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 جلوس – الطائرة
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 DOI:10.52113/7/SJPE/2026-14-1/151-165                                   1/0202/ 8تاريخ استلام البحث:    

 1/0202/ 01تاريخ قبول البحث :    
 المركزي ، القدرات البدنية ، الطائرة جلوستدريبات القوة ، الطرف الكلمات المفتاحية : 
 مستخلص البحث :

للطرف تبرز أهمية البحث في استخدام تدريبات 
المركزي واثرها في بعض القدرات البدنية والمهارات 

والتي من  جلوس -الهجومية للاعبي الكرة الطائرة 
خلالها نطور المستوى بشكل أسرع مما يخدم المدربين 
واللعبة وبالتالي استغلال الوقت والجهد في تحقيق 

التي هي اعداد تدريبات القوة الوظيفية الأهداف 
للطرف المركزي وتطبيقها على عينة البحث و التعرف 

تدريبات القوة الوظيفية للطرف المركزي على تأثير 
في بعض القدرات البدنية والمهارات الهجومية  واثرها

استخدام أسلوب  جلوس -للاعبي الكرة الطائرة 
التجربة لذا استخدم الباحث التصميم التجريبي ذو 
المجموعة الواحدة لملائمته طبيعة المشكلة المدروسة 
قام الباحث باختيار لجنة محافظة واسط بالطريقة 
العمدية )لاعبي منتدى ذوي الاحتياجات الخاصة 

جلوس( عينة البحث لتوفر الشروط  –بالكرة الطائرة 

دوات وقاعة خاصة باللاعبين والحضور اللازمة من ا
( لاعبين 9المستمر وقرب المسافة  والبالغ عددهم )

في ضوء المعالجات الإحصائية لنتائج  وتم اختيار
توصل الباحث إلى الاستنتاجات إِنّ التدريبات ساعدت 
في تطوير القدرات البدنية مما و إِنّ التدريبات احدثت 

لمهارات الهجوم مما ادى  تكاملًا نسبياً في الية الاداء
من خلال ما تقدم من  الى تطورها بشكل ملحوظ

اعتماد تدريبات القوة  استنتاجات يوصي الباحث
الوظيفية من قبل مدربي الكرة الطائرة جلوس بطريقة 
علمية وذلك لما حققته من تطور في القدرات 
والمهارات الهجومية وزيادة التشويق وإثارة روح 

  المنافسة. 
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Functional Core Strength Training 

and Its Effect on Selected Physical 

Abilities and Offensive Skills of Sitting 

Volleyball Players 

Ali Basim Mohammed Ali General 

Directorate of Education in Wasit  

Abstract 

The significance of this research lies in 

the application of core training and its 

impact on selected physical abilities and 

offensive skills among sitting volleyball 

players. This approach facilitates a more 

rapid development of performance 

levels, ultimately serving both coaches 

and the sport itself by optimizing the 

time and effort required to achieve 

specific goals. The primary objectives of 

this study include designing functional 

core strength exercises, applying them to 

the research sample, and determining 

their effect on the targeted physical 

abilities and offensive skills. Employing 

an experimental approach, the researcher 

utilized a one-group experimental design 

as it aligns best with the nature of the 

research problem. The research sample 

was selected using a purposive sampling 

method from the Wasit Governorate 

Committee (Sitting Volleyball Players of 

the Special Needs Forum). This specific 

group was chosen due to the availability 

of necessary facilities, including 

equipment and a dedicated sports hall, as 

well as the players' consistent attendance 

and geographic proximity. The final 

sample consisted of nine (9) players 

Based on the statistical analysis of the 

results, the researcher concluded that the 

implemented training program 

successfully aided in the development of 

physical abilities. Furthermore, the 

exercises created a relative integration in 

the biomechanical performance of 

offensive skills, leading to their 

significant improvement. In light of 

these findings, the researcher 

recommends that sitting volleyball 

coaches adopt functional strength 

training methods in a scientific manner. 

This recommendation is supported by 

the proven success of such training in 

enhancing physical capabilities and 

offensive skills, as well as its ability to 

increase enthusiasm and foster a 

competitive spirit among players. 

Keywords: Strength training, Core, 

Physical abilities, Sitting volleyball. 

 -التعريف بالبحث :
 -المقدمة وأهمية البحث: 4-4

جلوس من الألعاب  -لعبة الكرة الطائرة          
التي اصبحت ذات شعبية كبيرة عالمياً والتي تمتاز 
بمهاراتها المختلفة والمتعددة والكثيرة المواقف 
والمتغيرات داخل الملعب واثناء اللعب وهي احدى 
الألعاب الرياضية التي اعتمدت الأسلوب العلمي 

ء بصورة عامة وهذا المتطور في تحسين مستوى الأدا
يتطلب من المدرب البحث والاطلاع والدراسة 
المستمرة من اجل التنوع في استخدام التدريبات 
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المختلفة وجعل اللاعبين اكثر اتقاناً لأداء المهارات 
الفنية وخصوصاً الهجومية منها لأنها تعتبر مفتاح 
الفوز ، ولكي يتم تحسين مستوى الأداء الرياضي 

رتقاء بمستوياتهم البدنية و المهارية وزيادة للاعبين والا
التنافسية اختار الباحث تدريبات القوة الوظيفية للطرف 
المركزي والذي يعتبر مركز انطلاق الحركة للطرف 
العلوي وهو صاحب الكتلة الاكبر التي تعطي القوة 

حديثة الاكبر للهجوم وهذا التدريبات تعد من الأساليب 
في مجال التدريب و  جلوس - الدخول لكرة الطائرة

الرياضي الحديث كونها تقوم على تطوير القدرات 
البدينة وحسب نوع النشاط الممارس، واذ ان لعبة الكرة 

جلوس هي احدى الألعاب التي تستلزم  -الطائرة 
تكامل بالقدرات البدنية والحركية لكونها من الألعاب 

داخل التي تتطلب التغيير في مواقف اللعب المختلفة 
ومن  تتميز بالحركات الصعبة والمعقدة.الملعب كما 

للطرف  تدريباتهنا تبرز أهمية البحث في استخدام 
المركزي واثرها في بعض القدرات البدنية والمهارات 

والتي من  جلوس -الهجومية للاعبي الكرة الطائرة 
خلالها نطور المستوى بشكل أسرع مما يخدم المدربين 

الوقت والجهد في تحقيق  استغلالواللعبة وبالتالي 
 الأهداف.

 
 

 -مشكلة البحث: 4-0
الرياضي في مجال ذوي الهمم  يتطلب التدريب       

الاطلاع والدراسة والالمام بكافة العلوم المرتبطة 
بالاضافة الى الاداء الفني السليم للتدريبات وكيفية 
 تحقيق الاهداف باقل وقت وجهد  اما فيما يخص

تحتاج جلوس  -المهارات المختلفة في الكرة الطائرة 
جموعة لدى كل م الخاصةقدراُ كبيراُ من القوة الى 

عضلية سواء في الذراعين او الجذع وكلما ارتفع 
الواجب الحركي مستوى القوة اصبح من السهل اداء 

بالاضافة الى المهارات الهجومية حيث ان الضعف 
في الجانب البدني ينعكس سلبية على اتمام الواجب 

وكون الباحث مدرب المهاري وخصوصاً الهجومي 
ومن خلال اطلاع ي لهذه الشريحة خلال الموسم الحال

الباحث على العديد من المصادر والرسائل والأبحاث 
المنشورة دولياً ومحلياً في مجال علم التدريب الرياضي 
ومن خلال متابعته لبعض المباريات المحلية بالكرة 

جلوس وحسب خبرة الباحث كمدرب في  -الطائرة 
 –منتدى ذوي الاحتياجات الخاصة بالكرة الطائرة 

وخلال  عب ساقق في الدوري الممتازولا جلوس
المشاركة في بطولة الاتحاد المركزية للبارولمبية 
ورؤية الأندية واللجان المشاركة لاحظ بأن هنالك 
مشكلة ذات صلة مباشرة قنتائج المباريات تتصل 
بطريقة اداء المهارات الفنية المختلفة ومنها المهارات 
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 حائط الصدي وفشل الكثير من المحاولات ف الهجومية
وهذه مشكلة جعلت الكثير من  والضرب الساحق 

النتائج المرجوة لا ترتقي الى المستوى المطلوب. ومن 
ضمن هذه المشاكل وبشكل خاص عدم التركيز على 

القدرات البدنية المرتبطة قدرجة الاساس بعض 
انعكس المهمة لدى اللاعبين مما  بالمهارات الهجومية

 الى اجراء الباحث ى سعىسلبياً على ادائهم لذ
المتضمنة تدريبات القوة الوظيفية للطرف دراسة ال

المركزي واثرها في بعض القدرات البدنية وحائط الصد 
جلوس ورفع  -والضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة 

مستويات اللاعبين من حيث الجوانب الحركية 
 والمهارية.

 -اهداف البحث: 4-3
 للطرف المركزي  القوة الوظيفية تدريباتاعداد  -1

 وتطبيقها على عينة البحث.
تدريبات القوة الوظيفية التعرف على تأثير  -0

للطرف المركزي واثرها في بعض القدرات البدنية 
 جلوس -للاعبي الكرة الطائرة  والمهارات الهجومية

 -البحث: فرض 4-1

ارات هنالك فروق ذات دلاله إحصائية قين الاختب -4
في بعض في  لبعدية لعينة البحثالقبلية وا

القدرات البدنية وحائط الصد والضرب الساحق 
  جلوس -للاعبي الكرة الطائرة 

 -مجالات البحث: 4-5 -0
المجال البشري: لاعبي منتدى ذوي 4-5-4      

الاحتياجات الخاصة بالكرة الطائرة جلوس في 
 محافظة واسط.

 1/1/0205المجال الزمني: المدة من 4-5-0
 .15/3/0205لغاية  

المجال المكاني: ملعب منتدى ذوي 4-5-3
الاحتياجات الخاصة بالكرة الطائرة جلوس في 

 محافظة واسط.
 -تحديد المصطلحات: 4-2
هي عبارة عن حركات  :للطرف المركزي  القوة الوظيفية*

متكاملة ومتعددة المستويات )امامي، مستعرض، سهمي( 
اطؤ قهدف تحسين القدرة والقوة تشمل التسارع والتثبيت والتب

المركزية )ويقصد قها العمود الفقري ومنتصف الجسم( 
وهي مزيج من تدريبات القوة  والكفاءة العصبية العضلية

وتدريبات التوزان يؤديان في توقيت واحد للكتلة الاكبر في 
 (Fabio Comana :0221 :02 ) .الجسم

 -منهج البحث وإجراءاته الميدانية: -0
 -منهج البحث: 0-4

ان طبيعة المشكلة تحدد المنهج المتبع في البحث 
للحصول على المعلومات والنتائج الدقيقة وان أهم ما 
يميز النشاط العلمي الدقيق هو استخدام أسلوب 

ذو التجربة لذا استخدم الباحث التصميم التجريبي 
     .المجموعة الواحدة لملائمته طبيعة المشكلة المدروسة
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 -مجتمع البحث وعينة: 0-0
ان اهداف البحث تحدد طبيعة العينة التي سيختارها 
الباحث فهي اجراء يستهدف تمثيل المجتمع الاصلي 
بحصة او مقدار محدود من المفردات التي عن 
طريقها تؤخذ القياسات او البيانات المتعلقة بالدراسة 
او البحث،  كان مجتمع البحث لاعبين لجان 

( لاعب قام الباحث 26بالغ عددهم )البارولمبية ال
لاعبي بالطريقة العمدية ) باختيار لجنة محافظة واسط

 –منتدى ذوي الاحتياجات الخاصة بالكرة الطائرة 
لتوفر الشروط اللازمة من ادوات عينة البحث  (جلوس

وقرب  المستمروقاعة خاصة باللاعبين والحضور 
 يار. ( لاعبين وتم اخت9المسافة  والبالغ عددهم )

 
 :تجانس عينة البحث 0-0-4

لأجلل التوصللل إلللى مسللتوى واحللد لعينللة البحللث 
ولتجنب المؤشرات التي قلد تلؤثر فلي نتلائج البحلث ملن 
حيللللث الفللللروق الفرديللللة الموجلللللودة لللللدى اللاعبللللين قلللللام 
الباحللللث بللللتجراء التجللللانس قبللللل البللللدء بالتمرينللللات فللللي 
المتغيلللللرات التلللللي تتعللللللق بلللللالمتغيرات )اللللللوزن ، طلللللول 
الجللللللذع ، العمللللللر الزمنللللللي ، العمللللللر التللللللدريبي( وكمللللللا 

 (.1موضح بالجدول رقم)
 
 
 

 (4الجدول )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية ومعامل 

 الدخيلةالالتواء لغرض تجانس العينة في متغيرات 
المعاملات     

 الإحصائية
 المتغيرات

الوسط 
 الوسيط الحسابي

الانحـراف 
 المعياري 

معمل 
 الالتواء

 22254 225,2 20 2025 الكتلة
 22820 323,3 22 22233 طول الذراع
 22453 22222 81 81222 طول الجذع
 2204 222 055 052 العمر الزمني

العمر 
 225,4 225,2 18 12241 التدريبي

من خلال الجدول الساقق نرى أن جميع قيم معامل 
أفراد ( وهذا يعني أن جميع 1)±الالتواء جاءت ضمن 

العينة متجانسين في المتغيرات التي تم ذكرها في 
 (.1الجدول )

الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في  0-3
 -البحث:

 -وسائل جمع المعلومات: 0-3-4
استخدم الباحث الوسائل التالية اللازمة لجمع     

 المعلومات:
 المقابلات الشخصية -1
 الرسائل والبحوث -0
 الدولية)الأنترنيت(شبكة المعلومات  -3
 المصادر العربية والأجنبية -6
 الملاحظة والتجريب -5
 ((spssالوسائل الإحصائية لنظام  -2
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 -الأجهزة والأدوات المستخدمة: 0-3-0

( DELL( نوع )1جهاز حاسوب لا قتوب عدد ) -1
 صيني المنشأ

 جهاز التوازن  -0
( ياباني Sony( نوع )1كامرة تصوير عدد ) -3

 المنشأ
 (1عدد)حاسبة يدوية  -6
 ملعب قانوني لكرة الطائرة جلوس -5
 (0صافرة عدد ) -2
 (0( م عدد )1775اعمدة بارتفاع ) -7
 (0( م عدد )12حبل بطول ) -8
 أشرطة ملونه فسفورية -9
 ( نوع مكاسا12كرات طائرة عدد ) -12
 0كغم عدد  1كرات طبية وزن  -11
 0كرات توازن عدد  -10
 ( م12شريط قياس بطول ) -13
 مثقلات مختلفة الوزن  -16
 كرسي -15
 

 -اجراءات البحث الميدانية: 0-1
 -واختباراتها: القدرات البدنية تحديد  0-1-4

من خلال اطلاع الباحث على المصادر والمراجع 
ذات العلاقة بموضوع الدراسة والدراسات السابقة 

 . قام قتحديد الاختبارات الخاصة بالدراسة

من وضع الجلوس دفع الكرة الطبية زنة : الاختبار الأول
بكلتا اليدين من خلف الرأس لأبعد مسافة ( كغم 0)

 (Redcliff James C :0221 :102) -ممكنة:
لقوة الانفجارية لعضلات قياس ا الهدف من الاختبار:

 الذراعين
القوة المميزة بالسرعة رمي كرة  الاختبار الثاني :

 ( ثانية10( كغم على الحائط لمدة )2مطاطية)
 (22: 0220)ابراهيم مروان عبد المجيد :

قيلاس القلوة المميلزة بالسلرعة لعضللات  هدف الاختبار:
 الذراعين والصدر.

قيلاس القلوة المميلزة بالسلرعة لعضللات  هدف الاختبار:
 الذراعين والصدر.

: اختبار ثني الجذع خلفاً من الثالثالاختبار 
 (021: 0228)خولة اقراهيم المفرجي: -الانبطاح:

قياس المرونة الخلفية للعمود  الهدف من الاختبار:
 الفقري. 
 610) -:يديناميك: اختبار التوازن الالرابعالاختبار 

: 2006:Trojan TH, McKeag) 
التوازن الديناميكي لعضلات  الهدف من الاختبار:

  والجذع. الاطراف العليا
 الهجوميةتحديد المهارات  0-1-0

  -واختباراتها:
من خلال اطلاع الباحث على المصادر والمراجع 

ذات العلاقة بموضوع الدراسة والدراسات السابقة 



  (425 -454) 0202 السنة  4العدد  41/ مجلة المثنى لعلوم التربية الرياضية /المجلد علي باسم   

                                         Al-Muthanna Journal of Sports Education Sciences: mjpe.sport@mu.edu :    Print ISSN: 2226-6631 

      Online ISSN: 3008-0746   

151 
 

واختباراتها  الهجوميةتم تحديد اهم المهارات 
 .جلوس  -الخاصة للاعبي الكرة الطائرة

 اما الاختبارات فهي:
ــار إرسللال المواجلله الأمللامي مللن الأعلللى  :الاول الاختب

 (162: 0210وليد شهاب: .)محمدA2للمناطق محددة 
ــار:  دقللة الإرسللال المواجلله الأمللامي الهــدف مــن الاختب

 من الأعلى.
الضلللرب السلللاحق القطلللري المسلللتقيم  :الثـــاني الاختبـــار

D2:(150: 0210.)محمد وليد شهاب 
 دقة الضرب الساحق المستقيم. من الاختبار: الهدف

.)محمد وليلد E2صلد الضلرب السلاحق  الاختبار الثالـث:
 (156: 0210شهاب:

الصللد ضللد الضللرب حللائط اداء  الهــدف مــن الاختبــار:
 الساحق.

 -التجربة الاستطلاعية: 0-1-3
تجربة الباحث ال قبل البدء بالاختبارات اجرى 

الاستطلاعية على مجموعة من اللاعبين والبالغ 
( وهم من نفس عينة البحث الرئيسة وذلك 5عددهم)

 الاحدفي تمام الساعة الثالثة عصراً من يوم 
على ملعب منتدى ذوي 5/1/0205المصادف

الاحتياجات الخاصة للاعبي الكرة الطائرة جلوس في 
تدريب  محافظة واسط، حيث تُعد هذه التجربة بمثابة

ميداني للباحث للوقوف على السلبيات وتجاوزها في 
 -:فت الى تحقيق الاغراض التاليةالتجربة الرئيسة وهد

  التأكد من سهولة فهم وتطبيق الاختبارات وتنفيذها
 من قبل عينة البحث .

  التأكد من صلاحية الادوات التي ستستخدم في
 التجربة الميدانية .

  في اداء الاختبارات قت المستغرق التعرف على الو 
 .ملاحظة مدى كفاءة كادر العمل المساعد 
  التعرف على مدى تفهم العينة لأداء هذه

 الاختبارات.
  التأكد من الظروف المكانية و الزمانية اللازمة

 لأجراء التجربة الرئيسة.
الأسس العلمية للاختبارات المستخدمة  0-1-3-4

 -بالبحث:
 صدق الاختبار: 0-1-3-4-4

الباحث بتيجاد الصدق بطريقة الصدق الظاهري قام 
للاختبارات عن طريق المقاقلة الشخصية مع الخبراء 

وعرض الاختبارات المستعملة في البحث  والمختصين
عليهم للحكم على مدى صلاحيتها وقدرتها على قياس 
ما وضعت لأجله، ومدى ملائمتها لمستوى افراد 

 العينة.
 -ثبات الاختبار: 0-1-3-4-0

الدراسة من اجل استخراج معامل الثبات لاختبارات 
لاقد من تطبيق مبدأ  الهجوميةواختبارات المهارات 

الاختبار الثاقت "وهو الذي يعطي نتائج متقاربة أو 
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النتائج نفسها إذا طبق أكثر من مرة في ظروف 
ويتم  (162: 0225)نادر فهمي واخرون :متماثلة".

م لحساب معلاملل ذلك في ظروف مشاقهة وقد أُستخد
الثبلات قل) طريقة الاختبار وإعادة الاختبار ( وبفاصل 

 ( أيام. 7زمني قين الاختبار الأول والثاني )
 (2الجدول )

 الثبات للاختبارات  الصدق يبين معامل
 وحدة الاختبارات ت

 القياس
معامل 
الصدق 
 الذاتي

معامل 
 الثبات

القوة الانفجارية  4
 2982 29,3 متر للذراعين

القوة المميزة بالسرعة  0
 2980 29,2 تكرار للذراعين

 2983 29,4 سم المرونة الديناميكية 3

 ,298 29,1 سم التوازن الديناميكي 1

 2982 29,3 درجة الارسال 5

 2984 ,29 درجة الضرب الساحق 2

 2983 29,4 درجة حائط الصد 2

 -الاختبار القبلي: 0-1-1
 الجمعةاجري الاختبار القبلي لعينة البحث يومي 

وتم تثبيت  ( 11/1/0205- 12المصادف ) والسبت
الظروف المتعلقة بالاختبارات من حيث الزمان 

والمكان والادوات المستعملة من اجل تحقيق ظروف 
 مشاقهة وضمان توافرها في الاختبارات البعدية.

 

 -التجربة الرئيسة: 0-1-2
 الخمللللليستلللللم البلللللدء بالتجربلللللة الرئيسلللللة فلللللي يلللللوم      

( والانتهلللللللاء منهلللللللا فلللللللي يلللللللوم 02/1/0200الموافلللللللق )
ولأجللل اتبللاع الطللرق  (.1/6/0205الموافللق ) الخملليس

العلمية السلليمة للوصلول اللى ادق النتلائج لحلل مشلكلة 
الباحلللث  قلللامالبحلللث وملللن اجلللل تحقيلللق اهلللداف البحلللث 

للطلللرف  بتعللداد مجموعلللة مللن تمرينلللات القللوة الوظيفيلللة
 القللللللللدرات البدنيللللللللة قهللللللللدف تطللللللللوير بعللللللللض  المركللللللللزي 

، قلللام الباحلللث البحلللثللمجموعلللة   الهجوميلللةوالمهلللارات 
 باتباع مايلي.

مبدأ تنوع التمرينات في الوحدة التدريبية  -
 لتجنب شعور اللاعبين بالملل.

 مبدأ التدرج من السهل الى الصعب. -
 الفروق الفردية. -
الجانب النفسي بالتمرينات ورفع مستوى  -

 الاثارة والتشويق لدى اللاعبين.
دقيقلة ملن  (30-60واقتصر عمل الباحث على اخلذ )

زمن الجزء الرئيسي لتطبيق التمرينات، وتميزت الوحدة 
 :التدريبية بالآتي

 المعدة كانت تناسب جميع درجات  التدريبات
 الاعاقة.

  طريقتي التدريب الفتري استعمل الباحث
 )مرتفع الشدة( والتكراري.
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  عدد الوحدات التدريبية المعدة من قبل الباحث
( اساقيع 8( وحدة تدريبية موزعة على)06)

 ( وحدات تدريبية.3لكل اسبوع )
  اقتصر العمل مع المجموعة التجريبية أثناء

 الزمن المخصص من القسم الرئيسي.
  82شدة الحمل التدريبي قدأت من %

 %.122ووصلت الى 
 

 -الاختبار البعدي: 0-1-2
 والسبت الجمعةاجريت الاختبارات البعدية يومي 

( بعد الانتهاء من المدة 5/6/0205 -6قتاريخ )
قيومين، وقد حرص الباحث على  للتدريباتالمقررة 

توفير نفس ظروف الاختبارات القبلية من ناحية 

المستعملة والطريقة المكان والزمان والوسائل والادوات 
 التي اتبعت عند تنفيذ الاختبارات القبلية.

 
 الوسائل الاحصائية: 0-5

استعمل الباحث الحقيبة الاحصائية الجاهزة    
(SPSS) المطلوبة للبحث  لاستخراج القوانين 

 
 
 
 -عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3
لمتغيـرات عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية -3

 -وتحليلها: الدراسة البدنية

 (42الجدول )
( الاختبار Sig( المحسوبة للعينات المترابطة وقيم )tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 ومعنوية الفرق للاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات القدرات  للمجموعة البحث

 البحثمتغيرات  ت
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

    tقيمة
 المحسوبة

Sig 
نوع 
الوسط  الدلالة

 الحساقي
الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحساقي

الانحراف 
 المعياري 

 معنوي  27209 3.867 1.16 8719 1.67 6.22 القوة الانفجارية للذراعين 1

 معنوي  27206 67921 0.91 6.2 0.96 4.4 القوة المميزة بالسرعة للذراعين 0

 معنوي  0.021 5.001 3.451 34.87 5.625 29.9 المرونة الديناميكية 2

 معنوي  27217 57366 3752 30752 6761 05789 التوازن الديناميكي 3

  (.2925او = ) ≥( إذا كان نسبة الخطأ 2925)*( معنوي عند مستوى الدلالة ) 
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وعند ملاحظة المؤشرات ( 12من خلال الجدول )
الاحصائية للمجموعة التجريبية نجد هنالك فروق 
معنوية قين القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس 

)القوة الانفجارية للذراعين  الدراسةالبعدي لمتغيرات 
المرونة الديناميكية  ،والقوة المميزة بالسرع للذراعين

ويعزو الباحث أسباب التطور في ،التوازن الديناميكي( 
متغيرات الدراسة المستهدفة الى استخدام تدريبات القوة 
الوظيفية للطرف المركزي ضمن اسس علمية 
وموضوعية وفق ضوابط التدريب الرياضي السليم مع 
مراعاة قاقلياتهم وامكاناتهم، اذ راعى الباحث فترات 

هذا ما العمل والراحة وكذلك عدد التكرار والمجاميع و 
ظهر واضحاً في متغيرات الدراسة البدنية اذ كانت 
التدريبات ذات شدد عالية وتمتاز باستخدام الادوات 
والمثقلات وكثرة تبديل الأوضاع من حال إلى آخر 
وبالعكس ويكون ذلك بالتركيز على العضلات 
الجوهرية للطرف المركزي المهمة والعاملة على نقل 

من اللاعبين قذل جهد اكبر  القوة للذراعين مما يتطلب
 -بما يتناسب مع طبيعة الاداء في لعبة الكرة الطائرة 

جلوس مثل تبديل الوضع من الجلوس إلى السقوط 
وبالعكس والتحرك في جميع الاتجاهات ورفع الذراعين 
للأعلى باستمرار ويكون ذلك بأسرع وقت ممكن 

اذ عملت هذه التمرينات على اثارة  وخلال لحظات،
ر عدد ممكن من الالياف العضلية الضرورية في اكب

اثناء الأداء، اذ تشير المصادر الى ان زيادة عدد 
الالياف العضلية المشتركة يزيد من القوة المنتجة التي 
يحتاجها الاداء الحركي، وهذا ما اكده )موفق مجيد 

( "ان القوة الانفجارية 122:  0217المولى واخرون: 
ممكن من الوحدات الحركية يشترك فيها اكبر عدد 

كما ويتفق جميل )قاسم محمد واحمد  ، وبنفس الوقت"
"بان يتطلب من  ( 57: 0211خميس راضي:

اللاعب استخدام معدلات عالية من القوة ومعدلات 
عالية من السرعة فيظهر العمل بشكل انفجاري لحظي 

"، و يرى الباحث ان طبيعة تدريبات القوة متوازن 
لعينة البحث اظهرت الوظيفية للطرف المركزي 

فاعليتها اذ كانت جميع التدريبات موجهة لتطوير 
الجذع الذي هو مركز الحركة باعتباره الكتلة الاكبر 
يعتبر مركز الاتزان بالتزامن مع انتاج القوة حيث 

القوة  (" ان تدريبات: Comana :022627يشير )
الوظيفية هي مزيج من تدريبات القوة والتوازن يؤديان 

صالح مجيد العزاوي وفريال في آن واحد"، اذ يؤكد )
(" الى ان التدريبات التي 63 :0212يونس نعمان: 

تؤدى على قاعدة غير مستقرة مثل كرة الاتزان تتطلب 
مزيدا من العمل عن طريق العضلات العميقة في 

 عن نظام التحكم الحركي اذا المحور والجذع فضلاً 
ويرى الباحث  يتحتم عليه الحفاظ على توازن الجسم".

بأنّ التوازن من القدرات المهمة في جميع الانشطة 
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 -والألعاب الرياضية وخاصة لعبة الكرة الطائرة 
جلوس، اذ يتيح للاعب ان يؤدي المهارات والحركات 

اء بشكل متكامل دون اخطاء قد تسبب في ضعف الاد
( 065: 0223:او الاصابة وهذا ما اكده )ألين وديع

"بأن التوازن الديناميكي يعني المحافظة على علاقة 
ثاقتة بالجسم مع قوة الجاذقية الارضية والقدرة على 

 .التكيف لمختلف المتغيرات الاخرى"

 
 -لمتغيرات الدراسة المهارية وتحليلها:عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية 3-0

 (42الجدول )
( الاختبار Sig( المحسوبة للعينات المترابطة وقيم )tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )

 ومعنوية الفرق للاختبارين القبلي والبعدي لمتغيرات القدرات  للمجموعة البحث

 متغيرات البحث
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

    tقيمة
نوع  Sig المحسوبة

الوسط  الدلالة
 الحساقي

الانحراف 
 المعياري 

الوسط 
 الحساقي

الانحراف 
 المعياري 

الارسال الموجه الامامي 
 دال 27208 37299 17599 9765 1772 2739 من الاعلى

الضرب الساحق القطري 
 المستقيم

 دال 27211 57120 62129 79279 62832 0028

 دال 27229 57710 07208 1971 07782 16720 حائط الصد

  (.2925او = ) ≥( إذا كان نسبة الخطأ 2925)*( معنوي عند مستوى الدلالة ) 
وجود فروق ذات دلالة معنوية يتبين من الجداول )(

قين نتائج القياس القبلي والبعدي ولصالح القياس 
البعدي، فيعزو الباحث سبب ذلك التطور الى 
استخدام تدريبات القوة الوظيفية للطرف المركزي حيث 

بسبب نلاحظ تطور متغير الدراسة للمهارات الهجومية 
وة طبيعة التدريبات المستخدمة اذ تضمنت تدريبات الق

الوظيفية للطرف المركزي في جزئها الختامي لكل 
تمرين القيام بأداء مهارة هجومية وهذا احدث قيئة 
تنافسية قين الجانب البدني والتعب والمحافظة على 

الدقة والقوة خلال الاداء حيث اصبح الجزء الختامي 
، ولقد شهدت اللعبة لكل تمرين يمتاز بطابع المنافسة 

ة تطورات وتغيرات في قانون اللعبة في السنوات الأخير 
أعطت المهارات الهجومية دعماً كبيراً لتعزيز فاعليتها 
، إذ أصبح اللاعب المستقبل يتمتع بقاقليات مهارية 
وبدنية وعقلية التي يجب أن يتميز قها اللاعب 
المستقبل والمدافع ومنها القوة الانفجارية للذراعين 

الديناميكي والقدرة على والمرونة الديناميكية والتوازن 
توجيه الكرات إلى المكان المناسب والمحدد والتحرك 
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بشكل سريع ، ولقد اعتمدت الفرق العالمية على مبدأ 
التخصص في الاداء المهاري لما لها من أهمية في 
تطبيق الخطط الهجومية وتأثيرها على نتيجة المباراة، 
"يجب إيجاد اللاعبين متخصصين في المهارات 

هجومية لتحقيق الطموح المرجو لما تحتاج إليه من ال
 The .) قدرات قدنية وعقلية وحركية"

Coach:0229 :5)  إِنّ الإتقان المهاري يكون من
خلال الاتزان العضلي والتكامل العصبي العضلي من 

الواجب الحركي حيث تحشيد القوة المطلوبة لأداء 
هم الذين  المهاجمين"إن أفضل  للمهارات الهجومية 

الوصول الى الكرة بشكل اسرع مع البقاء يمكنهم 
: 1991)عصام الوشاح : .  "المحافظة على الاتزان

القوة الوظيفية  تدريباتويرى الباحث ان طبيعة  (131
المستخدمة التي اعدها كان لها الدور الكبير في تطور 

قوة  ارتدادوالذي يعني " الهجومي مهارة حائط الصد
يتم ارتداد  المنافس حيثالضربة الساحقة على الفريق 

بعد أن  المنافسالكرة بعد عملية الصد في ملعب 
قوتها ، ، ويتم هذا النوع بانثناء  زادتتكون قد 

في نحو ملعب  للأماممفصلي الرسغ إذ تميل الأيدي 
فتكبر زاوية ارتداد الكرة كلما زاد ميل  المنافسالفريق 

)حمد عفاف  في لحظة الضرب"، مامالااليدين إلى 
 .  (28: 0242رشيد: 

 

 -الاستنتاجات والتوصيات: -6
  -الاستنتاجات: 1-4

في ضوء المعالجات الإحصائية لنتائج توصـل     
 الباحث إلى الاستنتاجات الآتية:

 القدرات البدنيةساعدت في تطوير  التدريباتإِنّ  -1
 مما ادى الى  تحسين الاداء المهاري.

تأثيراً واضحاً في تطوير القوة  التدريباتاظهرت  -0
من خلال التركيز على الطرف المركزي بأعتبارها 

 .المهارات الهجوميةمنشأ الحركة في 
احدثت تكاملًا نسبياً في الية الاداء  التدريباتإِنّ  -3

الهجوم مما ادى الى تطورها بشكل لمهارات 
 .ملحوظ

  -التوصيات: 1-0
اســتنتاجات يوصــي  مــن خــلال مــا تقــدم مــن 

 -الباحث بما يلي :
القوة الوظيفية من قبل مدربي  تدريباتاعتماد  -1

جلوس بطريقة علمية وذلك لما  - الكرة الطائرة
 الهجوميةوالمهارات  القدراتحققته من تطور في 

 وزيادة التشويق وإثارة روح المنافسة. 
القوة  تدريباتإِجراء دراسات مشاقهة لاستخدام  -0

الوظيفية لبقية مهارات الكرة الطائرة جلوس 
والقدرات الحركية والصفات البدنية الأخرى 

 ولجميع المراحل العمرية. 
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 (4ملحق)

 
 (0ملحق )

 نموذج لتدريبات القوة الوظيفية للطرف المركزي 
 تفاصيل التمرين أسم التمرين ت

الشكل 
 التوضيحي

A
1 

تمرين الاستناد الامامي 
 وفتل الجذع للجانبين

يتخذ اللاعب وضع الاستناد -4
الامامي مع مراعاة أن تكون 
نقطة ارتكاز الجسم ليست على 
الكفين وإنما على الساعد وكما 

 التوضيحي.في الشكل 
عند بدء التمرين يفتل -0

اللاعب الجذع للجانبين مرة الى 
اليمين ثم الثبات لمدة ثانيتين ثم 
العودة الى الوضع الرئيس، ثم 
فتل الجذع لليسار والثبات لمدة 

 ثانيتين أيضاً.
يتم زيادة زمن الاداء للتمرين -3

بحسب الشدة التدريبية 
المطلوبة. والشكل التوضيحي 

 ة الاداء.يبين طريق

 
 

A
2 

تمرين سحب الجذع من 
وضع الاستلقاء على 
 البطن والضرب الساحق

 

يتخذ اللاعب وضع  -4
الاستلقاء على البطن 
مع الرجلين وهما 
ممدودتان والذراعان 
ممدودتان للأمام أيضاً 
وموضوعتين على الكرة 

 الطبية.

عند البدء بالإداء يضغط  -0
اللاعب بكلتا يديه على 

ثم يحرك الكرة الطبية  
اللاعب ذراعيه الى 
الخلف لسحب الجذع 
والثبات عند الوصول 
لأقصى درجة من سحب 

 الجذع.

يتم زيادة زمن الاداء  -3
للتمرين بحسب الشدة 
التدريبية المطلوبة. 
والشكل التوضيحي يبين 

 طريقة الاداء.

 

A3  تمرين الاستلقاء
على كرة التوازن 
 واداء حائط الصد

يستلقي اللاعب  .4
كرة التوازن على 

مع ثبات الجسم 
والذراعان خلف 
الرأس والكرة 
تحت الجذع 

 تماماً.
عند البدء  .0

بالإداء يمد 
اللاعب جذعه 
على الكرة ثم 
اداء مهارة 

الاستقبال من 
 الأعلى.

عند الاستلقاء  .3
يجب المحافظة 

على ثبات 
الجسم كليا وعدم 

التحرك لأي 
اتجاه أثناء 
 الاستلقاء.

 

 

 

 (3ملحق)

 الشدة التمرين
زمن  الراحة بين الحجم

التكرار 
 )ثا(

زمن 
التمرين 

 المجاميع التكرار المجاميع التكرار )د(

 (2Aالتمرين )

82% 

4495  0292 ثا 2, 3:4 0 5
0 

 3921  891 ثا 5 0 3:4 ,2 (A10التمرين)

  1942 92, ثا 5 0 3:4 ,2 (41Aالتمرين)

 2901 4191 ثا 5 0 3:4 ,2 (A1التمرين )

 الشدة التمرين
زمن  الراحة بين الحجم

التكرار 
 )ثا(

زمن 
التمرين 

 المجاميع التكرار المجاميع التكرار )د(

 (5Aالتمرين )

85% 

 2901 4191 ثا 2, 3:4 0 5

4495 0292 ثا 5 0 3:4 ,2 (43Aالتمرين )
0 

 1942 92, ثا 5 0 3:4 ,2 (8Aالتمرين )

 5940 92, ثا 2 0 3:4 ,2 (3Aالتمرين )
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 الشدة التمرين
زمن  الراحة بين الحجم

التكرار 
 )ثا(

زمن 
التمري
 المجاميع التكرار المجاميع التكرار ن )د(

 (2Aالتمرين )

,2% 

 903, 0493 ثا 2, 1:4 0 5

 1955 4295 ثا 5 0 1:4 ,2 (42Aالتمرين )

 590 40 ثا 5 0 1:4 ,2 (41Aالتمرين )

 298 48 ثا 5 0 1:4 ,2 (4Aالتمرين )

 
 

 


