 الاختبار القبمي م اختبار رمي كةرة طبية بالذراعين.
 9.994 4.144 90 44.100 الاختبار البعدي
 (7الجدول )

المحسوبة ونسبة الرطأ بين  (T)يبيّن فروق ا وساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  
 نتائر الارتبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية قيد البحث

نسبة  (T)قيمة  ىي ع ف س.ف وحدة المتغيرات
 الخطأ

 0.000 -4.442 0.747 2.424 -4.900 سم اختبار القفز العمودي سرجنت.
 0.000 -4.441 2.907 4.441 -91.900 م اختبار رمي كةرة طبية بالذراعين.

عيييرض نتيييائج الاختبيييارات القبميييية والبعديييية لمقيييدرة الانفجاريييية لميييذراعين واليييرجمين  1-9-2
 : لممجموعة الضابطة وتحميميا

 (9الجدول )
الانفجارية لمذراعين والرجمين  يبيّن ا وساط الحسابية والانحرافات المعيارية والرطأ المعياري لمقدرة

 الارتبارين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة.

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الاختبارات
الوسط 
 الحسابي

 العدد
الانحراف 
 المعياري

الخطأ 
 المعياري

 0.400 9.499 90 20.400 الاختبار القبمي سم اختبار القفز العمودي سرجنت.
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 0.414 2.099 90 29.400 الاختبار البعدي

 0.471 9.994 90 40.900 الاختبار القبمي م اختبار رمي كةرة طبية بالذراعين.
 0.441 2.019 90 49.900 الاختبار البعدي
 (1الجدول )

المحسوبة ونسبة الرطأ بين نتائر  (T)يبيّن فروق ا وساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 
 الارتبارين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة قيد البحث

نسبة  (T)قيمة  ىي ع ف س.ف وحدة المتغيرات
 الخطأ

 0.220 -9.104 -2.442 0.410 2.991 سم اختبار القفز العمودي سرجنت.
 0.111 -9.021 -1.299 0.179 1.019 م اختبار رمي كةرة طبية بالذراعين.

عرض نتائج الاختبيارات البعديية لمقيدرة الانفجاريية لممجميوعتين التجريبيية والضيابطة  1-9-1
 وتحميميا:

 (90الجدول )
يبيّن ا وساط الحسابية والانحرافات المعيارية والرطأ المعياري لمقدرة الانفجارية في الارتبارين 

 القبمي والبعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة.
 نسبة الخطأ (T)قيمة  العدد الوسط الحسابي الاختبارات وحدة القياس المتغيرات 

 0.020 0.247 90 20.700 المجموعة التجريبية سم اختبار القفز العمودي سرجنت.
 90 20.400 المجموعة الضابطة

 0.091 0.947 90 49.400 المجموعة التجريبية م اختبار رمي كةرة طبية بالذراعين.
 90 40.900 المجموعة الضابطة

مناقشة نتائج اختبارات لمقدرة الانفجارية القبمية والبعدية لمجموعتيا البحيث والبعديية  1-9-4
 بين المجموعتين:

إِنَّ التننندريبات الراصنننة وتمريننننات القنننوة و السنننرعة,  دت إِلنننى تطنننوير القننندرة الانفجارينننة لعضنننلًت 
الرجمين,   نَّيا ت دي  ترًا حاسمًا في العديد من الميارات الفنية, متل: ادرسال السناحق  و الفمنوتر 

 و الزوجننني والضنننرب السننناحق بأنواعنننو جميعينننا, بادضنننافة إِلنننى حنننائط الصننند الفنننردي منننن التبنننات 
والتلًتي منن الحركنة, فضنلًً عنن ادعنداد بنالقفز, لنذا يشنير )نبينل محمنود شناكر( نقنلًً عنن )بنارو 
كما( "إِلى   نَّ معظم الرياضنيين الناضنجين يمتمكنون قندرًا كبينرًا منن القنوّة والسنرعة, ويممكنون القندرة 

ة, من   جل تحقيق  داا عمى الربط بين ىذين العنصرين في شكل متكامل دحداث الحركة المتفجر 
 (.97,ص2004نبيل محمود شاكر؛ فضل" )

ويننرى الباحننث   نَّ قنندرة الرياضنني عمننى رفننع مركننز تقننل جسننمو إِلننى  عمننى نقطننة ممكنننة عموديًننا  و 
الاننندفاع إِلننى  قصننى نقطننة ممكنننة وبالاتجاىننات المرتمفننة, سننواا مننن التبننات  و عننن الحركننة  فقيًننا 
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لعضننننلًت الننننرجمين, والتنننني بنننندروىا تعمننننل عمننننى  داا الميننننارات يتطمننننب  قصننننى انقبنننناض عضننننمي 
 الرياضية المرتمفة بكفااة ودقة عالية وبصورة تكاد تكون متالية.

نَّ تننننندريبات الوتنننننب والقفنننننز العمنننننودي وا فقننننني الارتننننندادي وتننننندريبات القنننننوّة العضنننننمية با تقنننننال  واِ 
ضننلًً عننن تطننوير فننن حركننة الوتننب والمقاومننات المتنوعننة, تعمننل عمننى تطننوير القنندرة الانفجاريننة, ف

نفسيا, لذا فةِنَّ "تمرينات القفنز المتنوعنة ت عندُّ الوسنيمة المناسنبة وا فضنل لتطنوير القندرة الانفجارينة 
زكي لعضلًت الرجمين, فزيادة مستوى قوّة عضلًت الرجمين ت دي إِلى تحسين القدرة الانفجارينة" )

 (.44,ص9119محمود درويش؛
ى   نَّ ىننا  تناسنبًا عكسنيًا بنين القنوّة والسنرعة, فنةذا   ريند تطبينق القنوّة فيجنب   نْ وت كد الدراسات إِل

يكننون عمننى حسنناب السننرعة, وىننذا يعننني تطبيقننات القننوّة القصننوى, يجننب   نْ يكننون بسننرعة بطيئننة, 
ندّة اسننترداميا, والتني تعطنني اسنتتارة لمعضننلًت  لكني تضنمّن   نْ يكننون اسنتردام ىننذه القنوّة لطننول م 

ذا كننان العمننل فنني ىنن نندّة, وبننذل  نطمننق عمييننا بننن)قوّة السننرعة(, وا  ذا الاسننتردام عمننى  طننول تمنن  الم 
بصنندد زيننادة السننرعة عمننى حسنناب القننوّة, فنطمننق عميننو بننن)سرعة القننوّة(, وفنني كمتننا الحننالتين يكننون 
 العمل انفجاري, وبذل  يمكن ادفادة من الحالتين في التدريب وفي وضع المنير الرناص بالقندرة,
نندّة زمنيننة قصننيرة, تعطنني م شننرًا عننند تنفيننذ جينند بنندني  لننذا فننةِنَّ "تكننرار حنندوث القنندرة الانفجاريننة لم 
ننندّة زمنينننة قصنننيرة, كمنننا ىنننو الحنننال منننع حركنننات النننركض والقفنننز, و داا  يتمينننز بالشننندّة القصنننوى ولم 

سننب مننع مننا الميننارات ذات الننزمن القصننير, وبننذل  فننةِنَّ ننناتر القنندرة يعننني تطبيننق القننوّة بسننرعة تنا
 (.41,ص2007صريح عبد الكريم ؛ يفترض   نْ يبذل من قوّة" )

وينننرى الباحنننث   نَّ زينننادة معننندل القننندرة الانفجارينننة لعضنننلًت النننرجمين ي سنننس قاعننندة متيننننة لعمميّنننة 
الارتقنناا عمننى الشننبكة  و اسننتردام  سننموب الاننندفاع مننن التبننات بمنندّ الجسننم والننذراعين  بعنند نقطننة 

ة )الةطنننس(, دنقننناذ الكنننرات السننناقطة رمنننا حنننائط الصننند,  و فننني ا مننناكن ممكننننة  و منننن الحركننن
الراليننة, والتننني يتعننذّر الننندفاع عنيننا بالحركنننة, بادضننافة إِلنننى اعتننراض الكنننرات المضننروبة سننناحقًا 
بحننائط الصنند, فضننلًً عننن الارتقنناا العمننودي لمم عنند دعننداد الكننرات  و تحويننل اتجاىيننا إِلننى دارننل 

 ةسقاط  و ضربيا ساحقًا.ممعب الفريق المنافس ب
نا يولنّد  إِنَّ عمميّة الترابط بين القنوّة والسنرعة يجنب   نْ يكنون باتجناه إطالنة العضنمة تنمَّ تقصنيرىا, مِمَّ
قدرة انفجارية عالية, لنذا "فنةِنَّ مرحمنة ادطالنة اللًمركزينة تعنني رنزن قندر كبينر منن الطاقنة المرننة 

عادة استردام في مرحمة التقمّص المركنزي التنالي, والتني دارل العضمة, وىذه الطاقة المترتبة تتم إ
 .(91) محمود زكي درويش ؛ ص ت دي إِلى زيادة قوّة العضمة العاممة"

 



 

 

 

 
 

95 

عيييرض نتيييائج الاختبيييارات القبميييية والبعديييية لمضيييرب السييياحق لممجميييوعتين التجريبيييية  1-2
 والضابطة وتحميميا ومناقشيا:

البعديييية لمضيييرب السييياحق لممجموعييية التجريبيييية عيييرض نتيييائج الاختبيييارات القبميييية و  1-2-9
 وتحميميا:

 (99الجدول )
يبيّن ا وساط الحسابية والانحرافات المعيارية والرطأ المعياري لمضرب الساحق في الارتبارين  

 القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية
وحدة  المتغيرات 

 القياس
الانحراف  العدد الوسط الحسابي الاختبارات

 المعياري
الخطأ 
 المعياري

الاختبار  درجة ميارة الضرب الساحق.
 القبمي

4.990 90 0.221 0.071 

الاختبار 
 البعدي

4.910 90 0.111 0.904 

 (92الجدول )
المحسوبة ونسبة الرطأ بين  (T)يبيّن فروق ا وساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  

 نتائر الارتبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية قيد البحث
 نسبة الخطأ (T)قيمة  ىي ع ف س.ف وحدة المتغيرات

 0.000 7.071 0.902 0.122 -0.720 درجة ميارة الضرب الساحق.
الضيييابطة  عيييرض نتيييائج الاختبيييارات القبميييية والبعديييية لمضيييرب السييياحق لممجموعييية 1-2-2

 (91الجدول )                                       وتحميميا ومناقشيا:
يبيّن ا وساط الحسابية والانحرافات المعيارية والرطأ المعياري لمضرب الساحق في الارتبارين 

 القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة.
وحدة  المتغيرات 

 القياس
الوسط  الاختبارات

 الحسابي
الانحراف  العدد

 المعياري
الخطأ 
 المعياري

 0.044 0.209 90 1.140 الاختبار القبمي درجة ميارة الضرب الساحق.
 0.041 0.944 90 1.104 الاختبار البعدي

 
 
 
 



 

 

 

 
 

96 

 (94الجدول )
المحسوبة ونسبة الرطأ بين نتائر  (T)يبيّن فروق ا وساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

 الارتبارين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة قيد البحث.
 نسبة الخطأ (T)قيمة  ىي ع ف س.ف وحدة المتغيرات

 0.499 0.494 -0.927 0.090 0.244 درجة ميارة الضرب الساحق.
عييرض نتييائج الاختبييارات البعدييية لمضييرب السيياحق لممجمييوعتين التجريبييية والضييابطة  1-2-1

 وتحميميا: 
 (94الجدول )

يبيّن ا وساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الارتبارات البعدية لمضرب الساحق 
 ونسبة الرطأ (T)لممجموعتين في التجريبية والضابطة وقيمة 

وحدة  المتغيرات
 سالقيا

الوسط  الاختبارات
 الحسابي

الانحراف  العدد
 المعياري

الخطأ 
 المعياري

ميارة الضرب 
 الساحق.

 0.099 9.444 90 4.990 المجموعة التجريبية  درجة
 90 1.140 المجموعة الضابطة

مناقشيية نتييائج اختبييار الضييرب السيياحق القبمييية والبعدييية لمجمييوعتيا البحييث والبعدييية  1-2-4
 المجموعتين:بين 

نلًحنظ فنني ميننارة الضننرب السناحق ىنننا  فننروق بننين الارتبنارين القبمنني والبعنندي بننين المجمننوعتين 
التجريبيننة والضننابطة ولمصننمحة المجموعننة التجريبيننة فنني الارتبننار البعنندي, ويعننزو الباحننث سننبب 

نية قيد الدّراسنة, ذل  إِلى التدريبات الراصة بالقوّة والسرعة, التي  ترت بدورىا عمى المتةيرات البد
 وبذل  حققت تقدّمًا ممحوظًا في ا داا المياري لممتةير التابع )الضرب الساحق بأنواعو(.

ي ع نندُّ الضننرب السنناحق فنني الك ننرة الطننائرة مننن   بننرز الميننارات اليجوميننة الفعالننة, لمننا ليننا مننن تننأتير 
فيني ت عندُّ سنلًحًا ىجوميًنا يمكنن جوىري عمى نتائر المباراة, لذا فيي تسمى حديتاً بميارة النتيجنة, 

بوسنناطتو إحننراز نقنناط مباشننرة, إذ "إِنَّ اللًعننب يجننب   نْ يتقنيننا,   نَّيننا تعمننل عمننى تحقيننق النقنناط, 
السيييييييد ولينننننذا فيننننني تمتنننننل إحننننندى الننننندعامات اليجومينننننة الميمننننننة فننننني رياضنننننة الك نننننرة الطنننننائرة" )

 (.10عبدالمقصود؛ص
البدنينة عمنى ا داا الميناري لمضنربة السناحقة يتفناوت بنين  ويرى الباحث   نَّ نسبة تأتير المتةيرات

المننن ترة جننندِّا والمتوسنننطة التنننأتير, لنننذا فنننةِنَّ حينننز التننندريب اتجننناه العضنننلًت المشننناركة فننني العمنننل 
المياري يجب   نْ تتميز بالنوعية والقدرة عمى إحداث فعنل من تر فيينا, بمنا يحقنق الةاينة ا ساسنيّة 

ةِنَّ منن  ساسنيات الضنرب السناحق القنوي والندقيق ىنو   نْ تكنون عضنلًت في تدريب الميارة, لذا فن
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الننرجمين بمسننتوى تسننتطيع فيننو دفننع كتمننة الجسننم بالاتجنناه العمننودي إِلننى  عمننى ارتفنناع ممكننن, مننع 
الاحتفاظ بالاتزان لتفادي السنقوط عمنى الشنبكة  و اجتيناز رنط الوسنط إِلنى دارنل ممعنب المننافس, 

سم, كالجذع والذراعين, ك لّ ذل  يمكن   نْ يتحقق بالقدرة ا ىنم,  لا وىني وىكذا مع بقية  جزاا الج
القدرة الانفجارية لعضلًت الرجمين والذراعين, لذا فةِنَّ "الوتب العمودي لموصول إِلى  عمى مسنافة 
ممكنننة تميينندًا لمضننرب السنناحق يتوقننا عمننى القننوّة المتفجننرة لمننرجمين, و  نَّ حركننة ضننرب الك ننرة فنني 

نبيييل الضننرب السنناحق يتطمننب القننوّة المتفجننرة لمننذراعين, وذلنن   داا ضننرب قننوي ومنن تر" ) ميننارة
 (.42محمود شاكر؛ص

ويرى الباحث  يضًا   نَّ  ساليب استردام القدرة الانفجارية لمضاربين في لعبنة الك نرة الطنائرة ترتمنا 
فة الانطننلًق إِلننى  سنناليبيا وبحسننب نوعيننة القفننز العمننودي  داا الضننربة السنناحقة مننن حيننث مسننا

ا مام,  و التراجع إِلى الرما,  و القفز منن التبنات, فضنلًً عنن ارتفناع الك نرة الم عندّة, التني تتنراوح 
بين القصير والمتوسط والعالي, وىني عمنى عِندَّة  شنكال, الشنكل ا  وّل: اسنتردام القندرة الانفجارينة 

 تنننر دفننناع  و اسنننتقبال سنننيا,   مّنننا  منننن التبنننات لعمنننل ضنننربة سننناحقة لمكنننرات المرتننندة منننن المننننافس
الشكل التناني فينو: اسنتردام القندرة الانفجارينة لمتراجنع رطنوة  و رطنوتين إِلنى الرمنا تنمَّ المباشنرة 

,   مّننا الشننكل التالننث فيننو: (A-B)بالاننندفاع إِلننى القفننز العمننودي تننمَّ  داا الضننرب السنناحق السننريع 
بكة فنني ادعننداد المتوسننط ا مننامي  و العننالي لمرننط اسننتردام القنندرة الانفجاريننة للًرتقنناا عمننى الشنن

 م( تمَّ تنفيذ الضرب الساحق. 4الرمفي لمسافة قد تصل إِلى )
 الخاتمة-4

 ىدافنو وفرضنياتو توصنل الباحنث إلنى ان ضنوا استنادًا إلى ما  ظيرتو نتائر البحث وفى 
لتننندريبات المعننندة منننن قبنننل الباحنننث تنننأتير ايجنننابي عمنننى القننندرة الانفجارينننة لمنننذراعين والنننرجمين وان 

وفي  لتدريبات القدرة الانفجارية تأتير ايجابي عمى مستوى الاداا المياري لميارة الضرب الساحق,
تننني جنننرى التوصنننل إليينننا, يوصنننى الباحنننث ضنننوا منننا  سنننفرت عننننو نتنننائر البحنننث والاسنننتنتاجات ال

ا فنننني مرحمننننة ادعننننداد  بضننننرورة تضننننمين المننننناىر التدريبيننننة لتنننندريبات القنننندرة الانفجاريننننة  ولاسِننننيَّم 
العام,وكننننذل  اعتمنننناد التنننندريبات الم عنننندّة مننننن قبننننل الباحننننث لتأتيرىننننا المباشننننر عمننننى متةيننننر القنننندرة 

 سنة. 19عبين دون الانفجارية وميارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة للً
 إجراا بحوث ودراسات اررى  باستردام قدرات بدنية وميارية مرتمفة ولكلً الجنسين.

 تمارين القدرة الانفجارية:-
 سم.60الوتب العميق بالرجمين , ارتفاع الصندوق -1
 سم.30القفز الجانبي من فوق تلًث صناديق, ارتفاع الصندوق -2
 سم.70تفاع الصندوق الوتب العميق بالرجمين معاً, ار -3
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 سم.20تباعد الصعود والنزول عمى مصطبة, ارتفاع الصندوق -4
 قفز عمى المدرجات بكمتا القدمين , استردام وزن الجسم.-5
 سم.20, ارتفاع الصندوق  8القفز الجانبي عمى حواجز , عدد -6
 سحب الرجمين , تردد الى الصدر.-7
 كةم.2حمل كرة طبية  الارتداد بالرجمين معاً اقصى ارتفاع مع-8
 سم.10الحجل عمى ساق واحدة باستردام مصطبة, ارتفاع الصندوق -9

 سم.10القفزالى اليمين تم اليسار تم الامام والرما عمى موانع , ارتفاع الصندوق -10
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