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Abstract   
The current research aims to prepare compound exercises and identify their effect on the level 

of the acetylcholine enzyme, as well as to identify the superior effect between the 

experimental research groups on the speed of motor response and the skill of the smash hit 

for volleyball players under 19 years of age. As for the research methodology and its field 

procedures, the researcher used the experimental method to solve the research problem, and 

also chose to design the method of two equivalent groups (experimental and control) with 

pre-test and post-test. The research population was defined as the under-19 volleyball players 

of Al-Madhiya Sports Club in Babylon Governorate for the 2022-2023 sports season, totaling 

(12) players. The main research sample was also selected from the same club's players using 

a comprehensive enumeration method, representing (100%) of the original population. They 

were randomly divided equally into two groups (experimental and control). The most 

important conclusions are: The compound exercises prepared by the researcher contributed to 

the development of some physiological indicators, biomotor abilities, and accuracy of 

offensive volleyball skills. The compound exercises were also used as an independent 

variable that led to an increase in the effectiveness and activity of the neurotransmitter in the 

research sample. The most important recommendations include: the necessity of 

implementing compound exercises during the training session for offensive volleyball skills, 

and performing specific exercises that enhance enzyme activity as an important indicator of 

nerve transmission and the stomach, on a larger number of youth players at the club level to 

improve the accuracy of offensive volleyball skills. 

Keywords: Compound Exercises, Acetylcholine Enzyme, Motor Response, Smash, 

Volleyball.. 
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الضرب و ومهارة   الحركية الاستجابةوسرعه مستوى انزيم الاستيل كولين    مركبة فيتأثير تمرينات  
 سنة  19دون  الطائرة  الكرة للاعبيالساحق 

 حامد درب عبيس  .دم.
 العراق. المديرية العامة لتربية بابل 
Ha6112723@gmail.com 

 12/2025/ 28تاريخ نشر البحث        1/8/2025تاريخ استلام البحث 
 الملخص

تأثير   مركبة والتعرفإعداد تمرينات    يهدف البحث الحالي وكذلك    في مستوى انزيم الأستيل كولين  هاعلى 
ومهارة الضرب سرعة الاستجابة الحركية  التعرف على افضلية التأثير بين مجموعات البحث التجريبية في  

أما عن منهجية البحث وإجراءاته الميدانية، فاستخدم الباحث   سنة.  19للاعبي الكرة الطائرة دون    الساحق
المجموعتين المتكافئتين )التجريبية  المنهج التجريبي في حل مشكلة البحث، واختار أيضا تصميم أسلوب  

والبعدي،والضابطة القبلي  الاختبارين  ذات  نادي  تحد   (  بلاعبي  البحث  مجتمع  فئة    المدحيةد  الرياضي 
( والبالغ  2022-2023سنة في محافظة بابل بالكرة الطائرة للموسم الرياضي )   19الشباب بأعمار تحت  

( لاعباً، كذلك تم اختيار عينة البحث الرئيسة من لاعبي النادي نفسه بأسلوب الحصر الشامل 12عددهم )
( بالتساوي  ، وضابطةتم توزعيهم الى مجموعتين )تجريبية  ،  %( من مجتمع الاصل100اذ يمثلون نسبة )

المعدة من قبل الباحث في    التمرينات المركبةعن اهم الاستنتاجات فهي: ساهمت    اأم  العشوائية.بالطريقة  
تطوير بعض المؤشرات الفسيولوجية والقابليات البيو حركية ودقة المهارات الهجومية بالكرة الطائرة، وكذلك 

 كمتغير مستقل ادى الى زيادة فاعلية ونشاط الناقل العصبي  لدى عينة البحث. استمال التمرينات المركبة
خلال الوحدة التدريبية الخاصة بالمهارات الهجومية  التمرينات المركبة  أما أهم التوصيات: ضرورة تطبيق  

الذي يعمل على فاعلية نشاط الانزيم كمؤشر مهم للنقل العصبي  واداء التدريبات الخاصة  ،  بالكرة الطائرة
الهجومية   للمهارات  بالدقة  للارتقاء  الأندية  مستوى  على  الشباب  فئة  لاعبي  من  أكبر  عدد  على  والمعدة 

 بالكرة الطائرة. 
 ،الاستجابة الحركية، الضرب الساحق كولين،انزيم الاستيل  مركبة،تمرينات  الكلمات المفتاحية:

 الطائرة. كرة ال
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 المقدمة: -1
مين أجيل رفيع مسيتويات  المتقدمية،أن التدريب الرياضيي هيو أحيد المييادين المهمية اليذي شيهد تنافسياً لليدول  

لاعبيها وتحقيق أفضل الانجازات الرياضية من خلال استخدام جميع الطاقات المتاحة لهيا، وتسيخير العليوم 
... وغيرهيا الفسيلجة والتغذيية الرياضيية والتشريح وعليم علم الكيمياءالساندة لعلم التدريب الرياضي مثل علم )

ونظراً لخصوصية رياضية الكيرة الطيائرة  من العلوم الاخرى( اختصارا للجهد والوقت لتحقيق الانجاز الامثل.
التيي االهيا نصييب وافير مين الاهتميام المسيند،  وما تتمتع به من صعوبة في الأداء الحركي لجميع مهاراتها

وعند النظر الى لعبة الكرة الطائرة والتمعن في ابيعة ادائها نجيد بانهيا تتطليب  الأخيرة،الى العلم في الآونة 
اضيافة اليى ااقية عاليية  داء الواجيب الحركيي بقيوة وسيرعة وتحميل عيال    مهاراتها،قدرة عضلية كبيرة لأداء  

لذا برزت التمرينات المركبة التيي تسياهم فيي اعيداد الرياضييين، كميا تيدعم اداء الحركيات   .عند اداء مهاراتها
وعييدم تركيزهيا عليى اتجيياه واحيد، اذ تسيياعدهم عليى اسيتغلال جميييع و يائ  العضييلات  هميين، اتجيا أكثيرفيي 

ولوصيييول الايعييازات العصيييبية بشيييكل صييحيح اليييى العضيييلة، عيين ارييييق الاسيييتيل كيييولين  للعمييل النميييوذجي.
الموجييود فييي نقطيية ارتبيياط العضييلة مييع العصييب هنالييك انييزيم يسيياعد علييى تحليييل هييذا الناقييل يسييمى انييزيم 
)اسيييتيل كيييولين اسيييتريز( اليييذي يسييياعد عليييى سيييرعة انبسييياط العضيييلة وهكيييذا يسيييتمر العميييل لحيييين انقطييييا  

 الاسييتجابة وسييرعةالبحييث فييي زيييادة مسييتوى انييزيم الاسييتيل كييولين و  أهميييةوتكميين وهنييا العصييبية. الايعييازات 
سييينة، بالتيييأثير المباشييير مييين خيييلال التمرينيييات  19دون عمييير  للاعبيييينالضيييرب السييياحق و الحركيييية ومهيييارة و 

مييين خيييلال خبيييرة الباحيييث كونيييه مدرسيييا وحكميييا فيييي لعبييية الكيييرة الطيييائرة، وعنيييد مشييياهدته لأغليييب و  المركبييية.
المبارييييات لأنديييية المحافظييية للشيييباب بيييالكرة الطيييائرة، وبالخصيييوض نيييادي المدحتيييية الرياضيييي، ومييين خيييلال 

مسيييتوى مهيييارة الضيييرب  هناليييك انخفيييا  نسيييبي فييييالمقيييابلات الشخصيييية ليييذوي الاختصييياض، اتضيييح إن 
هذا من الناحية المهاريية اميا مين الناحيية الفسيلجية عنيدما يحيد  التعيب نتيجية الانشيطة الرياضيية   ،الساحق

المتكييررة، يكييون هنالييك انخفييا  فييي مسييتوى انييزيم الاسييتيل كييولين، وهييو احييد النواقييل العصييبية المهميية لنقييل 
الاشيييارة العصيييبية مييين مركيييز المعلوميييات اليييى عميييق الخلاييييا العصيييبية، التيييي بيييدورها تقيييوم بعمليييية اليييتقل  

وبالتييالي انعكيياك ذلييك بشيكل سييلبي علييى الفريييق وفقييدان الكثييير ميين النقيياط  الييداخلي فييي العضييلة.والانبسياط 
انعييدام الدراسييات المتعمقيية بييأنزيم )اسييتيل كييولين  السييبب فييي ذلييك هييوالحاسييمة للمبيياراة، ويعتقييد الباحييث ان 

ان الخلاييا استريز( ودوره في تحميل الاستيل كولين الذي يصل إلى العضلة من خلال الاشارة الكهربائيية، و 
الناقل العصبي بسرعة كافية للانتقال من الخلايا العصبية  وإالاقالعصبية الحركية لا يمكنها اعادة تركيب 

 الحركية الى الالياف العضلية. 
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 ويهدف البحث الى:
 الاسيييييتجابة وسيييييرعةفيييييي مسيييييتوى انيييييزيم الاسيييييتيل كيييييولين ر التمرينيييييات المركبييييية و تيييييأثير  عليييييىالتعيييييرف -1

 .سنة 19الطائرة دون و الكرة  للاعبيالضرب الساحق و  هومهار  والحركية
 وسييييرعةالتعييييرف علييييى افضييييلية التييييأثير بييييين مجموعييييات البحييييث فييييي مسييييتوى انييييزيم الاسييييتيل كييييولين  -2

 .سنة 19دون  الكرة والطائرة للاعبيوالحركية ومهاره والضرب الساحق  الاستجابة
 
 :إجراءات البحث -2
 المنهج التجريبي لملائمته لطبيعة ومشكلة البحث.الباحث  ماستخد  بحث:المنهج  2-1
 مجتمع البحث وعينته: 2-2

سييييينة فيييييي  19الرياضيييييي فئييييية الشيييييباب بأعميييييار تحيييييت  تحيييييدد مجتميييييع البحيييييث بلاعبيييييي نيييييادي المدحتيييييية
( لاعبييييياً، كيييييذلك تيييييم اختييييييار عينييييية البحيييييث الرئيسييييية 12محافظييييية بابيييييل بيييييالكرة الطيييييائرة والبيييييالغ عيييييددهم )

%( ميييييييين مجتمييييييييع 100ميييييييين لاعبييييييييي النييييييييادي نفسييييييييه بأسييييييييلوب الحصيييييييير الشييييييييامل اذ يمثلييييييييون نسييييييييبة )
 وضابطة( بالتساوي بالطريقة العشوائية. )تجريبية،الاصل، تم توزعيهم الى مجموعتين 

 :في البحث وسائل والأدوات والأجهزة المستخدمةلا 2-3
 الاختبار والقياك. -
 المقابلات الشخصية. -
 الملاحظة. -
 ملعب الكرة الطائرة قانوني. -
 (.Mikasa( نو  )20كرات اائرة عدد ) -
 (.4شريط لاصق ملون عدد ) -
 متر(. 40شريط قياك ) -
 سبورة، كرسي، تباشير. -
 (. 4عدد ) كغم( 3كرات ابية زنة ) -
 .سلم حائط -
 ( سويدية الصنع.1)دراجة مونارك عدد  -
 ( ياباني الصنع.3( عدد )Casioساعة توقيت الكترونية نو  ) -
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 عينة البحث: تجانس 2-4
لآجييييل التوصييييل الييييى مسييييتوى واحييييد لعينيييية البحييييث ولتجنييييب المتغيييييرات التييييي تيؤثييييير فيييييي نتيائيييييج البيييييحث 
ميييييين حيييييييييث الفييييييييروق الفيييييييردية، قيييييييام الباحييييييث بيييييييأجراء التجييييييان  علييييييييى عيييييييينة بحثيييييييه بأخييييييذ المتغييييييييرات 

 (.1) مبين في جدول)العمر، الكتلة، الطول، العمر التدريبي(، كما 

 ( يبين تجان  عينة البحث 1جدول )

 
  :المتغيرات الاتيةو  تحديد تم  :البحث متغيرات تحديد 2-5-1
 :تركيز انزيم الاستيل كولين استريز قياس 2-5-1-1

تقدير الاستيل كولين استريز )ماكنوتيل، واخرون   للكش  عن نشاط هذا الانزيم هنالك عدة ارائق منها اريقة 
1987( اريقة  وهي  المحورة،   )who العمل في  المستعملة  المواد  في  الاضافات  بعض  مع  نفسها،  المحورة   )

 (.alimanعلى اريقة اليمان )  والمستندةباستخدام الكتات، وهي اريقة اعتمدتها منظمة الصحة العالمية 
 جمع عينات الدم:اولا: 

ثانييية ميين افييراد عينيية البحييث ووضييعت هييذه العينييات ميين  30ميين الييدم الوريييدي وبعييد الجهييد ) cc 5تييم سييحب 
 لحين استعمال هذه العينات من الدم(. م20-انابيب الاختبار وحفظت في درجة حرارة  فيالدم 
 
 
 
 
 
 

 وحدة القياك المتغير 
 Levenاختبار

 الدلالة المعنوية
 Sig المحسوبة

 غير معنوي  0.447 0.626 سنة العمر

 غير معنوي  0.284 1.286 سم الطول 

 غير معنوي  0.099 1.334 كغم  الكتلة 

 غير معنوي  0.566 1.468 سنة العمر التدريبي
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 التحليل المختبري:  ثانيا: مراحل
بغداد، تم    -بعد سحب الدم ونقله الى مختبر تحليلات الهرمونات والانزيمات فارما الكائن في الحارثية  

التي ارفقت مع الكتات الخاصة بأنزيم    اتبا  مراحل التحليل من قبل القائم الاختصاض حسب ورقة العمل
 ، وتم ذلك بإشراف د. محمد فتحي عبد الرزاق.استريزالاستيل كولين 

 :نيلسون  اختبار -
 قياك سرعة الاستجابة. الغرض من الاختبار:

العوائق بطول )  متطلبات الاختبار: توقيت  2(م وبعر  )20منطقة فضاء مستوية خالية من  (م ساعة 
اصُممت منطقة الاختبار أيضًا بثلاثة خطوط، والمسافة بورك لتأشير، كذلك    –شريط قياك    –إلكترونية  

 ( متر.  1( أمتار واول كل خط )6بين كل خط )
يتخذ  ،يق  الفاح  عند ارفي خط المنتص  مواجهًا الحكم الواق  عند الطرف الآخر وصف الاختبار:

الأمام إلى  قليلًا  بجسمه  ويميل  قدميه،  بين  المنتص   خط  يكون  بحيث  الاستعداد،  وضعية    ،الفاح  
ع بدء تشغيل  يمسك الحكم سير التوقيت بيد واحدة ويرفعه لأعلى، ثم يحرك يده بسرعة يمينًا أو يسارًا، م

المشارك  شارة الحكم ويحاول الركض بأقصى سرعة ممكنة في الاتجاه    الوقت يستجيب الساعة في نف   
( بُعد  على  يقع  الذي  التماك،  خط  إلى  للوصول  المنتص 6المحدد  خط  من  أمتار  يعبر    ،(  عندما 

المؤقت  الحكم  يُوق   الملعب،  من  الصحيح  الجانب  الاتجاه    ،المشارك  في  بالركض  المشارك  بدأ  إذا 
 .الخاائ، يُواصل الحكم الركض، ويغير المشارك اتجاهه ويصل إلى الجانب الصحيح من الملعب 

اعطاء ست محاولات لكل جانب، يحتسب الزمن الخاض بكل محاولة، ثم الدرجة النهائية هي    التسجيل:
 متوسط الدرجات الست. 

 :اختبار قياس دقة مهارة الضرب الساحق 2-5-1-2
 :دقة الضربة القطرية في الكرة الطائرةاسم الاختبار: 

 .قياك دقة الضربة المستقيمةالغرض من الاختبار:  -
(، 5، صيييييندوق الكيييييرة )نظاميييييية( كيييييرة ايييييائرة 10، )نظييييياميطيييييائرة الكيييييرة ال: ملعيييييب الأدوات المستتتتتتخدمة

 .متر 2×  1.5مرتبتان إسفنجيتان بمساحة 
ز المييييييدرب الكييييييرة للاعييييييب الواقيييييي  فييييييي الوضييييييع )طريقتتتتتتة الأداء - (، ويجييييييب علييييييى اللاعييييييب 4: يُجهييييييد

 تنفيذ ضربة مستقيمة نحو المنطقة المحددة )الرتبة(.
 ( محاولات، وركلة إلى المكان المحدد )الرتبة(.5( محاولات، )10: لكل لاعب )الشروط -
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 ( نقاط للضربة الساحقة الصحيحة إلى المكان المحدد )الرتبة(.4: تُحتسب )التسجيل -
( نقييييييياط للضيييييييربة السييييييياحقة الصيييييييحيحة التيييييييي تهيييييييبط فيهيييييييا الكيييييييرة فيييييييي المكيييييييان المحيييييييدد 3تُحتسيييييييب ) -
(RA( أو )RB.) 
( نقييييييياط للضيييييييربة السييييييياحقة الصيييييييحيحة التيييييييي تهيييييييبط فيهيييييييا الكيييييييرة فيييييييي المكيييييييان المحيييييييدد 2تُحتسيييييييب ) -
(RA( أو )RB.) 
 (.Rتُحتسب نقطة واحدة للضربة الصحيحة التي تسقط فيها الكرة في المنطقة ) -
 ملاحظات: -
 ( ثانية بعد خم  محاولات ركل.30يحق للاعب الحصول على راحة لمدة ) -
محاولييييية الميييييدرب بقيييييدر ا مكيييييان تثبييييييت ارتفيييييا  وقيييييوك وبعيييييد الكيييييرة  العاليتتتتتة.لا تُحتستتتتتر الضتتتتتربة  -

 عن الشبكة.
  :الاستطلاعية التجربة 2-6

ميييييين الامييييييور المهميييييية باعتبارهييييييا الموقيييييي  الييييييذي ميييييين خلالهييييييا يسييييييتطيع  الاسييييييتطلاعية التجربييييييةتعتبيييييير 
الباحييييث الييييتخل  ميييين السييييلبيات التييييي قييييد تواجهييييه اثنيييياء تطبيييييق الاختبييييارات سييييواء القبلييييية او البعدييييية، 
او اثنييييياء القييييييام بتجربتيييييه الرئيسيييييية حتيييييى ييييييتمكن مييييين تفاديهيييييا واليييييتخل  منهيييييا، با ضيييييافة اليييييى التأكيييييد 
مييييين الادوات والاجهيييييزة المسيييييتخدمة فيييييي البحيييييث اثنييييياء الاختبيييييارات، والتعيييييرف عليييييى الظيييييروف المحيطييييية 
وتسيييييجيل الملاحظيييييات المختلفييييية عليييييى الاختبيييييارات ان وجيييييدت، فضيييييلًا عييييين اسيييييتخرا  الاسييييي  العلميييييية 

تييييييييييييم أجييييييييييييراء التجربيييييييييييية الاسييييييييييييتطلاعية الاولييييييييييييى يييييييييييييوم )الخمييييييييييييي ( الموافييييييييييييق للاختبييييييييييييارات، لييييييييييييذلك 
( لاعبيييييين مييييين نيييييادي المدحتيييييية وهيييييم مييييين نفييييي  مجتمييييييع 3عليييييى عينييييية مكونييييية مييييين ) 28/11/2024

  الآتية:البحث في قاعة نادي المدحتية الرياضي بهدف التعرف على الاغرا  التنظيمية 
 الزمن المناسب الذي يتفق مع هدف الاختبار. -1
 اتجاه حركة اللاعب لأداء الاختبار وتحديد المسافة المناسبة ومكان البدء. -2
 مدى ملاءمة الاختبار لعينة البحث. -3
 اريقة التسجيل للاختبار وحسب وحدة القياك. -4
 مكان تواجد السادة المقيمين. -5
 مدى كفاية فريق العمل المساعد. -6
   روف تطبيق الاختبار وما يرافقه من صعوبات. -7
 من صلاحية الاجهزة. التأكد  -8
التأكييييد ميييين تييييوفر الكهربيييياء بصييييورة مسييييتمرة للحاجيييية اليهييييا فييييي تشييييغيل الاجهييييزة المسييييتخدمة وكييييذلك  -9

 وضوح التصوير المستخدم.
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  للبحث: القبلية الاختبارات 7 -2
تمييييام السيييياعة  الفسيييييولوجية فيييييإجييييراء القياسييييات القبيليييية لعينيييية البحييييث للمؤشييييرات علييييى  الباحييييث  عمييييل

 وعليييييوم البدنيييييية التربييييييةكليييييية ر فيييييي مختبييييير ر ( 13/12/2024الموافيييييق ) الاثنيييييينييييييوم ر صيييييباحا مييييين  9
 جامعة القادسية.– الرياضة

 تكافؤ مجاميع البحث: 2-8
 التكافؤ:

قيييييييام الباحيييييييث بعيييييييد الاختبيييييييارات القبليييييييية بيييييييإجراء التكيييييييافؤ فيييييييي المتغييييييييرات التابعييييييية باسيييييييتخدام الاسييييييي  
 (.2كما مبين بالجدول )وكالاتي: والوسائل الاحصائية المناسبة لذلك 
 ( يبين تكافؤ مجاميع البحث في المتغيرات المبحوثة 2جدول )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الاختبارات 
وحدة 
 القياك

( tقيمة ) المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 المحسوبة

Sig 
الدلالة  
   ك   ك الاحصائية

انزيم الاستيل 
 كولين استرايز 

u/ml 4.94 0.32 4.42 0.12 0.332 0.453  غير معنوي 

سرعة الاستجابة 
 الحركية

 غير معنوي  0.066 2.077 0.953 5.932 0.753 5.832 الزمن 

مهارة الضرب 
 الساحق

 غير معنوي  2.192 0.787 0.999 27.001 1.166 26.844 الدرجة 



The effect of compound exercises on acetylcholine levels, motor response speed... 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ  

445 
 

 التجربة الرئيسة )التدريبات المعدة من قبل الباحث(:  2-9
لاعبا للفتيرة مين ييوم  12تم تطبيق التدريبات المعدة من قبل الباحث على افراد عينة البحث البالغ عددهم 

فييي  ثييلا  وحييدات تدريبييية( ولمييدة شييهرين بواقييع 16/2/2025 ولغاييية 15/12/2023الاحييد المصييادف )
 التي ابقت على أفراد عينة البحث التجريبية  وان اعداد التدريبات الخاصة،الاسبو ، 

( وحيدات تدريبييية فيي الأسييبو ، لتبليغ مجمييو  3( أسيابيع بواقييع )8، والتيي اسيتغرق تطبيقهييا )(2ت  – 1)ت 
( وحدة تدريبية، ويبليغ الوقيت المخصي  للتيدريبات الخاصية ميا 24)الخاصة  الوحدات التدريبية للتمرينات  

 ( دقيقة لكل وحده تدريبية.35-25بين )
 :تم استخدام الاتي

 تم تطبيق التدريبات بمرحلة ا عداد الخاض. -
 .الخمي ( –الثلاثاء  – )الاحد ايام التدريب ابقت  -
 .التكراري( –مرتفع الشدة  )الفتري اريقة التدريب المستخدمة  -
 من اقصى جهد للاعب. %( 100–90)الشدة التدريبية المستخدمة ستكون  -
 تم تقنين الشدد التدريبية في التجربة الاستطلاعية. -
تخييييييييدم المهييييييييارات  مهارييييييييية( – )بدنيييييييييةتييييييييم التنييييييييو  بالتييييييييدريبات، وكييييييييل التييييييييدريبات سييييييييتكون مركبيييييييية  -

 المبحوثة. 
 الاختبارات البعدية: 2-10

بعييييييد الانتهيييييياء ميييييين التجربيييييية الرئيسيييييية،  (20/2/2025)يييييييوم  فييييييي البعديييييييةالاختبييييييارات  الباحييييييث  أجييييييرى 
علييييى افييييراد عينيييية البحييييث اتبييييع الباحييييث ا جييييراءات والخطييييوات نفسييييها فييييي إجييييراءات الاختبييييار والقييييياك 

 .وجرت تحت نف  الظروف والشروط التي اجريت فيها الاختبارات القبلية
 ا حصييييييائية الحقيبيييييية الباحييييييث  مفاسييييييتخد  البحتتتتتتث:الوستتتتتتائل اةحاتتتتتتتائية المستتتتتتتخدمة فتتتتتتتي  2-11
(spssv في تحليل نتائج ).البحث 
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 ومناقشتها:عرض النتائج وتحليلها  -3
عتتتترض نتتتتتائج انتتتتزيم الأستتتتتيل كتتتتولين وستتتترعة الاستتتتتجابة الحركيتتتتة ومهتتتتارة الضتتتترب الستتتتاحق  3-1

 ومناقشتها:للمجموعتين التجريبية والضابطة وتحليلها 
انتتتتتزيم الأستتتتتتيل كتتتتتولين وستتتتترعة الاستتتتتتجابة الحركيتتتتتة ومهتتتتتارة الضتتتتترب نتتتتتتائج  عتتتتترض 3-1-1

 وتحليلها:للمجموعة التجريبية والبعدية القبلية  الاختباراتالساحق بالكرة الطائرة بين 
لأنزيم الأستيل كولين وسرعة الاستجابة ( المحسوبة tوقيم ) المعيارية والانحرافاتالحسابية و يبين الأوساط  ( 3جدول )

 وتحليلهاالتجريبية  والبعدية للمجموعةالقبلية  الاختباراتالحركية ومهارة الضرب الساحق بين 

 الاختبارات 
وحدة 
 القياك

( tقيمة ) القياك البعدي القياك القبلي 
 المحسوبة

sig 
الدلالة  
   ك   ك الاحصائية

انزيم الاستيل 
 كولين

u/ml 4.94 0.32 5.676 1.032 5.908 0.000  معنوي 

سرعة الاستجابة 
 الحركية

 معنوي  0.000 21.478- 0.607 6.945 0.753 5.832 الزمن 

مهارة الضرب 
 الساحق

 معنوي  0.000 17.040- 2.161 32.656 1.166 26.844 الدرجة 
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عتتتتتترض نتتتتتتتائج انتتتتتتزيم الأستتتتتتتيل كتتتتتتولين وستتتتتترعة الاستتتتتتتجابة الحركيتتتتتتة ومهتتتتتتارة الضتتتتتترب  3-1-2
 وتحليلها: الضابطة والبعدية للمجموعةالقبلية  الاختباراتالساحق بالكرة الطائرة بين 

الاستجابة  وسرعة   انزيم الأستيل كولين ( المحسوبة t)المعيارية وقيم  والانحرافاتيبين الأوساط والحسابية  ( 4جدول )
 للمجموعة الضابطة وتحليلها     الاختبارات القبلية والبعديةبين   ومهارة الضرب الساحق الحركية

 الاختبارات 
وحدة 
 القياك

( tقيمة ) القياك البعدي القياك القبلي 
 المحسوبة

sig 
الدلالة  
   ك   ك الاحصائية

انزيم الاستيل 
 كولين

u/ml 4.42 0.12 4.99 0.32 2.998 0.002  معنوي 

سرعة الاستجابة 
 الحركية

 معنوي  0.007 7.147- 0.914 5.998 0.953 5.932 الزمن 

مهارة الضرب 
 الساحق

 معنوي  0.002 11.902- 0.868 30.838 1.518 26.501 الدرجة 
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عتتتتتترض نتتتتتتتائج انتتتتتتزيم الأستتتتتتتيل كتتتتتتولين وستتتتتترعة الاستتتتتتتجابة الحركيتتتتتتة ومهتتتتتتارة الضتتتتتترب  3-1-3
 :الضابطة وتحليلها للمجموعة والبعدية القبليةالاختبارات الساحق بالكرة الطائرة بين 

 نزيم الأستيل  بعدية  الاختبارات البعدية المحسوبة بين( t) والانحرافات المعيارية وقيميبين الأوساط والحسابية  ( 5جدول )
 والضابطة(  )التجريبية بين المجموعتينوسرعة الاستجابة الحركية ومهارة الضرب الساحق كولين 

 الاختبارات 
وحدة 
 القياك 

( tقيمة ) المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية  
 المحسوبة 

sig 
الدلالة 
    ك    ك الاحصائية 

انزيم  
الاستيل  
 كولين 

u/ml 5.676 1.032 4.99 0.32 4.772 0.000  معنوي 

سرعة  
الاستجابة  
 الحركية

 معنوي  0.041 3.064 0.914 5.998 0.607 6.945 الزمن

مهارة  
الضرب  
 الساحق

 معنوي  0.000 4.897 0.868 30.838 2.161 32.656 الدرجة
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  :النتائج مناقشة 3-2
 استريز.نتائج انزيم الاستيل كولين و  مناقشة 3-2-1
 وجيييييود  النتيييييائجأ هيييييرت (، 5، 4، 3مييييين خيييييلال النتيييييائج التيييييي عرضيييييت فيييييي الجيييييداول السيييييابقة اليييييذكر ) 

وللمجموعييييييييية  البعديييييييييية الاختبيييييييييارات  ولصيييييييييالح والبعدييييييييييةالقبليييييييييية  الاختبيييييييييارات بيييييييييين ر  معنويييييييييية فيييييييييروق 
التمرينيييييييات المركبييييييية،  اسيييييييتخدمت إند المجموعييييييية التجريبيييييييية التيييييييي  نلاحييييييي وعنيييييييد تحليلهميييييييا  التجريبيييييييية،

كانييييت أفضييييل فييييي تطييييوير مؤشيييير انييييزيم الاسييييتيل كييييولين وسييييرعة الاسييييتجابة الحركييييية ومهييييارة الضييييرب 
اسيييييلوب الميييييدرب. وعنيييييد  اسيييييتخدمت السييييياحق بيييييالكرة الطيييييائرة للاعبيييييين مييييين المجموعييييية الضيييييابطة التيييييي 

يتضيييييح لنيييييا التطيييييور الحاصيييييل فيييييي انيييييزيم الاسيييييتيل كيييييولين اسيييييتريز  (5، 4، 3)الرجيييييو  اليييييى الجيييييداول 
للمجموعييييييية التجريبيييييييية والمجموعييييييية الضيييييييابطة ولصيييييييالح المجموعييييييية التجريبيييييييية. ويعيييييييزو الباحيييييييث هيييييييذا 

مييييين قبيييييل الباحيييييث مييييين حييييييث تخطييييييط الوحيييييدات ر التمرينيييييات المركبييييية المعيييييدة  اسيييييتعمالالتطيييييور اليييييى 
اليييييى التدريبيييييية وتنفييييييذها، الأمييييير اليييييذي سيييييهل عمليييييية فهيييييم المهيييييارات المبحوثييييية واسيييييتيعابها، با ضيييييافة 

تميييييييزت المواقيييييي  التدريبييييييية الجديييييييدة التييييييي واجههييييييا اللاعبييييييون بوجييييييود  الدقيييييية فييييييي الأداء، وبييييييذلك فييييييإن
والتييييييي لييييييم تكيييييين معروفيييييية  لتحقيقييييييه،هييييييدف محييييييدد، بوضييييييوح والمتطلبييييييات التييييييي كييييييان عليييييييهم تحقيقهييييييا 

 بالباحيييييث يعيييييزو  ككيييييذل نتيييييائجهم.خيييييلال جلسيييييات التيييييدريب العاديييييية، مميييييا أدى إليييييى تحسييييين كبيييييير فيييييي 
التمرينييييييييات المركبيييييييية كانييييييييت جديييييييييدة علييييييييى  اسييييييييتعمالسييييييييبب تطييييييييور المجموعيييييييية التجريبييييييييية الييييييييى أند 

واثبيييييت الدراسيييييات الحديثييييية انهيييييا تحسيييييين الاداء الرياضيييييي وزييييييادة القيييييوة العضيييييلية، وهيييييذا ميييييا  ،اللاعبيييييين
حالييييية مييييين التكييييييت اليييييو يفي، وبالتيييييالي تحسيييييين الاداء يتناسيييييب ميييييع ابيعييييية وخصيييييائ  اللعبييييية لخليييييق 

لكييييين فيييييي  .تحيييييت  يييييروف العميييييل القصيييييوى والارتقييييياء بالمسيييييتوى اليييييو يفي والبيييييدني والمهييييياري للاعبيييييين
الجانييييييب الرياضييييييي عنييييييدما يتعيييييير  الشييييييخ  الييييييى جهييييييد بييييييدني يكييييييون هنالييييييك تبييييييااؤ فييييييي النواقييييييل 
العصييييبية لنقييييل الاشييييارة الكهربائييييية ميييين الييييدما  الييييى الخلييييية العصييييبية وميييين اهمهييييا انييييزيم قيييييد الدراسيييية، 
لييييييييذلك فييييييييأن اسييييييييتعمال التمرينييييييييات المركبيييييييية اثبييييييييت بالييييييييدليل التجريبييييييييي وبالاختبييييييييار البعييييييييدي المسييييييييتوى 
الملحيييييو  ليييييدى المجموعييييية التجريبيييييية، اذ عميييييل عليييييى زييييييادة الناقيييييل العصيييييبي وتغلبيييييه عليييييى التعيييييب مييييين 

 خلال زيادة عدد التكرارات والمجموعات.
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  الحركية: الاستجابةسرعة  نتائج مناقشة 3-2-2
يتضيييييح لنيييييا التطيييييور الحاصيييييل فيييييي سيييييرعة الاسيييييتجابة الحركيييييية  (5، 4، 3)اليييييى الجيييييداول  الرجيييييو عنيييييد 

  التجريبية.للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة 
ميييين حيييييث ر ميييين قبييييل الباحييييث ر المعييييدة  المركبييييةالتمرينييييات  اسييييتعمالويعييييزو الباحييييث هييييذا التطييييور الييييى 

ادى اليييييييى تطيييييييور سيييييييرعة الاسيييييييتجابة الحركيييييييية  الامييييييير اليييييييذي تخطييييييييط الوحيييييييدات التدريبيييييييية وتنفييييييييذها،
سييييييرعة رد الفعييييييل الحركييييييي: كلمييييييا زيييييييادة بشييييييكل ملحييييييو  ولصييييييالح المجموعيييييية التجريبييييييية، لييييييذلك فييييييأن 

ا ميييييع  زادت سيييييرعة اللاعيييييب فيييييي أداء حركييييية معينييييية وحركاتيييييه، كانيييييت عمليييييية تحضييييييره متطابقييييية تقريبيييييً
اللاعبييييييين الآخييييييرين، وكلمييييييا زادت سييييييرعة اللاعييييييب، زادت فرصييييييه فييييييي الفييييييوز بمبيييييياراة الكييييييرة الطييييييائرة، 
ا علييييى حركتييييه فييييي الملعييييب، ورشيييياقته، وقدرتييييه علييييى توقييييع وقييييراءة  تييييؤثر سييييرعة رد الفعييييل الحركييييي أيضييييً
ا ميييييين عناصيييييير اللعبيييييية،  حركييييييات خصييييييمه، وتُعييييييد سييييييرعة رد الفعييييييل الحركييييييي فييييييي الكييييييرة الطييييييائرة مزيجييييييً

 والخطط، والنموذ  الذهني والجسدي للاعب. 
كييييذلك يعييييزو الباحييييث سييييبب تفييييوق افييييراد المجموعيييية التجريبييييية علييييى حسيييياب افييييراد المجموعيييية الضييييابطة 

( مجتمعييييييين، والمهارييييييية البدنيييييييةالمركبيييييية )  التمرينييييييات ( يعييييييود الييييييى  لييييييية عميييييل سييييييرعة الاسييييييتجابةفيييييي )
الييييييذي سيييييياعدوا علييييييى تطييييييوير تلييييييك القابليييييييات لأنهييييييا كانييييييت ذات اييييييابع انفجيييييياري ومتغييييييير ميييييين لحظيييييية 
لأخييييييرى، كييييييذلك مبييييييدأ التنويييييييع والتغيييييييير الييييييذي اسييييييتخدمه الباحييييييث با ضييييييافة الييييييى التكييييييرارات المسييييييتمرة 
 وبشييييييكل علمييييييي اسييييييهم بشييييييكل كبييييييير فييييييي تطييييييوير تلييييييك المؤشييييييرات والقابليييييييات اللييييييذان يعتمييييييدان علييييييى 

 خبييييييرات   تعييييييدد  أن  قييييييال     عنييييييدما ( Magill) يؤكييييييده مييييييا   وهييييييذاوالمفاجئيييييية ،   السييييييريعة حركييييييات تال
  ميييييين ر  ويؤهييييييل الخبييييييرة للاعبييييييين  ميييييين ر  يييييييؤدي الييييييى زيييييييادة الحركيييييية ب   عييييييدد والت  وتنظيمييييييه  التييييييدريب 
فيييييي اعيييييداد ر الباحيييييث عليييييى التنوييييييع  ، وعميييييل  متمييييييز المهيييييارة بشيييييكل  أداء  عليييييى   المتيييييدرب  مقيييييدرة 

 الطييييييائرة وابيعيييييية  الكييييييرة  التييييييدريبات، اذ قييييييام بإعييييييداد هييييييذه التييييييدريبات بمييييييا يتوافييييييق مييييييع خاصييييييية لعبيييييية 
الاثييييير الكبيييييير فيييييي رفيييييع مسيييييتوى تليييييك القابلييييييات البييييييو حركيييييية والمؤشيييييرات  المهيييييارات الهجوميييييية اذ لهيييييا 

جييييييياءت عييييييين دراسييييييية دقيقييييييية مميييييييا اثيييييييرت عليييييييى التمرينيييييييات المركبييييييية وييييييييرى الباحيييييييث ان الفسييييييييولوجية. 
، التييييي تعتمييييد عنصيييير الييييزمن سييييرعة الاسييييتجابة الحركيييييةالمتغيييييرات التابعيييية ايجابييييا وميييين هييييذه التغيييييرات 

بشيييييكل رئيييييي ، وهيييييي الوقيييييت اليييييذي يسيييييتغرق منيييييذ لحظييييية  هيييييور المثيييييير مييييين المراكيييييز العصيييييبية اليييييى 
مييييع الييييزمن اي كلمييييا كييييان لحظيييية الانتهيييياء ميييين الاداء الحركييييي، لييييذا فييييأن نجيييياح السييييرعة تكييييون عكسييييية 

ادى التمرينييييات المركبيييية اللاعييييب سييييريع فييييي دقيييية الاداء لأقييييل زميييين، كييييان ذلييييك هييييو الافضييييل اسييييتخدام 
الييييى سييييرعة الناقييييل العصييييبي الاسييييتيل كييييولين المسييييؤول علييييى نقييييل الاشييييارة وتنفيييييذها بدقيييية والعييييودة الييييى 
حركييييية اخيييييرى متوقعييييية، فميييييثلا لاعيييييب الارسيييييال السييييياحق او الضيييييرب السييييياحق يحتيييييا  سيييييرعة فيييييي دقييييية 
الاداء، عييييييادة عنييييييدما يتغلييييييب التعييييييب علييييييى اللاعييييييب فيكييييييون هنيييييياك انفصييييييال بييييييين اتصييييييال العصييييييب 
والالييييييياف العضييييييلية، حتمييييييا يكييييييون الارسييييييال او الضييييييرب لييييييي  بالسييييييرعة اللازميييييية، لكيييييين مييييييع التييييييدريب 
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المتواصييييل وفييييق اسيييي  علميييييية مدروسيييية فضييييلا عييييين التغذييييية الصييييحية تعمييييل عليييييى تحسييييين ميييين واقيييييع 
 المشبك العضلي وزيادة في الناقل العصبي.

 :مناقشة نتائج مهارة الضرب الساحق 3-2-3
دقيييييية الضييييييرب السيييييياحق  فييييييي الحاصييييييلالتطييييييور  لنييييييا بييييييينيت (5، 4، 3)وعنييييييد الرجييييييو  الييييييى الجييييييداول 

ويعيييييييزو الباحيييييييث هيييييييذا  للمجموعييييييية التجريبيييييييية والمجموعييييييية الضيييييييابطة ولصيييييييالح المجموعييييييية التجريبيييييييية.
 حيييييييث  ميييييينالمركبيييييية التمرينييييييات  اسييييييتعمالأند  الباحييييييث كميييييياالتطييييييور الييييييى التييييييدريبات المعييييييدة ميييييين قبييييييل 

بشيييييكل  السييييياحق الضيييييرب  مهيييييارة تطيييييوراليييييى ادى  الامييييير اليييييذي ،وتنفييييييذها التدريبيييييية الوحيييييدات  تخطييييييط
  أرو  من واحدة الساحق الضرب  مهارةالتجريبية، ولصالح المجموعة  ملحو 
 الضييرب  مهييارة تعييرفو الطييائرة،  الكييرة للعبيية وجمييالاً  جاذبييية تُضييفي والتييي الهجوميييةارات المهيي

 ضيرب  عين عبيارة وهيي الطيائرة الكيرة لعبية فيي المهيارات الفنيية الهجوميية إحيدى بأنهيا السياحق
 المنياف  الفرييق ملعيب  إليى وتوجيههيا الشيبكة فيوق  بالكاميل لعبورهيا بقيوة الييدين بإحيدى الكيرة

وهيييذا ميييا اشيييار الييييه )عصيييام عبيييد الخيييالق(  ان الاداء الحركيييي للمهيييارة يعتميييد عليييى  ."قانونيييية بطريقييية
بأنواعييييه ونجاحهييييا  للأعييييداد هييييي نتيجيييية  السيييياحق الضييييرب  مهييييارةتعييييد  الخاصيييية. كييييذلكالقييييدرات البدنييييية 

ر اريقيييييية ضييييييربه للكييييييرة، أي إذا كييييييان دفييييييا  الملعييييييب أو الاسييييييتقبال جيييييييدًا،  بميييييياعلييييييى يعتمييييييد  إذا غيييييييد
فسيييييييكون التحضييييييير جيييييييدًا، ممييييييا قييييييد يُسييييييهدل نجيييييياح الضييييييرب والعكيييييي  صييييييحيح. هييييييذا يعنييييييي أن هييييييذه 
ا العامييييل الأهييييم فييييي تحديييييد سيييييطرة الفريييييق  المهييييارة هييييي ثمييييرة جهييييود جميييييع أعضيييياء الفريييييق، وهييييي أيضييييً

 . وانتصاره
يعييييييزو الباحييييييث تطييييييور مهييييييارة الضييييييرب السيييييياحق فييييييي المجموعيييييية التجريبييييييية إلييييييى اختبييييييار دقيييييية مهييييييارة 
الضيييييرب السيييييياحق فييييييي الكييييييرة الطييييييائرة، لوجييييييود فيييييروق جوهرييييييية بييييييين الاختبييييييارات البعدييييييية للمجمييييييوعتين 
لصيييييييالح الاختبيييييييار البعيييييييدي، كميييييييا يُعيييييييزى أي تحسييييييين ايييييييرأ عليييييييى المجموعييييييية الضيييييييابطة إليييييييى تكيييييييرار 
التيييييييدريبات مييييييين قبيييييييل اللاعبيييييييين داخيييييييل وحيييييييدات التيييييييدريب، با ضيييييييافة إليييييييى الثبيييييييات خيييييييلال جلسيييييييات 

الييييييى ابيعيييييية التمرينييييييات المسييييييتخدمة  التجريبييييييية. ويعييييييزو الباحييييييث سييييييبب التطييييييور للمجموعيييييية التييييييدريب 
الباحييييييث وفقيييييياً لآسيييييي  علمييييييية ميييييين حيييييييث زميييييين الاداء والتكييييييرارات وعييييييدد المجموعييييييات  أعييييييدهاوالتييييييي 

فضيييييلا عييييين فتيييييرات الراحييييية ونوعهيييييا، اذ اسيييييتخدم الباحيييييث الميييييز  بيييييين التميييييارين البدنيييييية والمهاريييييية فيييييي 
، اذ كيييييييان لهيييييييا اليييييييدور الكبيييييييير فيييييييي تولييييييييد قيييييييوة اضيييييييافيه للعضيييييييلات العاملييييييية أعيييييييدهاالتمرينيييييييات التيييييييي 

زميييين الطيييييران  زيييييادةارتفييييا  القفييييز ادى الييييى  زيييييادةوا سييييرا  بحركيييية الييييذرا  الضيييياربة فضييييلا عيييين ذلييييك 
بيييييالهواء اليييييى اعليييييى ارتفيييييا  مميييييا ادى اليييييى الارتفيييييا  بيييييالنواحي البدنيييييية. وايضيييييا ان سيييييبب التطيييييور فيييييي 

هييييو وصييييول اللاعييييب الييييى حالييييه الاتقييييان لأداء هييييذه المهييييارة وهييييذا الاتقييييان  السيييياحق الضييييرب  مهييييارةدقييييه 
كيييييان ر ميييييزيج مييييين تميييييارين بدنييييييه ومهاريييييية  كانيييييت والتيييييي  المركبيييييةالتمرينيييييات  اسيييييتخدامجييييياء مييييين خيييييلال 

 .التجريبية المجموعة تطوير فيالكبير  الاثرلها 
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 :والتوصيات الاستنتاجات -4
 الاستنتاجات: 1 -4
المركبة-1 التمرينات  استعمال  المؤشرات  ر المعدة    اهم  بعض  تطوير  في  الباحث  قبل  الطائرة من    بالكرة 

  الانشطة جراء  بشكل واسع المدى وخاصة في ترميم وتقوية النواقل العصبية عند حدو  الوهن العضلي  
 .المكملبوجود   الرياضية

أظهرت النتائج تفوقاً للمجموعة التجريبية التي استعملت التمرينات المركبة على المجموعة الضابطة  -2

 بالكرة الطائرة.   الاستجابة الحركية تطوير سرعة   فيفقط التي اكتفت بأسلوب المدرب 
 بالكرة الطائرة.  مهارة الضرب الساحقتطوير  في  فروقاً ملحوظة التجريبية  النتائج أظهرت -3
المركبة-4 )التمرينات  استعمال  الناقل  (  ان  ونشاط  فاعلية  زيادة  الى  ادى  مستقل  لدى كمتغير    العصبي 

 عينة البحث. 
 
 :التوصيات4-2
المركبةضرورة  -1 )التمرينات  على(  استعمال  الشباب  فئة  لاعبي  من  أكبر  عدد  على  مستوى   والمعدة 

 الأندية للارتقاء بالكرة الطائرة.
على نقاط    بصورة دقيقة لغر  السيطرة  التمرينات المركبةالتأكيد على المدربين على ضرورة الاهتمام  -2

 الضع  الحاصلة نتيجة الانشطة الرياضية.
 لها.  التأكيد على رفع الكرة للأعلى ارتفا  من خلال زيادة سرعة الانطلاق للكرة وزاوية الانطلاق-3
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 ( 1ملحق )

 التمرينات الخاصة المستخدمة في البحث 
( كغم  3( م يتبادلان رمي الكرة الطبية وزن )5-4من ) لاعبان متقابلان في الملعب، المسافة بينهم  -1

  اللاعبين وينفذ مهارة الارسال من خار  خط الارسال. أحد وعند الاشارة، يأخذ كرة اائرة 
وعلى  -2 ملعب  في  منهما  وكل  متقابلان  )لاعبان  رقم  ) 6مركزي  وزن  ابية  كرة  ويمتلكان  كغم 3(   )  

لطبية   الكرة  رمي  خلفار يتبادلان  والرجو   بثلا  خطوات  اماما  التقدم  رمية  كل  وبعد  الشبكة،  فوق   من 
  للمكان، عند الاشارة ينطلقون الى خار  الملعب  داء مهارة الارسال.

( م من منطقة الارسال فيقوم لاعب  7-6بمسافة )  استخدام الشواخ  على شكل زكزاك خار  الملعب -3
  الارسال بالهرولة بين الشواخ  ومن ثم تأدية مهارة الارسال عند خط البداية.

المسافة  -4 فتحا،  الطويل  الجلوك  يأخذان وضع  الطبية من  3بينهم )لاعبان/  الكرة  يتبادلان رمي  م   )
منطقة   من  الارسال  رمية  بإداء  المرسل  اللاعب  نهو   يتم  بعدها  بالتبادل،  وهكذا  بالذراعين  الاعلى 

  الارسال لخط اللعب بالكرة الطائرة.
على خصر اللاعب وارفي الحبل يمسك به الزميل،  استخدام الحبال المطااية/ يل  حبل مطااي  -5

( تكرارات وعند الاشارة يفلت الحبل من  8ثم يعطى انطلاقات للاعب المرسل اماما ويتأرجح الى الخل  )
 اللاعب  داء رمية الارسال. 

والذراعان ممدودتان الى الاعلى، والثاني يق  خلفه ويمسك  لاعبان/الاول يأخذ وضع الجلوك الطويل  -6
( تكرارات  5يد زميله من العضد ويضغط بإحدى ركبتيه بين كتفي زميلة اماما مع سحب الذراعين خلفا ) 

  وعند الاشارة ينهض  داء مهارة الارسال.
لديه كرة ابية وعند الاشارة يرفع الجذ  والساقين  لاعبان متقابلان ومستلقيان على الار  كل منهما  -7

( مرات ومن ثم ينهض المرسل 10)  عاليا ويستند على الورك ويتبادلان رمي الكرة بينهما ويكرر  والكرة
   داء رمية الارسال.

 الاول يق  خار  خط اللعب بمسافة لاعبين، الفريق   ستةفريقان/كل فريق يتكون من -8
توضع بهذه المسافة موانع عند الاشارة يقوم اللاعبون باجتياز هذه الموانع ولكل لاعب لدية كرة   ( م6-7)

خط عند  الارسال  مهارة  المقابل.  لتنفيذ  الملعب  في  الثاني  الفريق  الى  داخل -9 البداية  لاعبين  وقوف 
( مره وعند الاشارة يترك  15(م يؤدون القفز بالحبل وبحركة سريعة )2حبل اوله )  الملعب وكل منهم لديه

 الحبل ويؤدي مهارة الضرب الساحق بمساعدة المدرب او الزميل.
م اللاعبون يؤدون القفز الى  1/2بين كل كرة واخرى توضع عشر كرات ابية على الار ، المسافة -10

( وعند الاشارة يشكلون قاارة لتأدية  10الامام والى الجانب وفوق الكرات الطبية، يكون عدد التكرارات )
  مهارة الضرب الساحق بمساعدة الزميل او المدرب.
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11-( كل  10توضع  بين  الملعب  داخل  موانع  واخر  (  مع ضم 1/2مانع  الموانع  فوق  من  القفز  ثم    م 
بين مانع واخر، وعند الاشارة ينطلق اللاعب الى   وبشكل سريع دون انتظار  بانسيابيه القدمين اثناء القفز  

  المكان المخص   داء مهارة الضرب الساحق.
(م ثم الركض والقفز 1واخر )والمسافة بين صندوق  ( سم  75)  بارتفا ( صناديق خشبية  4توضع ) -12

( مرات  10يكرر ) وانسيابية دون توق  في الحركة    باستمرارفوق الصناديق ثم الهبوط الى الار  وهكذا  
  وعند الاشارة ينطلق اللاعب نحو المكان المخص   داء مهارة الضرب الساحق.

يهرول اللاعب ولديه كرة يوضع بينه وبين الحائط  توضع شواخ  على شكل زكزاك في الملعب،  -13
الحاجز    حاجز فوق  من  الكرة  برمي  يقوم  الاشارة  باليسار    باتجاهوعند  واخرى  اليمين  بذرا   مرة  الحائط 

  ويمكن تنفيذه بكرة ابية صغيرة او تن  او كرة يد.
بارتفا   -14 الشبكة  امام  سم وتكون    20تربط كرة فوق  الشبكة وتوضع موانع  بموازات  بأحكام  مربواة 

  مرات. 10حتى وصوله الى الشبكة فيؤدي مهارة الضرب الساحق، يكرر باجتيازهااللاعب المنفذ فيقوم  
 ( ويق  المدرب 4-3-2مركز من المراكز الامامية )لاعبين على خط الهجوم كل منهم امام    ثلاثة-15

( في الملعب المقابل ليرمي لهم الكرات على شكل اعداد لينفذوا الهجوم 3-2في منطقة الاعداد ما بين ) 
)ضغط امامي، استلقاء على الظهر مع    ان ينفذ بأوضا  مختلفة اي بعد كل هجوم يعمل المهاجم  ويمكن

  م  خط النهاية او تغير اللاعبين الذين لم يحصلوا على الكرة. (اليدينحركة الرجلين او 
ليرمي الكرة الى    3من كلا الملعبين والمدرب يق  في مركز    4اربعة لاعبين/ اثنان في مركزي رقم  -16

المهاجمين على شكل اعداد وبعد كل هجوم كرة ينطلق اللاعب الى الملعب المقابل ليغير مركزه وهكذا 
ويصاحب هذا التمرين القفز الى الاعلى او الدوران حول الكرسي او تنفيذ احدى الدحرجات او    باستمرار

  ..... الخالسقوط الى الامام
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 (2)ملحق 
 نموذ  لوحدة تدريبة للتمرينات المستخدمة في الدراسة

زمن  الراحة المجموعات  التكرار  الشدة  التمرين  الايام 
الاداء 
 الكلي

 مج  ك

 د 9 ثا  120 ثا   60 2 3 % 90 1 الاحد 
 د 8 ثا  120 ثا   60 2 3 % 90 2
 د 10 ثا  120 ثا   60 2 3 % 90 3

 د 9 ثا   90 ثا   45 2 5 % 85 5 الاثنين 
 د 11 ثا  120 ثا   60 2 3 % 90 7
 د 10 ثا   90 ثا   45 2 5 % 85 9

 د 9 ثا  120 ثا   60 2 3 % 90 11 الثلاثاء 
 د 9 ثا  180 ثا   90 2 3 % 95 13
 د 11 ثا  120 ثا   60 2 3 % 90 15

 

 

 

 


