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 ممخص البحث العخبي:

تتجمى اىسية البحث في رفع مدتؾى القؾة العزمية بأنؾاعيا السختمفة للاعبات الكخة الظائخة والسدتؾى السياري باستخجام  
التجريب البالدتي واضافة الى السقاومات السختمفة وبيحا قج ساىسشا بإضافة معمؾمة عمسية تجريبية لمسجربيؽ عؽ دور ىحا 

( سشة  لاحغت ىشاك تجني في الاداء 16-14مدتؾى أداء لاعبات الكخة الظائخة بعسخ )  ث:مذكمة البحالتجريب . وكانت 
السياري وضعف في اداء الزخبات السظمؾبة مؽ ناحية الارسال والكبذ وغيخىا السيارات التي تخجع بدبب الزعف في القؾة 

وىحا بحج ذاتو تعتبخ مذكمة بحثية تتظمب الجراسة والتقري عؽ الحقائق العمسية في معالجتيا وافزل اسمؾب ىؾ  العزمية 
التعخف  ف البحث :اىجاالتجريب البالدتي باستخجام السقاومة السشاسبة والتي تداعج في تظؾيخ انؾاع القؾة العزمية . وكانت اىؼ 

( 16-14سقاومة في رفع مدتؾى القؾة العزمية والسيارية للاعبات الكخة الظائخة بعسخ )تأثيخ التجريب البالدتي باستخجام العمى 
في رفع مدتؾى القؾة العزمية والسيارية للاعبات الكخة ساعج التجريب البالدتي باستخجام السقاومة  الاستشتاجات.. وىميو تؼ  سشة

في رفع مدتؾى القؾة كؾنو ساعج البالدتي باستخجام السقاومة التجريب اعتساد   .التهصية. وتؼ ( سشة16-14الظائخة بعسخ )
 .( سشة16-14العزمية والسيارية للاعبات الكخة الظائخة بعسخ )

 القؾة العزمية،  السقاومة  ،التجريب البالدتي  :   الكمسات السفتاحية
 

The Effect of Ballistic Training Using Resistance on Raising Muscle Strength and 
Skill Levels in Female Volleyball Players Aged 14-16 

Researcher: Asst. Prof. Dr. Sanaa Ali Ahmed Al-Rashed 
Sciences 

Research Summary: 
The importance of this research lies in raising the various types of muscle strength and 
skill levels of female volleyball players using ballistic training and the addition of various 
resistances. Thus, we have contributed to providing scientific training information for 
coaches about the role of this training. The research problem was: The performance 
level of female volleyball players aged 14-16 years was noted to be declining in skill 
performance and weak in performing the required strokes in terms of serving, pressing, 
and other skills, which are attributed to weak muscle strength. This, in itself, constitutes a 
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research problem that requires study and investigation of scientific facts to address it. 
The best method is ballistic training using appropriate resistance, which helps develop 
various types of muscle strength. The most important objectives of the research were: To 
identify the effect of ballistic training using resistance in raising the level of muscular 
strength and skill for female volleyball players aged (14-16) years. And the following 
conclusions were made. Ballistic training using resistance helped in raising the level of 
muscular strength and skill for female volleyball players aged (14-16) years. And it was 
recommended to adopt ballistic training using resistance as it helped in raising the level 

of muscular strength and skill for female volleyball players aged (14-16) years. 
Keywords: ballistic training, resistance, muscular strength 
 

 حث التعخيف بالب-0
 مقجمة البحث وأىسيتو  : 0-0

الانجازات والتظؾر التي تذيجىا معغؼ البمجان العالؼ الستقجم ىؾ دليل حخصيؼ عمى الاىتسام بالجانب  
الؾسائل والظخائق في معالجة السذاكل التي تعخقل التقجم بالإضافة الى العمسي والفكخي في ايجاد افزل 

 البحث عؽ سبل الشيؾض في كافة السجالات ومشو السجال الخياضي.
وفي السجال الخياضي فان تحقيق البظؾلات والفؾز لؼ يأتي برؾرة عفؾية وانسا ايزا مؽ خلال  

التجريبية التي تعالج السذاكل الخياضية وتعسل عمى تعديد الجراسات التقجم في ايجاد افزل الؾسائل والظخائق 
 الجانب البجني والسياري والخظظي للاعبي الكخة الظائخة .

وفي ضؾء لعبة الكخة الظائخة فان تظؾيخ احتياجات اللاعب وفق السشافدة تتحتؼ عميشا استخجام التجريب 
السشاسب وتعج القؾة العزمية ىي السظمب الخئيدي ليحه المعبة مسا يتظمب الاىتسام بالجانب التجريبي السشاسب 

وليحا يؤكج )أبؾ العلا عبج الفتاح واحسج بة الحي يعتسج عمى مقاومات في رفع مدتؾى الؾزن لتحقيق القؾة السظمؾ 
تؤثخ في جسيع الرفات البجنية الأخخى ( عؽ دور القؾة العزمية بذكل عام بانيا  " 1993نرخ الجيؽ،

كالدخعة والتحسل والخشاقة ، لحلػ فإن العشاية بتجريب القؾة يخفع مؽ مدتؾى أداء اللاعب البجني والسياري ، 
كمسا زادت قؾة العزلات العاممة عمى  مي لتحخيػ أجداء الجدؼ العاممة في السيارةفكل ميارة تحتاج لعسل عز

ىحه الأجداء كمسا استظاعت أن تتغمب عمى وزن ىحه الأجداء وبحلػ تدداد قجرة اللاعب عمى تحخيػ أجداء 
ي جدسو بديؾلة تداعجه عمى دقة الأداء السياري ، وكحلػ فإن تقؾية العزلات تجعل اللاعب يقترخ ف

:   1"  )  السجيؾد عشج أداء السيارات السختمفة ومؽ ثؼ تدداد قجرتو عمى العسل لفتخة زمشية أطؾل بجون تعب
88 . ) 

وليحا فان التجريب البالدتي مؽ التجريبات الشاجحة في تعديد ورفع مدتؾى القؾة العزمية وليحا 
لات عمى اداء حخكات بأقرى سخعة تجريب البالدتي  ىؾ " قجرة العز ( "2003احسج فاروق خمف ، يخى)

%( مؽ اعمى مدتؾى لمخياضي ويذسل تجريبات رفع الاثقال 50-30مسكشة عشج مقاومة خفيفة ومتؾسظة )
خفيفة ومتؾسظة الؾزن وبدخعات عالية مشفرمة ، وىحه التسخيشات اكثخ فاعمية في زيادة مخخجات القؾة 
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%( مؽ اقرى قجرة لمفخد مسكؽ ان تحدؽ 90-80مة )في حيؽ يخى اخخون بان الاحسال الثقي ةالسيكانيكي
 (.59:  2003الاداء السيكانيكي " ) احسج ، 

تجريبات السقاومة البالدتية ىي طخيقة حجيثة تجسع بيؽ التجريب  ( " MichealKen  ،2001ويخى  )  
،  MichealKenالبميؾمتخي وبيؽ تجريب الاثقال وتتزسؽ رفع الاثقال خفيفة ندبيا وبدخعات عالية " )

2001    :64.) 
ومؽ ىشا يتبيؽ لشا دور واىسية التجريب البالدتي في استخجام السقاومة لخفع مدتؾى القؾة العزمية والتي  

 يعكذ تظؾر الأخيخة عمى الجانب السياري.
 ومؽ ىشا تتجمى اىسية البحث في رفع مدتؾى القؾة العزمية بأنؾاعيا السختمفة للاعبات الكخة الظائخة 

والسدتؾى السياري باستخجام التجريب البالدتي واضافة الى السقاومات السختمفة وبيحا قج ساىسشا بإضافة 
 معمؾمة عمسية تجريبية لمسجربيؽ عؽ دور ىحا التجريب .

 مذكمة البحث: 0-8
مية يعج اختيار التجريب الرحيح وفق الستظمبات البجنية لمعبة مظمب ميؼ واساسي وليحا فان القؾة العز 

ىؼ الرفة البجنية السيسة والاساسية بأنؾاعيا السختمفة في حالة تظؾيخىا تداعج عمى تظؾيخ الاداء السياري 
 بالكخة الظائخة .

مؽ ناحية ىي لاعبة سابقة ومجربة ومؽ   الكخة الظائخةلعبة في الستؾاضعة  ةومؽ خلال خبخة الباحث
لاحغت ىشاك تجني في الاداء  ( سشة 16-14بعسخ ) الكخة الظائخة  لسدتؾى أداء لاعبات خلال السذاىجة

السياري وضعف في اداء الزخبات السظمؾبة مؽ ناحية الارسال والكبذ وغيخىا السيارات التي تخجع بدبب 
وىحا بحج ذاتو تعتبخ مذكمة بحثية تتظمب الجراسة والتقري عؽ الحقائق العمسية  الزعف في القؾة العزمية 

تظؾيخ انؾاع  فيداعج البالدتي باستخجام السقاومة السشاسبة والتي تجتيا وافزل اسمؾب ىؾ التجريب في معال
 القؾة العزمية .

 ف البحث :اىجا 0-3
تأثيخ التجريب البالدتي باستخجام السقاومة في رفع مدتؾى القؾة العزمية والسيارية للاعبات الكخة التعخف عمى -1

 . ( سشة16-14الظائخة بعسخ )
في رفع مدتؾى التعخف عمى الفخوقات بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية -2

 . ( سشة16-14القؾة العزمية والسيارية للاعبات الكخة الظائخة بعسخ )
رفع مدتؾى القؾة  فيالتعخف عمى الفخوقات بيؽ نتائج الاختبارات البعجية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية -3

 ( سشة16-14العزمية والسيارية للاعبات الكخة الظائخة بعسخ )
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 البحث: فخضيات 0-4
وجؾد فخوق معشؾية بيؽ نتائج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية ولرالح الاختبارات -1

 . ( سشة16-14الظائخة بعسخ )في رفع مدتؾى القؾة العزمية والسيارية للاعبات الكخة البعجية 
وجؾد فخوق معشؾية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في نتائج الاختبارات البعجية  ولرالح السجسؾعة -2

 .( سشة16-14في رفع مدتؾى القؾة العزمية والسيارية للاعبات الكخة الظائخة بعسخ )التجخيبية 
 مجالات البحث. -5
 .( سشة16-14بعسخ )  تخبية محافغة البرخةمجيخية لاعبات الكخة الظائخة في السجال البذخي :  0-5-0
 القاعة السغمقة في مجيخية تخبية محافغة البرخة .السجال السكاني :  0-5-8
 .11/12/2018ولغاية    7/10/2018 لمسجة مؽ السجال ألدماني :  0-5-3

 مشيجية البحث وإجخاءاتو لسيجانية:-8
)الزابظة  وخرؾصا ذو الترسيؼ السجسؾعتيؽ السشيج التجخيبي ةالباحث استخجام مشيج البحث : 8-0

 لسلائسة في حل مذكمة البحث وتحقيق أىجافو.والتجخيبية( 
تخبية محافغة لسجيخية الكخة الظائخة  تباللاعباالستسثمة حث حجد مجتسع الب  :البحث وعيشتومجتسع  8-8

( لاعبة وىؼ التذكيمة الاساسية لفخيق 12وتؼ اختيار العيشة والبالغة )(.  ةلاعب 20) ؽوبمغ عجدى البرخة 
%( مؽ السجتسع الأصمي وتؼ تقديسيؼ بالظخيقة العذؾائية )القخعة( إلى 60ندبة )التخبية وىؼ يذكمؾن 

وتؼ تجانذ العيشتيؽ وتكافؤىسا كسا في  .ات( لاعب6مجسؾعتيؽ ضابظة وتجخيبية وبمغ عجد كل مجسؾعة )
 ( باستخجام معامل الاختلاف لمتجانذ واستخجام اختبار )ت( لمعيشات الغيخ متخابظة في التكافؤ.1ججول )

  (0ججول )
 متغيخات البحثيبين التجانذ والتكافؤ لمسجسهعتين الزابطة والتجخيبية في 

 الكياس الكياسات والاختبارات
قيسة )ت(  السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة

 السحتدبة
مدتؾى 
معامل  ع س الجلالة

معامل  ع س الاختلاف
 الاختلاف

 غيخ معشؾي  0.095 1.365 1.78 130.34 1.167 1.52 130.24 سؼ الظؾل
 غيخ معشؾي  0.081 2.022 0.779 38.52 2.495 0.96 38.475 كغؼ الؾزن 

 غيخ معشؾي  0.267 6.485 0.67 10.33 3.369 0.345 10.24 عجد القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ
 غيخ معشؾي  0.093 2.264 0.06 2.65 1.511 0.04 2.647 متخ القؾة الانفجارية لمحراعيؽ
 غيخ معشؾي  0.231 4.959 0.761 15.345 4.198 0.64 15.242 عجد مظاولة القؾة لمحراعيؽ

 غيخ معشؾي  0.159 4.763 0.964 20.236 4.169 0.84 20.145 درجة دقة الإرسال 
 غيخ معشؾي  0.111 1.518 0.886 58.36 1.649 0.964 58.425 درجة التسخيخدقة 
 غيخ معشؾي  0.067 3.815 0.741 19.42 3.855 0.75 19.452 عجد  الاعجاد سخعة

 ( الججولية عشج درجة حخية )(  8.888( تبمغ)0.05( وتحت احتسال خظا )10قيسة )ت 
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 وسائل جسع السعمهمات: 8-3
 وسائل جسع البيانات:  8-3-0
 السرادر العخبية والأجشبية.-1
 .الاختبارات والكياسات -2
 الأجيدة والأدوات السدتخجمة: 8-3-8
 قانؾني. ممعب الكخة الظائخة-1
 (6عجد ) طائخةكخات -2
 .ساعة تؾقيت الكتخونية -3
 متخي شخيط قياس -4
 ميدان طبي.-5
 كغؼ( 3كخة طبية زنة )-6
 السيجانية:إجخاءات البحث  8-4
بعج مخاجعة السرادر والسخاجع وحدب خرؾصية البحث ومتظمباتو في  تحجيج متغيخات البحث: 8-4-0

 :الآتيةتؼ تحجيج الستغيخات تحجيج مذكمة البحث ومعالجتيا 
 القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ.-1
 . القؾة الانفجارية لمحراعيؽ-2
 ولة القؾة لمحراعيؽ.امظ -3
 دقة الارسال -4
 دقة الاعجاد -5
 سخعة التسخيخ -6
 الاختبارات السدتخجمة :  8-4-8
 (049: 0999كاظم ، )  .القهة السسيدة بالدخعة لمحراعيناختبار  8-4-8-0

 ثا(10مؽ وضع الاستشاد الأمامي ) ومجىسا اختبار ثشي الحراعيؽاسم الاختبار : 
 الحراعيؽ.قياس القؾة السسيدة بالدخعة لعزلات اليجف من الاختبار : 

 عجد السخاتوحجة القياس  : 
مؽ وضع الاستشاد الأمامي مع ملاحغة اخح وضع الجدؼ الؾضع الرحيح ، ثشي الحراعيؽ ثؼ وصف الأداء : 

 مجىسا كاملا.
 ساعة تؾقيت.الأدوات السدتخجمة: 

 ( ثؾان.01بذكل صحيح خلال )ومجىسا يتؼ التدجيل لعجد مخات ثشي الحراعيؽ التدجيل: 
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 (001: 0994محمد ، محمد ، : )اختبار القهة الانفجارية لمحراعين  8-4-8-8
 ( كغؼ باليجيؽ مؽ فؾق الخأس مؽ وضع الجمؾس عمى كخسي3: اختبار رمي الكخة الظبية زنو) اسم الاختبار

 قياس القؾه الانفجارية لسشظقتي الحراعيؽ والكتفيؽ. اليجف من الاختبار: -
 (كغؼ وشخيط قياس وكخسي مع حدام تثبيت الجحع ومحكؼ.3زنو)كخه طبية  الأدوات: -
يجمذ السختبخ عمى الكخسي والكخة الظبية محسؾلة باليجيؽ فؾق الخأس والجحع ملاصق مهاصفات الأداء:  -

يؾضع الحدام حؾل جحع السختبخ ويسدػ مؽ الخمف عؽ طخيق محكؼ وذلػ لغخض مشع  لحافو الكخسي،
 في أثشاء رمي الكخه باليجيؽ لتتؼ عسميو رمي الكخة باليجيؽ فقط دون اٌستخجام الجحع. السختبخ مؽ الحخكة للأمام

 لكل مختبخ ثلاث محاولات يدجل لو أفزميا.
 تحدب السدافة بيؽ الحافة الأمامية لمكخسي وأقخب نقظة تزعيا الكخة عمى الأرض.  طخيقو التدجيل: -
  . (836: 8110محمد ، ) مطاولة القهة لمحراعين  8-4-8-3

 عزلات الحراعيؽ والسشكبيؽ.قؾة قياس تحسل الغخض من الاختبار: 
مؽ وضع الانبظاح السائل يقؾم السختبخ بثشي السخفقيؽ إلى أن يلامذ الأرض بالرجر ثؼ العؾدة مخة الأداء : 

 . أخخى لؾضع الانبظاح السائل ، يكخر الأداء اكبخ عجد مسكؽ مؽ السخات
 ملاحعات: 

 بالتؾقف أثشاء أداء الاختبار.غيخ مدسؾح  -
 يلاحظ استقامة الجدؼ خلال مخاحل الأداء. -
 ضخورة ملامدة الرجر للأرض عشج الأداء. -

 يدجل لمسختبخ عجد السحاولات الرحيحة التي قام بيا.التدجيل : 
 ( 802: 7331احسج ، محمد ، )  : الطائخة بالكخة الإرسال دقة 2-4-2-4
 .الظؾيل الإرسال دقة قياس -: الاختبار من اليجف -
  طائخة، كخات طائخة، كخة ممعب -: الأدوات -
 بحيث الأخخ السمعب نرف نحؾ الإرسال بأداء السختبخ يقؾم للإرسال السخرص السكان مؽ -: الأداء مهاصفات -

 (. ج) لمسشظقة ثالثة وعذخة( ب)لمسشظقة وعذخة( أ) لمسشظقة إرسالات خسذ يخرص
 -: التدجيل -
 . السحجد السخبع داخل الكخة في تدقط صحيح إرسال لكل نقاط ثلاث -
 . السحجد لمسخبع السجاور السخبع داخل الكخة فيو تقع صحيح إرسال لكل نقظتان -

 .درجة (54أعمى درجة  للاختبار) -
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 الظائخة بالكخة الداحق الإرسال أداء دقة اختبار يؾضح( 7) الذكل
 ( :202: 4994محمد ، حسجي  ، )  دقة الإعجاد عمى حمقة كخة الدمة   2-1-2-2

 عمى . لأا / قياس دقة الأعجاد مؽ الغخض من الاختبار
 م ، كخة طائخة .  4/ بخج كخة سمة ، مقعج سؾيجي يؾضع إمام بخج الدمة وعمى بعج  الأدوات

ماخه عماى حمقاة كاخة الدامة  عماى  01داء التسخياخ / يقف السختبخ إماام السقعاج الداؾيجي ويقاؾم باأ مهاصفات الأداء
 دون ملامدتيا .  مؽ إن تسخ الكخة داخل الحمقة

 دون ملامدتيا    مؽ صحيحة تجخل فييا الكخة الحمقة ةنقاط لكل تسخيخ  4/ التدجيل 
 صحيحة تجخل فييا الكخة بعج ملامدتيا الحمقة .  ةنقاط لكل تسخيخ  0           
 تلامذ فييا الكخة المؾحة وتجخل الحمقة صحيحة  ةتسخيخ نقظة واحجة لكل            

 :(444: 4993نهري ، ) ثانية ( 00)اختبار تكخار التسخيخ عمى الحائط   2-1-2-3
عمااى لاماؽ مياارة التسخياخ ماؽ ا وومقاجار تسكشا خ: قيااس قاجرة السختباخ عماى سااخعة التسخياالغرخض مرن الاختبرار -

 بالأصابع .
( م مؽ سظح الأرض ، ويخساؼ خاط ماؾاز 0: حائط أممذ مخسؾم عميو خط مؾاز للأرض وبارتفاع )الأدوات   -

 ، ساعة إيقاف .  ة( سؼ ، كخة طائخ 081لمحائط عمى الأرض ويبعج عشو بسقجار )

( سااؼ )خااط التسخيااخ ( ، عمااى إن 081: يقااف السختبااخ خمااف الخااط الااحي يبعااج عااؽ الحااائط ) مهاصررفات الأداء -
الخط السخسؾم عميو ، عمى إن تختج لترال وأعمى ػ الكخة باليجيؽ إمام الؾجو ، ثؼ يقؾم بالتسخيخ تجاه الحائط يسد

عمااى بأصااابع اليااجيؽ ، ويدااتسخ السختبااخ فااي أداء ىااحا لاإليااو مااخه أخااخى خمااف خااط التسخيااخ لستابعااة التسخيااخ مااؽ ا
 ( ثانيو . 01الاختبار لسجة )

 ع فتخات الأداء مؽ خمف خط التسخيخ . : يتؼ التسخيخ في جسي الذخوط -

 يجب إن يكؾن التسخيخ أعمى الخط السخسؾم عمى الحائط .  -

 ( ثانيو .  01الأولى ولسجة ) ةمؽ التسخيخ  ةيبجأ حداب الدمؽ بجاي -

 
 
 
 
 
 

   
 أ

 ب

 ج
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  .يجب عشج بجاية الاختبار مدػ الكخة باليجيؽ إمام الؾجو ثؼ أداء التسخيخ بالأصابع -

لحااائط أو لامداات الحااائط أساافل الخااط السخسااؾم عميااو وارتااجت بظخيقااو جعماات السختبااخ إذا خخجاات الكااخة عااؽ ا -
يتابع التسخيخ مؽ إمام خط التسخيخ .. في جسيع ىاحه الحاالات عماى السختباخ إمدااك الكاخة ومعااودة البجاياة باشفذ 

 أسمؾب بجاية الاختبار . 

 عمى بالأصابع دون غيخىا مؽ أنؾاع التسخيخات الأخخى . لايجب استخجام ميارة التسخيخ مؽ ا -

 السقخرة  ( ثانية01الأداء فؾر الإعلان عؽ انتياء ) عؽعمى السختبخ التؾقف  -

 ( ثانية 01/ تحتدب عجد مخات ملامدة الكخة لمحائط خلال الا ) التدجيل -

جد االجرجة الشيائية لمسختبخ ىي ع تعج. و  السقخرة للاختبار ولا تحتدب إيو محاولة تخالف الذخوط الدابق ذكخىا
 .  0× السحاولات الرحيحة في الثلاثيؽ ثانيو 

التالية لكل تؾقف نتيجة لخظأ قام بو  ةويجب ملاحغة عجم احتداب الكخات السسخرة في بجاية الاختبار أو التسخيخ 
 السختبخ . 

 :التجخبة الاستطلاعية  8-4-4
عيشة البحث الأصمية  اتعمى بعض لاعب 7/10/2018قام الباحث بأجخاء تجخبة استظلاعية بتاريخ  

 وذلػ للأغخاض الآتية :
 .اسب مؽ حيث الذجة والحجؼ والخاحةوإيجاد الحسل التجريبي السش السدتخجموالتجريب تقشيؽ التسخيشات -1
 الرعؾبات التي تؾاجو الباحث.معخف -2
 معخفة الدمؽ اللازم للاداء.-3
تستسع بالرجق والثبات تسقششة و الختبارات لاتؼ الاعتساد عمى ا الأسذ العمسية للاختبارات: 8-4-5

 .والسؾضؾعية
 التجخبة السيجانية: 8-5
 14/10/2018تؼ تظبيق الاختبارات القبمية بتاريخ    الاختبارات القبمية: 8-5-0
 : التجريب السدتخجم 8-5-8 

وتظبيقيا بالتجريب البالدتي وفق  ؾة العزميةوضع مجسؾعة مؽ التسخيشات السظمؾبة والخاصة بالق تؼ
 وتؼ تظبيق ىحه التسخيشات وفق التفريل التالي:،مقاومات مختمفة 

 شيخيؽ عجد الأشيخ  :   -
 ( أسابيع.8)عجد الأسابيع :  -
 ( وحجة تجريبية.24)عجد الهحجات :  -
 الأحج  ، الثلاثاء ، الخسيذ. أيام الهحجات : -
 %(80-70تخاوحت الذجة )  الذجة : -
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 .تؼ تحجيج الحجؼ وفق الذجة القرؾي وحداب الدمؽ للأداء   الحجم : -
 120-110ض/د( )بيؽ السجاميع  130-120اعتساد الشبض كسؤشخ لمخاحة )بيؽ التكخارات  الخاحة : تم  -

 ض/د(.
 ،ات التجريبية لمسجرب ، وتؼ تظبيقو خلال فتخة الإعجاد الخاصتؼ بخمجتو بالقدؼ الخئيذ مؽ الؾحج 

 10/12/2018وانتيى بتاريخ  15/10/2018وبجاء تظبيق التجريب بتاريخ 
 . 11/12/2018تؼ تظبيق الاختبارات البعجية بتاريخ  الاختبارات البعجية:  8-5-3
 لسعالجة الشتائج مدتخجما ما يمي:( SPSSتؼ استخجام الشغام الإحرائي ) الهسائل الإحرائية: 8-6
اختبار )ت( لمعيشات -5الشدبة السئؾية.-4معامل الاختلاف.-3الانحخاف السعياري.-2 الؾسط الحدابي.-1

 اختبار )ت( لمعيشات الغيخ متخابظة. -6. الستخابظة
 وتحميميا ومشاقذتيا: عخض الشتائج -3

 (8ججول ) 
لمسجسهعة  في متغيخات البحث السحتدبة والججولية القبمية والبعجيةيبين الأوساط الحدابية وقيم )ت( 

 الزابطة

 السدتخجمة الاختبارات 
وحجة 
 الكياس

الخظأ  الؾسط الحدابي
 الكياسي

قيسة ت 
 مدتؾى الجلالة السحتدبة

 بعجي قبمي
 معشؾي  2.685 0.674 12.05 10.24 عجد القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ

 معشؾي  2.241 0.211 3.12 2.647 متخ الانفجارية لمحراعيؽالقؾة 
 معشؾي  2.744 0.688 17.13 15.242 عجد مظاولة القؾة لمحراعيؽ

 معشؾي  2.606 0.869 22.41 20.145 درجة دقة الإرسال 
 معشؾي  2.298 0.881 60.45 58.425 درجة دقة التسخيخ

 معشؾي  2.497 0.676 21.14 19.452 عجد سخعة الاعجاد 
  8.105( بمغت =0.05( وتحت احتسال خظا )5قيسة )ت(الججولية عشجه درجة حخية )
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 ( 3ججول ) 
لمسجسهعة  في متغيخات البحث يبين الأوساط الحدابية وقيم )ت( السحتدبة والججولية القبمية والبعجية

 التجخيبية

 السدتخجمةالاختبارات 
وحجة 
 الكياس

الخظأ  الؾسط الحدابي
 الكياسي

قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
 بعجي قبمي الجلالة

 معشؾي  3.526 1.14 14.35 10.33 عجد القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ
 معشؾي  2.379 0.664 4.23 2.65 متخ القؾة الانفجارية لمحراعيؽ
 معشؾي  3.422 1.22 19.52 15.345 عجد مظاولة القؾة لمحراعيؽ

 معشؾي  3.148 1.31 24.36 20.236 درجة دقة الإرسال 
 معشؾي  3.448 1.27 62.74 58.36 درجة دقة التسخيخ

 معشؾي  3.223 1.43 23.74 19.42 عجد سخعة الاعجاد 
 8.105( بمغت = 0.05( وتحت احتسال خطا )5قيسة )ت(الججولية عشجه درجة حخية )

  ( 4ججول ) 
بين السجسهعتين  في متغيخات البحثوقيم ) ت( السحتدبة والججولية  البعجية  يبين الأوساط الحدابية

 الزابطة والتجخيبية

وحجة  السدتخجمةالاختبارات 
 الكياس

 السجسؾعة التجخيبية السجسؾعة الزابظة
قيسة ت 
 السحتدبة

مدتؾى 
س  الجلالة

 البعجي
 ع س البعجي ع

 معشؾي  4.509 0.865 14.35 0.745 12.05 عجد القؾة السسيدة بالدخعة لمحراعيؽ
 معشؾي  4.549 0.335 4.23 0.432 3.12 متخ القؾة الانفجارية لمحراعيؽ
 معشؾي  5.444 0.637 19.52 0.747 17.13 عجد مظاولة القؾة لمحراعيؽ

 معشؾي  3.838 0.761 24.36 0.845 22.41 درجة دقة الإرسال 
 معشؾي  3.829 0.974 62.74 0.917 60.45 درجة دقة التسخيخ

 معشؾي  7.365 0.632 23.74 0.475 21.14 عجد سخعة الاعجاد 
 ( الججولية عشج درجة حخية )( 8.888( تبمغ)0.05( وتحت احتسال خظا )10قيسة )ت 

(  تبيؽ لشا ىشاك تظؾر لمسجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في أنؾاع القؾة 3( و)2عخض ججولي )مؽ خلال     
للاعبات الكخة الظائخة وجاء ىحا التظؾر لالتدام اللاعبات بالتجريب وتظبيق العزمية والأداء السياري اليجؾمي 

مخوان  ) كسا يخاه كل مؽخياضي في البخامج السعج مؽ قبل السجسؾعتيؽ وىحا يحقق ىجف التجريب ال التسخيشات
( " إن ىجف عسمية التجريب الخياضي ىؾ الؾصؾل بالفخد الخياضي 2010، محمد جاسؼ الياسخي ، عبج السجيج 
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مخوان ، محمد ، إلى أعمى مدتؾى مؽ الانجاز الخياضي في الفعالية أو الشذاط الحي تخرص فيو اللاعب") 
2010 :22.) 

( الحي ذكخ " أن التخظيط الدميؼ واختيار التسخيشات السشاسبة  1989 ، ريؤكج ) حشفي محمد مختابيشسا 
حشفي ، )تسكؽ السجرب مؽ تظؾيخ الرفة البجنية في الؾقت نفدو تعسل عمى إتقان اللاعب السيارات الأساسية "

1989 :96) . 
التجريب  إنعمى ل جلشا تفؾق السجسؾعة التجخيبية عمى السجسؾعة الزابظة وىحا يبيؽ ( 4الججول ) إما

البالدتي حقق الاىجاف التجريبية ونجح في تظؾيخ القؾة العزمية وعكذ ذلػ عمى الجانب السياري  وليحا يخى 
(Burke.R Edmund  ،2003 " ) يأفزل الظخق السدتخجمة فإلى أن تجريبات السقاومات البالدتية مؽ 

بتمػ  صالخا (الدخعة والقؾة ) نياية مشحشى  يف العزلاتيثيخ  والى أن بالإضافةتشسية القجرة العزمية 
 (  .Burke.R Edmund  ،2003   :50" )العزلات

فان السقاومة السدتخجمة مع التجريب البالدتي لو تأثيخ كبيخ  وأنؾاعيارفع مدتؾى القؾة العزمية  وفي
( " إن إعظاء تساريؽ مشتغسة 1997، محمد عبج الله  وىحا ما يخاه )  بالكخة الظائخةالسياري  الأداءويعدز مؽ 

تتفق والأسمؾب العمسي الرحيح يعدز زيادة كفاءة السجاميع العزمية السذتخكة في أداء السيارات الحخكية 
 (.42: 1997محمد ، ) والرفات البجنية التي يكتدبيا اللاعب إثشاء التجريب "

ؾصا إذا كانت تسخيشات القؾة أكيج كسا استخجام الأسمؾب التجريبي السؤثخ عمى الجانب العزمي وخر 
( 1986، صخيح عبج الكخيؼ يحكخ )وىحا ما يخاه  والسياري في إن واحج سؾف تداعج عمى نجاح الجانب البجني

" إن التخكيد عمى التجريبات التي يتؼ فييا استخجام نفذ السجسؾعات العزمية السذتخكة في الشذاط الخياضي 
 .(44: 1986صخيح ، ) يعتبخ أكثخ فاعمية وفائجة"

 الاستشتاجات والتهصيات -4
 الاستشتاجات. 4-0
في رفع مدتؾى القؾة العزمية والسيارية للاعبات الكخة الظائخة ساعج التجريب البالدتي باستخجام السقاومة  -1

 .( سشة16-14بعسخ )
عمى التقجم بمعبة الكخة  القؾة العزمية مظمب ميؼ واساسي في الاداء السياري بالكخة الظائخة وتظؾره يجل -2

 الظائخة وليحا فان تجريب السقاومة مع البالدتي تداعج عمى الشجاح والتظؾر في ىحه الستغيخات .
 التهصيات. 4-8
للاعبات  في رفع مدتؾى القؾة العزمية والسياريةكؾنو ساعج التجريب البالدتي باستخجام السقاومة اعتساد  -1

 .( سشة16-14الكخة الظائخة بعسخ )
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التأكيج عمى تجريبات القؾة العزمية كؾنيا مظمب ميؼ واساسي في الاداء السياري بالكخة الظائخة وتظؾره يجل  -2
عمى التقجم بمعبة الكخة الظائخة وليحا فان تجريب السقاومة مع البالدتي تداعج عمى الشجاح والتظؾر في ىحه 

 الستغيخات .
 السرادر:

 . 1993: القاىخة ، دار الفكخ العخبي ,،فديؾلؾجيا المياقة البجنية . أبؾ العلا عبج الفتاح واحسج نرخ الجيؽ  -1
تأثيخ بخنامج لمتجريب البالدتي عمى بعض الستغيخات البجنية والسيارية للاعبي كخة احسج فاروق خمف .  -2

 . 2003، 40:  السجمة العمسية ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة حمؾان ، مرخ ، العجد  الدمة
: القاىخة ، مخكد الكتاب لمشذخ ،   الأسذ التعميسية لمكخة الظائخةاحسج عبج السشعؼ ، محمد صبحي حدانيؽ .  -3

1997. 
 .1998القاىخة ،: مخكد الكتاب لمشذخ ،   السجيخ الفشي بكخة القجمحشفي محسؾد السختار .  -4
صخيح عبج الكخيؼ عبج الراحب  : مجى تأثيخ القؾة السسيدة بالدخعة عمى مدتؾى الانجاز بالؾثبة الثلاثية :  -5

 .1986أطخوحة دكتؾراه ، كمية التخبية الخياضية ،جامعة بغجاد ، 
، ذات ، الكؾيت  2: ط الاختبارات والكياسات الفديؾلؾجية في السجال الخياضيكاعؼ جابخ اميخ .  -6

 . 1999الدلاسل لمظباعة والشذخ والتؾزيع ، 
، القاىخة، دار الفكخ العخبي  3ط  :اختبارات الأداء الحخكيمحمد حدؽ علاوي ،ومحمد نرخ الجيؽ رضؾان .  -7

1994. 
 4: دار الفكخ العخبي ، القاىخة ، ط الكياس والتقؾيؼ في التخبية البجنية والخياضيةمحمد صبحي حدانيؽ .  -8

 . 2001، 1،ج
: القاىخة، 1ط الأسذ العمسية لمكخة الظائخة وطخق الكياس.محمد صبحي حدانيؽ ، حسجي عبج السشعؼ.   -9

 . 1997مخكد الكتاب لمشذخ، 
 .1997: مظبعة التعميؼ العالي ، السؾصل ،  تعمؼ وتجريب السلاكسةمحمد عبج الله .  -10
، عسان 1: ط في عمؼ التجريب الخياضي اتجاىات حجيثةمخوان عبج السجيج إبخاليؼ ومحمد جاسؼ الياسخي .  -11

 .2010، الؾراق لمشذخ والتؾزيع ، 
نؾري إبخاليؼ الذؾك .  بعض السحجدات التخررية الأساسية الذخرية لشاشئي الكخة الظائخة في العخاق  -12

 . 1996( سشة ، أطخوحة  دكتؾراه ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة بغجاد ،  16 – 14بأعسار )
31- MichealKent : The Oxford dictionary of sports science and medicine , 

Oxford University press , 2001 
31- Edmund R.Burke :" Effect of ballistic training on preseason preparation of 

elite volleyball players " the journal of strength and conditioning research , 
vol.(21).No.(3).PP.180.189, 2003 . 
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 (0)ممحق 
 الهحجات التجريبية (نسهذج من ) 

 %71الأسبهع : الأول                                       الذجة:          
 دقيقة      38-31زمن التسخيشات:                    (              0الهحجة التجريبية )       

 القدؼ
 زمؽ

 بالجقيقة
 الحجؼ التسخيشات

الخاحة بيؽ 
 التكخارات

الخاحة بيؽ 
 السجاميع

 الخئيدي

1.20 
 

1.20 
 
 

2.30 
 
 
 

1.30 

حسل دمبمص باليجيؽ ثشي  -1
 ومخة مختيؽ وبعجىا اداء الارسال

 ثشي ومج الجيؽ  استشاد امامي-2
ثؼ اداء التسخيخ  ( ثانية 10لسجة )

 .مع الدميل 
ثشي تذابػ ايجي مع الدميمة -3

ثؼ  ( ثانية10)ومج اليجيؽ خلال
اداء الاعجاد لمكخات القادمة مؽ 

 السجرب
(كغؼ 3كخة طبية زنة) رمي-4

ثلاث مخات ثؼ اداء  للأعمى 
 الارسال

2×2 
 

2×2 
 
 

2 ×2 
 
 
 
 

2×2 
 

رجؾع الشبض 
(120-130 )

 ض/د

 رجؾع الشبض
(110-120 )

 ض/د

                                                                
 

    
 
 


