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Abstract 

The researcher employed the experimental method using two equivalent groups, 

an experimental group and a control group, as it suits the nature of the study. 

The research population included 90 players from first-division volleyball clubs 

in Kirkuk Governorate. The research sample was purposively selected from 

Taza Sports Club players, totaling 12 players, the researcher implemented a 

training program that lasted for 8 weeks, comprising a total of 24 training units, 

with three sessions per week. Upon completion of the training program, which 

consisted of specialized resistance exercises, pre- and post-tests were conducted 

on both research groups. The data obtained from these tests were statistically 

analyzed using appropriate methods. 

 

 
 

 
1Corresponding author: mohanadsport9@gmail.com Samarra University, College of Physical Education and Sports Sciences, 

Iraq.     

 

https://jsc.tu.edu.iq/index.php/jsc
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0
mailto:mohanadsport9@gmail.com


 
  

 

Sports Culture 16 (1) (2025) 172-188 
 

 

173 

 http://doi.org/10.25130/sc.25.1.12  

ودقة الضرب   ةالبيو حركيتأثير تمرينات تخصصية بالمقاومات لتطوير احدى القدرات 
 الساحق للاعبي الكرة الطائرة

 
 م.م. مهند عوني ابراهيم

 العراق   – كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة - سامراءجامعة 
 

                 الخلاصة:
القدرات       احدى  تطوير  في  بالمقاومات  تخصصية  تمرينات  اعداد  الى  البحث  حركييهدف  الساحق    ةالبيو  الضرب  ودقة 

والذراعين   للرجلين  الانفجارية  القوة  تطوير  في  بالمقاومات  التخصصية  التمرينات  تأثير  على  والتعرف  الطائرة،  الكرة  للاعبي 
للاعبي الكرة الطائرة، والتعرف على تأثير التمرينات التخصصية بالمقاومات في تطوير مهارة الضرب الساحق للاعبي الكرة  

،  الطائرة،  البحث  لطبيعة  لملائمته  والضابطة  التجريبية  المتكافئتين  المجموعتين  باستخدام  التجريبي  المنهج  الباحث  استخدم 
( لاعباً من أندية محافظة كركوك بالكرة الطائرة الدرجة الاولى حيث تمثلت عينة البحث التي  90واشتمل مجتمع البحث على ) 

البالغ عددهم )  الرياضي  تازة  نادي  التدريبي  12تم اختيارها بالطريقة العمدية للاعبي  ، وقام الباحث بتطبيق البرنامج  ( لاعباً 
) 8الذي استمر )  ، وبعد أن اكتمل تطبيق البرنامج  24( أسابيع بمجموع  تدريبية  ، ولكل أسبوع ثلاث وحدات  تدريبية  ( وحدة 

تمت معالجة    حيث التدريبي المتمثل بالتمرينات التخصصية بالمقاومات ، تم اجراء الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث 
 .البيانات المتحصلة من الاختبارات القبلية والبعدية بالوسائل الإحصائية المناسبة 

 
 

 البحث   تاريخ

الانترنت   على متوفر -

30/6 /2025 

 الكلمات المفتاحية 

 التمرينات التخصصية  -
 المقاومات  -
 .ةالبيو حركيالقدرات   -

 التعريف بالبحث: - 1
 المقدمة واهمية البحث: 1–1

العلم هو      يزال  لفي    الأساس  ما  تحقيق  التقدم  الأساسية في  القاعدة  الرياضية وهو  المجالات  مختلف 
وذلك لارتباط    المستويات الرياضية العالية في جميع الألعاب الرياضية   لبلوغوالسريع  السليم  العلمي    التطور

الرياضة بالعلوم المختلفة ارتباطاً وثيقاً عن طريق انشطتها المتنوعة والمختلفة والذي انعكس ايجابا على  
وتعد لعبة الكرة الطائر إحدى الألعاب الرياضية المنتشرة والمشوقة التي تسهم    مستوى الرياضة وتطورها.

الفرصة   إتاحة  والنفسية فضلا عن  والوظيفية  والمهارية  البدنية  قدراته  وتنمية  الفرد  تهيئة  فعال في  بشكل 
مدى نجاح البرامج والوحدات التدريبية    والتي تعكس  للاعبين لإظهار قدراتهم المهارية الهجومية والدفاعية 

الفترة   المدربون خلال  التي يضعها  الاهتمام    التدريبية،والتمرينات  يجب  والبدني  المهاري  الأداء  ولتطوير 
تمتاز   والتي   ، كالمقاومات  المساعدة  الأدوات  باستخدام  التخصصية  التمرينات  نوعية  على  والتركيز 

اللاعبو  يحتاجها  التي  متعددة  بدنية  لقدرات  المهارات    ن بتطويرها  لأداء  أساسي  هنا  بشكل   تتجلى ومن 
الحاليأهمية   مستوى    بان   البحث  تطوير  في  يساهم  سوف  المختلفة  التدريبية  للبرامج  المدربين  استخدم 

مما تنعكس ايجابا على مستوى اللاعبين في تنفيذ مهارة الضرب  الانفجاريةالجوانب البدنية للاعبين كالقوة 
الاعبين   يحتاجها  التي  الاساسية  المهارات  من  تعتبر  والتي  المناسبة  الساحق  المستويات  إلى  للوصول 

 .وتقديم المستوى المطلوب خلال المنافسة
 : مشكلة البحث  1-2
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الباحث لاحظ    من خلال متابعة الباحث الميدانية في مجال لعبة الكرة الطائرة لمباريات الدوري العراقي  
في   المدربين  بعض  اهتمام  لقلة  ربما  ذلك  اللاعبين ويرجع  لدى  الساحق  الضرب  مهارة  اداء  في  ضعف 
الانفجارية   القوة  لتطوير  التدريبية  الوحدات  في  وتضمينها  بالمقاومات  التخصصية  التمارين  استعمال 

ولذلك  ،    دقة أداء مهارة الضرب الساحقفي    حيث أن غيابها أو نقصها قد يؤدي إلى تراجع  للذراعين،  
بالمقاومات   تخصصية  تمرينات  اعداد  خلال  من  المشكلة  لهذه  حل  ايجاد  الباحث  القوة  ارتأى  لتطوير 

وللرجلين  الانفجارية   رفع  للذراعين  في  البدنية    كفاءة للمساهمة  و   والمهاريةاللاعبين  مهار في  اداء  ة دقة 
 التساؤل الآتي: الضرب الساحق ، ومن هنا  يمكن تحدد مشكلة البحث الحالي في الإجابة عن 
القدرات   احدى  لتطوير  ايجابي  تأثير  بالمقاومات  التخصصية  للتمرينات  حركيهل  الضرب    ةالبيو  ودقة 

 الساحق للاعبي الكرة الطائرة.
 :أهداف البحث 1-3
 للاعبي الكرة الطائرةاعداد تمرينات تخصصية بالمقاومات  -1
بالمقاومات   -2 تخصصية  تمرينات  القدرات  لاعداد  احدى  حركي تطوير  الساحق   ةالبيو  الضرب  ودقة 

 الكرة الطائرة. للاعبي
الكررررة  فررري تطررروير الضررررب السررراحق للاعبررريالتعررررف علرررى ترررأثير التمرينرررات التخصصرررية بالمقاومرررات  -3

 الطائرة.
التعرف على الفروق في نترائج الاختبرارات البعديرة وللمجموعرة الضرابطة والتجريبيرة فري احردى القردرات  -4

 ودقة الضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة. ةالبيو حركي
 فروض البحث: 1-4

بين  هناك -1 إحصائية  دلالة  ذات  بينوالبعدي  ةالقبلي  ات الاختبار   نتائج  فروق  التجريبية    لمجموعا   ة 
 والضابطة. 

التجريبية والضابطة   نلمجموعتيل ةالبعدي ات الاختبار  نتائج  فروق ذات دلالة إحصائية بين هناك -2
 . ولصالح الاختبارات البعدية

 مجالات البحث: 1-5
الموسررم الرياضرري المشرراركين فرري نررادي )تررازة( الرياضرري الدرجررة الاولررى لاعبرري  :ي المجااال البشاار  1-5-1
(2024/2025). 
 4/2025 /8ولغاية  2024/ 4/11: للمدة من المجال الزماني 1-5-2
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 الرياضية المغلقة في محافظة كركوك. بدر قاعة :المجال المكاني 1-5-3
 إجراءات البحث الميدانية: -2  

 منهج البحث:  2-1
  ة تجريبي ال  المجموعتين المتكافئتينلملائمته لطبيعة البحث وبتصميم    يقام الباحث باستخدام المنهج التجريب 

   ضابطةالو 
 مجتمع البحث وعينته:  :2-2

من لاعبي أندية الدرجة الاولى بالكرة الطائرة في محافظة كركوك تم اختيار مجتمع البحث بصورة عمدية  
 ( الرياضي  الموسم  في  ) 2025-2024والمشاركين  عددهم  البالغ  الأصل  ( 90(  مجتمع  يمثلون  كما  لاعباً 

(  تازة تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية بأسلوب القرعة والمتمثلة بلاعبي نادي )  (1جدول )مبين في  
عددهم   والبالغ  )  (12)  الرياضي  وبنسبة  الأصلي  77.17لاعباً  المجتمع  من  مجموعتين  %(  إلى  قسموا 

المجموعتين    اللاعبين على  ( لاعبين وتم توزيع6مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة تضم كل مجموعة )
للمتغير  المجموعة الأولى  وخضعة  (  161،    2002الأزواج المتكافئة )المتناظرة( )ابراهيم ،    بطريقة القرعة

التدريبي بأسلوب التمرينات التخصصية بالمقاومات. واستخدمت المجموعة الثانية المنهاج التدريبي    المستقل
الباحث  كما    المتبع. والضابطة(    إجراءبقام  )التجريبية  للعينة  الإحصائي  التجانس  التوصيف  لمتغيرات  وتم 

  (2)الكتلة والطول والعمر لأفراد العينة وكما موضح في الجدول 
 يبين اعداد مجتمع البحث وعينته ( 1)جدول                                 

 النسبة المئوية لعينة البحث  عدد اللاعبات  مجتمع البحث  ت
  13 الحويجة  1

 
 

17.77 % 

 12 سولاف  2
 12 بابا كركر  3
 14 تسعين 4
 14 الرياض  5
 15 الزاب  6
 16 تازة 7

 16 90 7 المجموع 

 يبين التجانس لعينة البحث في بعض المتغيرات الدخيلة (2جدول رقم )                    

 وحدة القياس  المتغيرات  العدد 
الوسط  
 الحسابي 

 الانحراف المعياري 
معامل  
 الالتواء 

 معامل الاختلاف 

 0.135 % 0.25- 3.484 25.71 سنة          العمر   14

 0.029 % 0.312- 5.385 184.44 سم          طول الجسم  14

 0.148 % 0.493 5.719 82.14 كغم         الوزن   14
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 ( 1)±  قيمة معامل الالتواء )*(           

 : الوسائل والبيانات والأدوات والأجهزة المُستخدمة في البحث: 2-3
 : وسائل جمع البيانات المستخدمة في البحث:2-3-1

 الكتب والمراجع العربية والأجنبية.  -
 استمارات متعددة لتسجيل البيانات للاعبين ونتائج الاختبارات. -
 الاختبارات )البدنية ، المهارية( . -
 المواقع الرسمية في الشبكة العنكبوتية للمعلومات الدولية )الأنترنيت(. -
 .فريق العمل المساعد  -

 الأجهزة المستخدمة  2-3-2
 يابانية الصنع. ( Omvel) ( نوع1ساعة توقيت الكترونية عدد ) -
 .( لأغراض التوثيق1عدد ) Nikon)كاميرا تصوير يابانية الصنع نوع ) -
 (.1( صيني المنشاء عدد )LENOVOجهاز حاسوب نوع ) -
 جهاز الكتروني خاص لقياس الوزن والطول )صيني الصنع(. -
 ملعب للكرة الطائرة بقياسات قانونية. -
 .(Mikasa)نوع  (10)كرات طائرة قانونية عدد  -
 زنة كغم. (1) (3)كرات طبية عدد  -
 .(2)صافرة عدد   -
 .سم( 5بعرض ) شريط لاصق فسفوري  -
 تثبيت المختبر.حبل  -
 .(3)شواخص عدد   -
 .(6)حبال مطاطية مختلفة الألوان والشدة عدد  -
 .(2)كراسي عدد  -

 :الاختبارات المستخدمة 2-4

 (.44، 2013)الطرفي،اختبار القدرة الانفجارية لعضلات الذراعين والكتفين:  2-4-1
 ( كغم باليدين من فوق الرأس من وضع الجلوس على كرسي.3رمي الكرة الطبية زنة ) اسم الاختبار:

 قياس القدرة الانفجارية لعضلات الذراعين والكتفين.هدف الاختبار: 
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 ( كغم، وشريط قياس.3منطقة فضاء مستوية، وحزام جلدي، وكرسي، وكرة طبية زنة )الأدوات:  
ر علررى الكرسرري متمسرركاً بررالكرة الطبيررة باليرردين فرروق الرررأس علررى أن يكررون الجررذع  مواصاافات ااداء: يجلررس المتختِبررل

 .ملاصقاً لحافة الكرسي، ويتوضِع حول الصدر الحزام الجلدي
نِ الحركة للأمرام فري أثنراء الرمري للكررة باليردين ، إذ  نِ الخلف بوساطة متحكلم لغرض منع المتختِبلر مل ويتمسِك مل

 تتم عملية رمي الكرة باستعمال اليدين فقط ) بدون استعمال الجذع(.
 الشروط :

 يتعطى للمتختِبلر ثلاث محاولات . -1
 يتعطى للمتختِبلر محاولة مستقلة في بداية الاختبار كتدريب على الأداء . -2
 عندما يهتز الكرسي أو يتحرك أثناء الأداء لا تتحتِسب النتيجة ويتعطى محاولة أخرى عوضاً عنها. -3

 يتم تسجيل أفضل مسافة في محاولات رمي الكرة من الكرسي إلى أبعد مسافة ممكنة. التسجيل:
 : )سم(.وحدة القياس

 (119-1997،117،موعبد المنع)حسانين :تاختبار القفز العمودي من الثبا 2-4-2
 قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين  الغرض من الاختبار:

 طباشير. قطعة  حائط، قياس،شريط  الأجهزة والأدوات:
تثبيت المسطرة على الحائط أو شريط القياس وذلك لقياس مسافة الوثب العمودي بين  مواصفات الأداء:
يقف المختبر جانباً بجوار الحائط حافي القدمين ممسكاً بيده قطعة من الطباشير  ، ثم  (3علامتين، شكل )

بذراعيه لأعلى   احتفاظه يقوم المختبر بثني الركبتين مع ، )طولها بوصه واحدة( في اليد بجوار الحائط
يبدأ المختبر في القفز العمودي لأعلى بأقصى ما يستطيع ليضع ، واحدة  استقامة والرأس والظهر على 

 علامة بالطباشير في أعلى نقطة يصل إليها. 

 الشروط:

 لكل مختبر ثلاث محاولات يسجل له أفضلها.  

تعبر المسافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية عن مقدار ما يتمتع به المختبر من   طريقة التسجيل:
 القوة المتفجرة للرجلين مقاسه بالسنتمتر، وتعطى للمختبر ثلاث محاولات يسجل أفضلها.

 ( 298، 1999)طه،:مهارة الضّرب الساحق المستقيم والقطري   2-4-3

 اسم الاختبار: اختبار دقة مهارة الضّرب الساحق المستقيم والقطري:
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   (4قياس دقة مهارة الضّرب الساحق المستقيم والقطري من المركز )الغرض من الاختبار: 
 ( كرات قانونية، ملعب كترة طائرة قانوني، شريط لاصق.10)الأدوات: 

رة مررن المركرررز )وصااا الأداء:  رب 4( إللررى المركرررز )3يقررروم المررردرب بإعررداد الكرررت ( علررى المختبرررر أداء الضرررّ
 (.5( و)1الساحق نحو المركزين )

لّ مختبررر )شااروط الاختبااار:  نحررو المركررز  محاولررة( 15( و)1ضرررب سرراحق نحررو المركررز ) محاولررة( 15لكررت
(5.) 

 التسجيل: 
 ( نقاط لكتلّ ضربة ساحقة تسقط في المنطقة الملساء.4) -

 ( نقاط لكتلّ ضربة ساحقة تسقط في المنطقة المخططة.3) -

 ( نقطتان لكتلّ ضربة ساحقة في المنطقتين )أ ، ب(.2) -

 )صفر( نقطة خارج المنطقة المحددة. -

 . الدرجةوحدة القياس: 

 
 

  
 

 دقة الضرب الساحق الخطي والقطري  اختباريوضح صورة توضيحية لمخطط ( 1الشكل)
 الاستطلاعية:التجارب  2-5

التجربة   الباحث بتطبيقبعد أن حدد الخبراء الاختبارات التي عن طريقها يمكن قياس متغيرات البحث قام  
( لا عببين من مجتمع البحث 4عينة قوامها )  باختيار  2024/  19/11( بتاريخ  الرياضية  في قاعة )بدر

( نادي  العمدية من لاعبي  بالطريقة  اختيارهم  الاستطلاعية  تسعين تم  التجربة  هذه  الغرض من  كان  اذ   )
 كالتالي: 

 تم التأكد من مناسبة الاختبارات المختارة لعينة البحث.   -1
 تم التأكد من صلاحية الأدوات ومناسبة بطاقات التسجيل للاختبارات.  -2
وتنظيم سير  التأكد من إجراءات وشروط وتعليمات تلك الاختبارات وكذلك تسلسل الأداء المناسب    -3

 العمل. 
 اكتشاف الصعوبات التي قد تظهر أثناء التطبيق والتي قد تؤثر على النتائج.  -4

م 3  
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تدريب المساعدين على تنفيذ وإدارة الاختبارات وكذلك استخدام الأجهزة والأدوات وتسجيل النتائج    -5
 بالاستمارات.

 استخدام الكرات القانونية نفسها لجميع أفراد عينة البحث.   -6
 تحديد وقت اجراء الاختبارات ابتداء من الساعة الثانية عصرا. تم  -7

 القبلية  : الاختبارات3-6

( لاعرب يروم 12تم إجراء الاختبارات القبلي لكل إفراد عينة البحث الضابطة والتجريبيرة البرالغ عرددهم )    
في قاعة نادي )بدر( الرياضي في محافظة كركوك قبل البدء بتنفيذ البرنامج وذلك   23/11/2024السبت 

كمررا يتطلررب التصررميم التجريبرري فرري  الضرررب السرراحق لأفررراد العينررة،القرروة الانفجاريررة ومهررارة لتحديرد مسررتوى 
هرذا البحررث التحقرق مررن خررط الشرروع بإيجرراد التكررافؤ فري النتررائج القبليرة بررين هرراتين المجموعتران، ممررا دعرري 

 (3)الباحث إلى معالجة النتائج القبلية إحصائياً، وكما متبين في الجدول 

 ( يبين اجراء التكافؤ في متغيرات البحث بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 3جدول )

  الوسط المجموعة  المتغيرات التابعة 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 قيمة 
دلالة   (Sig) )ت( (Sig) ليفين

 الفرق 

القوة  
 الانفجارية 

القوة الانفجارية  
 للذراعين 

 0.83287 8.0567 التجريبية 
غير  0.337 -1.062 0.876 0.026

 0.89174 8.2400 الضابطة  دال 
القوة الانفجارية  

 للرجلين 
 0.0419 3.1500 التجريبية 

غير  0.362 -1.003 0.557 0.370
 0.0628 3.1833 الضابطة  دال 

 دقة المهارة 

دقة مهارة الضرب  
 الساحق المستقيم

 6.6858 30.5000 التجريبية 
غير  0.576 -0.598 0.075 3.956

 3.5071 32.5000 الضابطة  دال 

دقة مهارة الضرب  
 الساحق القطري 

 8.8487 28.500 تجريبية
0.090 0.770 0.889 0.415 

 غير
 7.8230 27.0000 ضابطة  دال 

 ( دلالة  كانت غير    (0.05مستوى  إذا  )،  (0.05)(Sig) ≥دال  الجدول  نتائج  من  درجات  3تبين  بأن   )
كانت   القبلية  الاختبارات  في  التابعة  )  متجانسة،المتغيرات  قيم  بحسب  والتي  Sigوذلك  ليفين  لاختبار   )

للعينات الغير المترابطة كانت غير    (t-test)( جميعها، وإن قيمة النتائج لاختبار  0.05كانت أكبر من )
( جميعها مما يؤكد تكافؤ مجموعتي البحث وإنهما  0.05( والتي كانت أكبر من )Sigقيمة )دالة بحسب  

 .لى خط شروع واحد قبل بدء التجربةع
 التجربة الرئيسة  3-7
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الاحد    البداتم      يوم  في  بالمقاومات  التخصصية  التمرينات  الخميس    24/11/2024بتنفيذ  يوم  ولغاية 
التخصصية مدة )  ،  1/2025/ 16 التمرينات  بواقع )  تدربيه( اسابيع  8وقد استغرقت  ( وحدات 3متتالية 

( الوحدات  بلغت مجموع  وبهذا  التجريبية  المجموعة  منها على لاعبي  اسبوع  وحدة  24تدريبية من كل   )
 تدريبية 

وقد قام الباحث باستخدام الحبال المطاطية والمثقلات اثناء اداء التمارين حيث تم ربط الحبال المطاطية  
على الجذع والرجلين في بعض التمارين وايضا ربط الحبال المطاطية على الرجلين من جهة وتثبيتها على  
الارض جهة اخرى في تمارين ثانية، واضافة المثقلات للذراعين وللرجلين في بعض التمارين وبشكل منفرد 
وكانت   الحركة  ومن  الثبات  وضع  من  التمارين  هذه  وطبقة  اخرى  تمارين  في  وللرجلين  للذراعين  ايضا 

تم تحديد درجات الشدة  وطريقة الاداء التمرينات التخصصية مشابه لطريقة اداء مهارة الضرب الساحق ،  

 ( بمعدل  الباحث %(    90-80للتمارين  أنتهجها  التي  المنطقي للإجراءات  التسلسل  استعمال    وفق  وقد   ،

  ، وللرجلين  للذراعين  الانفجارية  القوة  لتنمية  الشدة  المرتفع  التكراري  التدريب  اداء  وتم  الباحث طريقة 

( نبضة في الدقيقة  120-115الراحة بين التكرارات بمعدل ) أوقات معدل النبض كمؤشر لتحديد  استعمال

ال بين  الدقيقة  100-95مجاميع) والراحة  فترة الاعداد  ( نبضة في  التخصصية في  التمرينات  تنفيذ  ، وتم 

التمارين  الخاص   المجموعة الضابطة فانهم يطبقون تمرينات المدرب اما    1:1التموج المستخدم في هذه 
 . تازة المتبعة في نادي

   الاختبارات البعدية 3-8
الجمعة   في  البعدية  الاختبارات  اجراء  التطبيق    1/2025/ 17تم  تم  ظروف    ت الاختباراوقد  بنفس 

الاختبارات القبلية للمجموعتين الضابطة والتجريبية للاعبي الكرة الطائرة وقد تم تسجيل نتائج الاختبارات  
 وتدوينها باستمارات خاصة لغرض معالجتها احصائيا. 

 الوسائل الاحصائية  3-9
  لمعالجة نتائج الاختبارات الخام التي   V)27الإصدار ) (SPSSقام الباحث باستخدام الحقيبة الإحصائية )

 حصل عليها:
 النسبة المئوية.  -1
 الوسط الحسابي.  -2
 المعياري.  الانحراف -3
 معامل الالتواء. -4
 ( لتجانس التباين. Leven)  اختبار -5
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 ( للعينات غير المترابطة. t-test) اختبار -6
 ( للعينات المترابطة.  t-test) اختبار -7

 :النتائج وتحليلها ومناقشتها عرض 3

 عرض نتائج اختبار القوة الانفجارية لمجموعتي البحث الضابطة والتجريبية وتحليلها ومناقشتها: 3-1

القبلية والبعدية لمجموعتي البحث الضاابطة والتجريبياة   القوة الانفجارية  اختباراتعرض نتائج  3-1-1
 :وتحليلها

 القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة  القوة الانفجارية( يبين نتائج اختبارات 4)جدول 

بار 
لاخت

ا
 

المجموعة  
رنة  وعددها 

مقا
ال

 

  الوسط
 الحسابي 

نحراف  الا 
 المعياري 

متوسط  
 الفروق 

انحراف  
 الفروق 

دلالة   (Sig) )ت(
 الفرق 

سم(
ن )

راعي
للذ

 

 التجريبية 
 (6) 

 0.8328 8.0567 قبلي 
 دال  0.009 -4.088 0.8318 1.3883-

 0.8290 9.4450 بعدي
 الضابطة 

 (6) 
 0.007 2.229- 0.4103 0.3733 - 0.8917 8.2400 قبلي 

 دال 
 0.5531 8.6133 بعدي 

سم(
ن )

جلي
للر

 

 التجريبية 
 (6) 

 0.0419 3.1500 قبلي 
 دال  0.012 -3.820 0.1838 -0.2867

 0.1785 4367. 4 بعدي

 (6الضابطة) 
 0.0628 3.1833 قبلي 

 دال  0.006 4.484- 0.0664 0.1217
 0.0295 3.3050 بعدي

( للعينات المترابطة كانت لصالح  t-testن دلالة الفروق الإحصائية باختبار )اب( 4)تبين نتائج الجدول 
التمرينات طِبقوا  التجريبية الذين المجموعة للاعبيالانفجارية للذراعين والرجلين  للقوةالاختبارات البعدية 

المتبعة في النادي، عند مستوى دلالة   مريناتهمالمجموعة الضابطة الذين طِبقوا ت وللاعبيالتخصصية 
 .(0.05)( التي كانت أصغر من Sigحسب درجات )وذلك:  (،0.05)

مجمااوعتي البحااث الضااابطة التجريبيااة بااين البعديااة  اختبااار القااوة الانفجاريااةنتااائج  عاارض 3-1-2
 وتحليلها:

 البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة  القوة الانفجاريةيبين نتائج اختبارات  (5)جدول  

اختبار القوة الانفجارية ووحدة  
 القياس 

 المجموعة وعددها  
  الوسط

 الحسابي 
  الانحراف
 المعياري

 (Sig)  )ت( 
دلالة  
 الفرق 

 للذراعين )سم( 
 0.8290 9.4450 (6التجريبية )

 دال  0.006 2.319
 0.5531 8.6133 (6الضابطة ) 

 للرجلين )سم(
 0.1785 4.4367 (6التجريبية )

 دال  0.001 1.595
 0.0295 3.3050 (6الضابطة ) 
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( برأن دلالرة فرروق 5)يتبين من نترائج الجردول ، ( 0.05)مستوى دلالة ( عند 0.05)  ≤(  Sigدلالة الفرق )
( للعينات غير المترابطة الإحصائية في اختبارات القدرة الانفجارية للذراعين والرجلين كانت t-testاختبار )
(، وذلرك: 0.05تمرينرات التخصصرية عنرد مسرتوى دلالرة )الالمجموعة التجريبية الذين طِبقروا لاعبي  لصالح  

 .(0.05)( التي كانت أصغر من Sigحسب درجة )

 البحث، والبعدية بينهما:القبلية والبعدية لمجموعتي  القوة الانفجارية اختباراتنتائج  مناقشة 3-1-3
عبرين فري مجمروعتي البحرث جمريعهم قرد تطرورت لرديهم لا( إن ال4)يتبين من خلال مراجعة نترائج جردول   

القرروة الانفجاريررة للررذراعين والرررجلين فرري الاختبررارات البعديررة مقاربررة عمررا كررانوا عليرره فرري الاختبررارات القبليررة، 
قررد حققرروا تفوقررواً ملحوظرراً علررى ن فرري المجموعررة التجريبيررة عبرريلالا( يتبررين إن 5وبررالرجوع لنتررائج الجرردول )

يعرررزو الباحرررث هرررذا التطرررور للترررأثير الايجرررابي لررردور  ،القررروة  هرررذهلاعبررري المجموعرررة الضرررابطة فررري تطرررور 
إذ "إلنَّ اختيرررار التمرينرررات المناسررربة تمكرررن  التمرينرررات التخصصرررية باسرررتخدام المرررثقلات والحبرررال المطاطيرررة

 المرررررردرب مررررررن تطرررررروير الصررررررفات البدنيررررررة، وفرررررري الوقررررررت نفسرررررره تعمررررررل علررررررى إتقرررررران اللاعررررررب للمهررررررارات"
ملحرو  الثرر لاكران لره ااثنراء اداء التمرارين والحبرال المطاطيرة  المثقلات  اذ ان توظيف  ،(1995،46)حنفي،

زيرادة مرن خرلال الاحمال التدريبية  موالذراعين عن طريق التدرج باستخدافي تطور القوة الانفجارية للرجلين  
"إنَّ التررردرج بالحمرررل يعنررري إضرررافة حيرررث  لأفرررراد المجموعرررة التجريبيرررةوالرررذراعين  لقررردميناتثقيرررل و المقاومرررة 

( 99،   2003متطلبات جديدة على فترات زمنية تسمح بحدوث وتطوير عمليات التكيف" )عبد الخالق ، 
مدروسرة بشركل  المثقلات والحبرال المطاطيرةالأحمال التدريبية لتمرينات وقد راعى الباحث على ان تكون   ،

المرثقلات وشردة الحبرال المطاطيرة فري زيرادة وزن  الافرراط عردم الباحرث  ذلرك راعرى  فضرلًا عرن  علمي ودقيرق
 اي بغيرة تجنرب  لتلائم تكراراتها في كرل تمررين مسرتوى لاعبري المجموعرة التجريبيرة المستخدمة في التمارين

)الأثقرال  أجرزاء الجسرم ي جزء منلأ" ما يضاف من أحمال ، اذ يوكد )الفضلي( بان للتمرينات سلبي    تأثير
 يرررودي العضرررلي الانقبررراض الهيدروليكيرررة ضرررد و المقاومرررات المطاطيرررة  الحبرررال والدمبلصرررات والأقرررراص( أوو 
ة العضرلي الانقباضرات مضاد للعزم الناتج من  اتجاهفي  هذا العزم  حدوث عزم حول مفصل الجسم، ويكون ل
العرزم المقراوم بالترالي  نَّ إنقطرة الترأثير، فرو المفصرل  محور بين هذا العزم يرتبط بالمسافة العمودية  مقدارو ،  

حقيقة العمل عنرد إضرافة الإوزان للترأثير فري  هي هلمفصل، وهذ لحركة المدى العلى  هو قيمة متغيرة أيضاً 
العاملة على هذه المفاصل مما يعطي تأثيراً ملحوظاً لرفع مسرتوى القردرة   للعضلات ر الكفاية العضلية  يتطو 

، ويتفرررق هرررذا الرررراي مرررع مرررا جررراء فررري النترررائج الايجابيرررة للمجموعرررة  (101،  2006)الفضرررلي ،  العضرررلية"
محمرد حسرن ) وهذا يتفرق مرع مرا ذكررة ،التجريبية للاختبارات البعدية )القفز العمودي، ورمي الكرة الطبية ( 
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أهم الصفات البدنية التي ترتبط ارتباطرا إيجابيراً برالأداء المهراري وأن   " الى أن القوة الانفجارية تعد   (علاوي 
معظررم الرياضرريين النرراجحين يمتلكررون قرردراً كبيررراً مررن القرروة والسرررعة ويمتلكررون القرردرة علررى الررربط بررين هررذين 
العنصرررين بشرركل متكامررل لأحررداث القرروة المتفجرررة مررن أجررل تحقيررق أداء أفضررل فهرري العامررل الأساسرري فرري 

إلنَّ "تطروير المهرارات  الرى كما تشرير )منرى عبرد السرتار(  ،(  91،1994)علاوي،القدرة على تطوير الأداء "
ة تطررروير عناصرررر اللياقرررة البدنيرررة، إذ يجرررب النظرررر فررري عمليرررات التررردريب إللرررى تنميرررة  يجرررب أِنر ترافقررره عمليرررّ

 .(99،1989)عبدالستار،عناصر اللياقة البدنية، وتنمية المهارات الحركية على أِنَّهما جزءان لعمليّة واحدة"
في اختبارات القوة الانفجارية للذراعين والرجلين فيعزوهرا واما نسبة التطور الذي حققته المجموعة الضابطة 

، وهرذا التطرور قرد جراء الباحث إلى استمرارهم وعدم انقطاعهم عن التدريبات التي يتلقونها مرن قبرل المردرب 
 ةنتيجة دور مبدأ الاستمرارية فري التردريب الطبيعري، إلا أن جميرع النترائج فري اختبرارات المجموعرة التجريبير

 للقوة الانفجارية كانت متفوقة على نتائج المجموعة الضابطة.

 ،الضاابطةعرض نتائج اختبار دقة أداء مهارة الضرب السااحق باالكرة الطاائرة لمجماوعتي البحاث   3-2
 ومناقشتها. ،وتحليلها ،والتجريبية

الكرة الطاااائرة القبلياااة والبعدياااة مهاااارة الضااارب السااااحق بااا داءأدقاااة  اختباااارعااارض نتاااائج  :3-2-1
 وتحليلها:التجريبية و الضابطة  لمجموعتي البحث

 القبلية والبعدية للمجموعتين الضابطة والتجريبية الضرب الساحق   ة داء مهار أدقة  اختبار يبين نتائج (  6)جدول 

بار 
لاخت

ا
 

رنة  المجموعة 
مقا

ال
 

الوسط  
 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

متوسط  
 الفروق 

انحراف  
 الفروق 

)ت(  
 المحسوبة 

درجة  

(Sig) 

دلالة  
 الفرق 

قيم
ست

الم
ق 

ساح
ب ال

ضر
ال

 

 التجريبية 
 6.6858 30.5000 قبلي 

 دال  0.01 3.993- 3.9874 6.5 -
 3.0983 37.0000 بعدي

 الضابطة 

 3.5071 32.5000 قبلي 

 دال  0.006 0.542- 2.2583 0.5 -
 2.6832 33.0000 بعدي

ي  ر
قط

ق ال
ساح

ب ال
ضر

ال
 

 التجريبية 
 8.8487 28.5000 قبلي 

 دال  0.04 2.735- 5.8223 6.5-
 4.0987 35.0000 بعدي

 الضابطة 
 7.8230 27.0000 قبلي 

 دال  0.02 1.464- 5.0199 3-
 3.2863 30.0000 بعدي
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 ( 0.05( عند مستوى دلالة ) 0.05) ≤( Sig( في كل مجموعة، دلالة الفرق )6وحدة القياس: الدرجة، )
( الجدول  نتائج  من  )9يتبين  باختبار  الإحصائية  الفروق  دلالة  بأنَّ   )t-test  لصالح كانت  المترابطة  للعينات   )

الاختبارات البعدية لدقة أداء مهارتي الارسال )الفلوتر( والضرب الساحق بالكرة الطائرة للاعبي كتلٍ من المجموعة 
في  المتبعة  التدريبات  طِبقوا  الذين  الضابطة  المجموعة  وللاعبي  التخصصية،  التمرينات  طِبقوا  الذين  التجريبية 

 ( 0.05( التي كانت أصغر من )Sig( ، وذلك حسب درجات )0.05النادي، عند مستوى دلالة ) 

مجمااوعتي بااين الكرة الطااائرة البعديااة مهااارة الضاارب الساااحق باا داءأدقااة  اختبااارعاارض نتااائج  3-2-2
 وتحليلها:البحث الضابطة والتجريبية 

 البعدية بين المجموعتين التجريبية والضابطة  الكرة الطائرةب تينمهار اليبين نتائج اختبارات دقة  (7)جدول 

الكرة  ب تينمهار دقة الاختبار  
 ووحدة القياس   الطائرة

 المجموعة وعددها  
  الوسط

 الحسابي 

الانحراف  
 المعياري 

 دلالة الفرق  (Sig)  )ت(  

 الضرب الساحق  
 المستقيم

 3.0983 37.0000 (6)   التجريبية

 دال  0.002 2.390
 2.6832 33.0000 (6الضابطة ) 

 الضرب الساحق 
 القطري 

 4.0987 35.0000 (6) التجريبية  

 دال  0.02 3.371
 3.2863 30.0000 (6) الضابطة 

 (  0.05( عند مستوى دلالة )0.05) ≤( Sigدلالة الفرق )
للعينات غير المترابطة الإحصائية في اختبار    (t-test)بإن دلالة فروق اختبار    (10)الجدول  بين من نتائج  ت  

الساحق  الضرب  مهارة  الطائرةب  دقة  لصالح    الكرة  طِبقوا  لاعبي  كانت  الذين  التجريبية  تمرينات  الالمجموعة 
 . (0.05)التي كانت أصغر من  (Sig)حسب درجة وذلك  (،0.05عند مستوى دلالة )التخصصية 

الكرة الطاااائرة القبلياااة والبعدياااة مهاااارة الضااارب السااااحق بااا داءأدقاااة  اختبااااراتنتاااائج  مناقشاااة 3-2-3
 ، والبعدية بينهما:لمجموعتي البحث

إن اللاعبين في مجموعتي البحث جميعهم قد تطورت لديهم    (9يتبين من خلال مراجعة نتائج جدول )  
كا عما  مقاربة  البعدية  الاختبارات  في  الساحق  الضرب  مهارة  اداء  القبلية، دقة  الاختبارات  في  عليه    نوا 

الجدول ) لنتائج  التجريبية قد  10وبالرجوع  المجموعة  اللاعبين في  يتبين إن  تفوقواً ملحوظاً على  (  حققوا 
المهارتين  لاعبي المجموعتين  المجموعة الضابطة في تطور هاتين  لكلتا  البعدية  ويعزو    ،في الاختبارات 

الباحث ظهور نتائج الاختبارات البعدية للمجموعة التجريبية والتي ظهرة وبهذا المستوى للاعبين إلى إنَّ 
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ساعدت اللاعبين في و   قد اثرت بشكل مباشر  المثقلات والحبال المطاطيةالتمرينات التخصصية باستخدام  
والمتمثلة   البدني  الجانب  فعالية  نحو  بتطوير  على  المهاري  والجانب  دراستها   تم  التي  الانفجارية  القوة 

رب الساحق ويعزو الباحث ايضا سبب التطور  ضال   مهارةمتزامن والتي تجسدت في تطوير مستوى اداء  
رب الساحق الى الدور التي لعبة التمرينات التخصصية في تطوير متغيرات ض الحاصل في دقة مهارة ال

اداء   للاعبين  اتاحة  والتي  الانفجارية  ايجابا    المهارةالقوة  انعكس  مما  وبكفاءة عالية  بأريحيه  الدراسة  قيد 
نتائج   ال  اختبارعلى  وهذا  ض دقة   ، الساحق  ذكرهالعرض  رب  ما  مع  )التمرينات     (Cedricx)يتفق  بأِنَّ 

المهارية اكتساب   البدنية  أِجل  من  الصعوبة  منتظم  تسلسل  في  الرياضي  الفرد  يؤديها  المتعدد،  بالأداء 
لِهت أهداف متنوعة، مثل الأهداف المهارية والبدنية(  التمرين معيار بدني،  البدني والمهاري، وإن  الجانبين 

(455،2010 Cedricx,)،   إنَّ "تنفيذ فن الأداء الحركي بإتقان يؤكد دليل البناء   كما يشير )الربيعي( الى
بان تطبيق تمرينات    (الحيالي)و من خلال هذا السياق يوضح  ،  (  11،    2005)الربيعي ،    البدني الجيد"

مقاومة باستخدام الاوزان الاضافية والحبال المطاطية سيودي الى تنشيط عدد كبير من الوحدات الحركية 
في العضلة الواحدة، مما يحفز العضلة وينتج كمية اكبر من القوة الموجة المقرونة بالسرعة التي يحتاجها  
عند   ايجابية  نتائج  عن  يسفر  وهذا  الرياضية  الألعاب  في  متميز  ومهاري  بدني  اداء  لتحقيق  الرياضي 

بدون استخدام   التدريبات  بأداء  الراي مع  ،  (  186،2015  ،)الحيالي  هذه الادوات مقارنته  ما ويتفق هذا 
بينت    ت توصل والتي  الساحق  الضرب  دقة  واختبار  الانفجارية  القوة  اختبار  الحالي في  البحث  نتائج  الية 

الفروق الايجابية بالاختبارات القبلية البعدية والاختبارات البعدية لصالح المجموعة التجريبية ،اذ ان اسلوب 
اوزان اضافية معينة   المطاطية  واضافة  الحبال  باستخدام  التدريبية  ل التمرينات  الاساليب  الجسم من  وزن 

في تطوير المجاميع العضلية العاملة في الاداء حيث ان مقاومة الحبال المطاطية  الايجابي  ذات التأثير  
الاوزان المضافة سوف تعمل على زيادة الشد والتوتر العضلي من خلال تحشيد وحدات حركية اكبر من و 

التطور الذي توصل الية اذ ان    ،    (  124،  2004حسن،)الوحدات العالمة في حالة الجهد الاعتيادي  
في دقة الاداء لمهارة الضرب الساحق بوصل الكرة للمناطق المطلوب الوصول  لاعبي المجموعة التجريبية  

التي    التزام الاعبين بالوحدات التدريبية بالتكرارات الملائمة إلى  اليها داخل الملعب وتحقيق الدقة المكانية  
الباحث   لتطويرلاسيما  وضعها  التخصصية  والرجلين  التمرينات  للذراعين  الانفجارية  لها    والتي كان  القوة 
بالإضافة الى مساهمة التمرينات الاخرى التي يؤديها    المهارة  لهذه  في تقنين الدقة المكانية  الدور الاساسي

وبطريقة اداء التمارين المشابه للمنافسة    المهارةالاعبين بالقفز وضرب الكرة  من الاوضاع المختلفة لأداء  
استخدام تمرينات القفز العمودي لها دور فعال في التطور الذي يحدث وخاصة عندما يكون التمرين   وان ،
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وسخي )داود  وليس خطرا  وسخي،  (114،2018،مؤثرا  الموسوي  الاضافية    ويوكد  الاوزان  تدريبات  بان 
والحبال المطاطية اضمن واسرع فعالية لتطوير القوة بأنواعها المختلفة ولأجزاء الجسم بصورة عامة علاوة 

   .(163،2009 ،على تحسين الاداء المهاري لمهارات الفعالية المقصودة )الموسوي 

 الاستنتاجات والتوصيات  4
 الاستنتاجات   4-1

ان التمرينات التخصصية باستخدام المثقلات والحبال المطاطية تلائم تدريبات لاعبي الكرة الطائرة في فترة   -1
 الاعداد الخاص 

يساعد تطبيق التمرينات التخصصية باستخدام المثقلات والحبال المطاطية لاعبي الكرة الطائرة في    -2
راعين، الذي يجعلهم متفوقين على أقرانهم الذين يتدربون بدونها.   تطوير القوة الانفجارية للرلّجلين والذلّ

إن تطبيق التمرينات التخصصية باستخدام المثقلات والحبال المطاطية يساعد لاعبي الكرة الطائرة   -3
 المتقدمين في تحسين دقة أداء مهارة الضرب الساحق، ويتفوقونِ على أقرانهم الذين يتدربون بدونها. 

 التوصيات 4-2
ضرورة احتواء المناهج التدريبية المعدة من قبل المدربين على تمرينات تخصصرية باسرتخدام المرثقلات  -1

 الكرة الطائرة ومنها مهارة الضرب الساحق . ةوالحبال المطاطية لغرض الاسهام في تطوير مهار 

يوصي الباحرث بردمج العامرل البردني مرع العامرل المهراري فري تطروير أداء بعرض مهرارات الكررة الطرائرة  -2
الأخررررى والصرررفات البيرررو حركيرررة المرتبطرررة بكرررل مهرررارة اثنررراء التمرينرررات باسرررتخدام المرررثقلات والحبرررال 

 المطاطية لدى لاعبي الكرة الطائرة .
التغيررر والتنويررع فرري اسررتخدام المررثقلات والحبررال المطاطيررة اثنرراء التمرينررات عنررد تطرروير القرردرات البدنيررة  -3

 والمهارية فأنها تساعد الاعبين على الاندفاع نحو التمرين بحماس وبدون ملل.
يمكن للمدربين استخدام المثقلات والحبال المطاطية بدل من التدريب الاعتيادي في فترات خاصرة مرن  -4

 التدريب لتطوير أنواع القوة العضلية لدى لاعبي الكرة الطائرة.
اجراء دراسات وابحاث مشابهة للدراسة الحالية على العاب وفعاليات رياضية أخرى جماعية او فردية   -5

 وعلى فئات عمرية مختلفة. 
 المصادر
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( في تطوير القوة  Verti Max سبهان صخي، تمرينات مركبة بجهاز ) وعلي د داؤو حسن حيدر  -
، بحث   ةالكرة الطائر الانفجارية والسرعة الحركية ودقة اداء مهارة الدفاع عن الملعب للاعبي 
 .  2018منشور، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، الجامعة المستنصرية ، 

 .1995حنفي محمود مختار، التطبيق العملي في تدريب كترة القدم، دار الفكر العربيّ، القاهرة، ، -
 المصرية للطباعةزكي محمد محمد حسن ، مدرب الكرة الطائرة العوامل المرتبطة باللعبة ،المكتبة  -

 .2004،  الإسكندرية، 2والنشر والتوزيع، ج
سررهاد قاسررم سررعيد الموسرروي، مقارنررة تررأثير الترردريب بالأثقررال الحرررة ووزن الجسررم علررى أداء بعررض  -

المهرررارات ومسرررتوى القررردرة الانفجاريرررة للاعبررري الكررررة الطرررائرة ، بحرررث منشرررور فررري مجلرررة الرياضرررة 
 . 2009المعاصرة ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة للبنات ، جامعة بغداد، 

الدولية،   - المعلومات  شبكة   ، العزوم  نظرية  وفق  الحركي  التحليل  الفضلي،  الكريم  عبد  صريح 
 .  2006،  الإلكترونيةالأكاديمية العراقية الرياضية  

عدي عبد الحسين كريم الربيعي؛ علاقة بعض القدرات الخاصة بدقة أداء مهارة التصويب في كرة   -
 . 11، ص 2005السلة: رسالة ماجستير، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة ديالى،  

، الإسكندرية  11تطبيقات ، منشأة المعارف ، ط –عصام عبد الخالق، التدريب الرياضي نظريات  -
2003. 

علررري سرررلمان عبرررد الطرفررري، الاختبرررارات التطبيقيرررة فررري التربيرررة الرياضرررية ، مكترررب النرررور، بغرررداد،  -
2013 . 

علي سلوم جواد، الاختبارات والقياس والإحصاء في المجال الرياضي ، الطيف للطباعة، بغداد ،  -
2004. 

 1999،القاهرة ،مكتبة دار الفكر العربي ،2علي مصطفى طه،الكرة الطائرة ،ط -
 . 1994، القاهرة ،   3حمد حسن علاوي ، علم التدريب الرياضي ، دار المعارف، طم -
 ،الأسس العلمية للكرة الطائرة وطرق القياس، محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم -

 م.  1997القاهرة، مركز الكتاب للنشر، ،1ط

للنشرر والتوزيرع،  الروراق الطرائرة، مؤسسرة فري الكررة العلميرة الموسروعة إبرراهيم، المجيرد  عبرد  مرروان -
 .2001عمان، ،1ط

: )رسالة ماجستير، جامعة علاقة ااعداد البدني والمهاري بمستوى اانجاز؛ رعبد الستامنى   -
 (. 1989بغداد، كليّة التربية الرياضية، 
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نوفل محمد محمود الحيالي وعبد الله محمد طياوي الجبوري، تأثير تمرينات بدنية باستخدام نسب   -
مقترحة من الأوزان الإضافية في عدد من المتغيرات البدنية للاعبي كرة القدم للشباب ، بحث 
منشور في مجلة الثقافة الرياضية، المجلد السادس، العدد الثاني، كلية التربية البدنية وعلوم  

 .  2015الرياضة، جامعة تكريت ، 

- Cedricx ،Aceperond Trovner manual, American Council on Exercise 
U.S.A, ,2010. 

نموذج لوحده تدريبية لتمرينات التخصصية باستعمال المقاومات المساعدة في تطوير القوة الانفجارية  
 للذراعين والرجلين ومهارة الضرب الساحق 

 للذراعين والرجلين ومهارة الضرب الساحق  الانفجاريةالهدف التدريبي : تطوير القوة 

 %(                                                 الشهر : الأول 85-80شدة التمرين )

 التمرين  ت
 زمن

 الأداء 
 التكرار 

الراحة بين  
 التكرارات 

عدد  
 المجاميع 

الراحة بين  
 الشدة  المجاميع 

1 
أداء مهارة الضرب الساحق من الثبات  

 بوضع المقاومات على الرجلين
 

 د 1.30 2 ثا40 3 ثا40

80-85% 

 

2 
أداء مهارة الضرب الساحق من الثبات  

 د2-1.30 2 ثا35 3 ثا35 بوضع المقاومات على الرجلين

أداء مهارة الضرب الساحق من الثبات   3
 بوضع المقاومات على الرجلين

 د2-1.30 2 ثا35 3 ثا35

4 
أداء مهارة الضرب الساحق من الحركة 

 د 1.30 2 ثا30 3 ثا30 بوضع المقاومات على الرجلين

5 
أداء مهارة الضرب الساحق من الحركة 

 د2-1.30 2 ثا40 3 ثا40 بوضع المقاومات على الرجلين

 الأسبوع : الثالث                              د(               40زمن تطبيق التمرينات :) 

( نبضة بالدقيقة لتحديد أوقات الراحة بين 120-115تم اعتماد مؤشر النبض عن طريق عودة النبض مابين)*
 ( نبضة بالدقيقة لتحديد أوقات الراحة بين المجاميع في كافة التمارين التنافسية. 100-95)وما بينالتكرارات 

 


