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 مخلص البحث باللغة العربية
تأثير تدريبات القدرة المركزية باستخدام أسلوب التدريب المركب على متطلب القدرة 

 العضلية والأداء المهارى للضرب الساحق والإرسال للاعبي الكرة الطائرة
 سيد محمد ثابت إيهاب/  د. م *                                              
 

 على المركب التدريب أسلوب باستخدام المركزية القدرة تدريبات يهدف البحث الى تأثير 
وقع اختيار  ,  الطائرة الكرة للاعبي والإرسال الساحق للضرب المهارى  والأداء العضلية القدرة متطلب

( سنة بمنطقة مكة المكرمة لتكون مجتمعا للبحث للموسم الرياضي 12الباحث علي مرحلة الشباب تحت )
( لاعباً، على أن تتم الدراسة على اللاعبين 211( أندية، بواقع )8( م، والتي تتألف من )1122/1122)

الباحث علي التدريب الملتحقين بالدراسة الجامعية في المملكة العربية السعودية وذلك لانحصار عمل 
 الجامعي وتواجد عينة البحث كطلاب بجهة عملة وهي جامعة الملك عبد العزيز بجدة.

 -الإحصدددائية والنتدددائ  التدددي توادددل  ليهدددا الباحدددث أمكدددن التوادددل  لدددي  اتوبعدددد جمدددع البياندددات والمعالجددد
 : الآتيةوالتوصيات  الإستنتاجات
تدريبات القدرة المركزية وبأسلوب التدريب المركب  تطوير القدرة العضلية لمنطقة الجذع باستخدام -

يؤثر في تطوير متطلب القدرة العضلية للإرسال والضرب الساحق بصورة مباشرة ومن ثم يؤثر 
 بدوره بصورة غير مباشرة في الأداء المهارى للإرسال والضرب الساحق في الكرة الطائرة.

رسال والضرب الساحق بعضها ببعض، حيث تترابط عناار ومفردات متطلب القدرة العضلية للإ -
يتناسب متطلب القدرة العضلية للإرسال والضرب الساحق تناسبا طرديا مع كلتا المهارتين، وأي 

 زيادة أو نقصان بها يصاحبه زيادة ونقصان في مستوي الأداء المهاري لكلتا المهارتين.
 .ليةالعض القدرة وتنمية لتدريب ومتطورة حديثة أساليب عن البحث -
جذع بأساليب تدريبية جديدة أو بدراسة قدرات ال منطقة تتناول مشابهة وأبحاث دراسات  جراء  -

بدنية أخري كما يمكن ربطها بمهارات حركية مختلفة سواء كان ذلك في مجال الكرة الطائرة أو 
 رياضات وألعاب أخري.
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   - الكلمات المفتاحية:
 العضلية القدرة - المركب التدريب -تدريبات القدرة المركزية " 

تأثير تدريبات القدرة المركزية باستخدام أسلوب التدريب المركب على متطلب القدرة 
 العضلية والأداء المهارى للضرب الساحق والإرسال للاعبي الكرة الطائرة

 م. د /  يهاب ثابت محمد سيد                                                   
 مقدمة ومشكلة البحث: -

يعد الجذع أحد أهم أجزاء الجسم التي تساهم في  نجاز الأداء والواجدب الحركدي ، حيدث يعدد              
مددن وزن الجسددم ، كمددا أن نقطددة مركددز  % 01أكبددر أجددزاء الجسددم مددن حيددث الكتلددة والحجددم ويمثددل حددوالي 

محددديط الجدددذع لدددذا فدددحن أي حركدددة تحددددثها  ثقدددل الجسدددم سدددواء فدددي الأوضددداع الثابتدددة أو المتحركدددة تقدددع فدددي
الأطراف سوف يظهر أثرها علي الجذع وبالتالي علي مركز ثقل الجسدم ، والعكدأ أيضدا ادحين فدحن أي 
حركة يقوم بها الجذع تتأثر بها الأطراف تأثرا كبيرا ، بالإضافة  لي أن أكبر المجموعدات والكتدل العضدلية 

مجاميع العضلية الكبيرة والقوية كعضلات الظهر والبطن، كذلك تقع في منطقة الجذع حيث تتركز حوله ال
فحنه منشأ للكثير من المجداميع العضدلية القويدة كعضدلات الحدوا وحدزام الكتدف مدم يدنعكأ جميعده علدي 
كمية القوة التي يمكن الحصول عليها عند مشداركة الجدذع ومسداهمته مسداهمة فعالدة فدي الأداء الحركدي ، 

كما هو الحال في  –الحركات الرياضية هدفها الواول  لي أعلي مستوي رأسي  أضف  لي ذلك أن أغلب
أو أبعد مستوي أفقي ، وهذا يعني المسافة التي يتحركها مركز ثقل الجسم الذي هدو أادلا  –الكرة الطائرة 

موجدود داخدل كتلدة الجدذع ، وأخيدرا فدحن للجدذع أهميددة قصدوي فدي عمليدات النقدل الحركدي، حيدث أن جميددع 
يددات النقددل الحركددي لكددل الحركددات الرياضددية تددتم  مددا مددن الجددذع  لددي الأطددراف أو مددن الأطددراف نحددو عمل

الجددذع  لددذا يمكددن القددول بأندده محددور وأسدداا الأداء لإنجدداز الواجددب الحركددي ، لددذلك وجددب علددي المربددي 
العمليددة  بددل ويوليدده أهميددة قصددوي فددي –الددذراعين والددرجلين  -الرياضددي الاهتمددام بدده كسددائر أجددزاء الجسددم 

 (228 - 222:  7التدريبية.  )
ولعمل الجذع عدة أشكال أثناء الأداء الحركي والتي تتداخل فيما بينها ومن أهمها عمل             

الجذع العمودي وعمل الجذع الإلتوائي وعمل الجذع التحدبي )القوا المشدود( وهي تلك الأشكال التي 
:  7الضرب الساحق والإرسال. ) –اء المهارات الحركية المختلفة يحتاج  ليها لاعب الكرة الطائرة في أد

221 - 221) 
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ولما كان لمنطقة الجذع من تلك الأهمية الكبيرة فقد ظهر ما يعرف بتدريبات القوة الوظيفية وهي 
جانبي" وهي مزي  من تدريبات القوة والتوازن  –عرضي  –حركات متكاملة ومتعددة المستويات "أمامي 

في توقيت واحد تشتمل على التسارع والتثبيت والتباطؤ بهدف تحسين القدرة الحركية والقوة  يؤديان
 (02:  21المركزية والكفاءة العصبية العضلية.  )

أن التكامل بين القوة العضلية  (1٥( م )٥٩٩١" ) Vom Hofe" فوم هوف حيث يشير 
القوة العضلية والتوازن نت  عنه ما يسمي بالقوة والسرعة الحركية ينت  عنه قدرة حركية أما التكامل بين 

 (121:  22الوظيفية.  )
أن ما يسمي بالقوة الوظيفية من  (11( م )1111" )Christine, C"كرستين سي.  وتضيف

المصطلحات شادئعة الاستخدام في المجال الرياضي، وأنه يستخدم تحت عدة مسميات مثل التدريب 
 ( 172:  11)  التكاملي والتدريب النموذجي.

أن برام  ( م 1112") Michael Boyleميشيل بويل ومن الأهمية بمكان الإشارة لم ذكره " 
التدريب الوظيفي تتكون من ثلاث عناار رئيسية هي الثبات المركزي: وهي حركات تؤدى بتكرارات قليلة 

ي والتحكم العضلي وشدة متوسطة مع التقدم التدريجي في الأداء، وتهدف  لى تحقيق الثبات الذات
العصبي، وما يسمي بالقوة المركزية: وهي حركات ديناميكية تستخدم مقاومات خارجية في جميع 

 Coreالمستويات الحركية وتهدف  لى تحقيق القوة العضلية والتكامل الحركي، وأخيرا القدرة المركزية 
Power  ( 112:  17اسة الباحث(. )وهي عبارة عن حركات تتميز بحنتاج قوة مميز بالسرعة )قيد در 

وتعد لعبة الكرة الطائرة أحد الألعاب الجماعية التي تحتاج  لى متطلبات مهارية وخططية وبدنية 
عدة، حيث تتعدد تلك المهارات ما بين الاستقبال والإعداد وحائط الصد والدفاع عن الملعب بالإضافة 

هارات  لى متطلبات بدنية تساهم في  نجازها  لى الإرسال والضرب الساحق، كما تحتاج كل من تلك الم
على النحو الأمثل وتحقيق الواجب الحركي المنوط بها، ومن أهم تلك المهارات مهارتي الإرسال والضرب 

 (200،201: 22الساحق الذين يعدا من أهم المهارات الهجومية في  حراز النقاط. )
هم المهارات الهجومية في الكرة الطائرة  لى أن أ  (٥١( م )6002محمد لطفي السيد")"حيث يشير 

 (21، 10:  20وأكثرها  حرازا للنقاط هو الضرب الساحق والإرسال.  )
صدددبحي -(،" أحمدددد ىيسدددى ٥٩92حمددددب عبدددد المدددنع " )-محمدددد صدددبحي "كمدددا يشدددير كدددل مدددن 

أهميددة علددى  لددى أن القدددرة العضددلية مددن أهددم القدددرات البدنيددة للاعددب الكددرة الطددائرة وأكثرهددا ( 60٥6أحمددد")
، ويمثددل  ، ويعتبددر العنصددر الأول والأساسددي لمهددارات الضددرب السدداحق والإرسددال وحددائط الصددد الإطددلا 

                                    ضافة قوية لتلك المهارات وعاملا حاسما في  نجازها وتميز اللاعبين في أدائها. 
       (21 :12-11( )1 :22) 
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بالأسددداليب والطدددر   –الكدددرة الطدددائرة  –العددداملون فدددي المجدددال الرياضدددي مدددن هدددذا المنطلدددق اهدددتم 
التدريبية المختلفة من أجل تدريب وتطوير المتطلبات البدنية المختلفة للعبة الكرة الطائرة ومن أهمها القدرة 
 العضدددلية، لدددذا فقدددد تدددم تطبيدددق واسدددتخدام أسددداليب عددددة مثدددل التددددريب بالأثقدددال والتددددريب البلدددومتري وكدددذلك

 ( 22-22:  0التدريب الباليستي. )
ويعددد التدددريب المركددب أحددد أهددم الأسدداليب المسددتخدمة حددديثا فددي تدددريب عنصددر القدددرة العضددلية، 

مدن أجدل تددريب القددرة العضدلية، -تددريب الأثقدال والبلدومتري -حيث يستخدم كل الأسداليب السدابق ذكرهدا 
 (.127:  22) ويضيف الباحث  لي ما سبق أسلوب التدريب الباليستي.

ويعدددرف التددددريب المركدددب بأنددده: "وحددددة تدريبيدددة تتكدددون مدددن خدددلال التنددداوب بدددين تددددريبات الأثقدددال 
وتدريبات البلومتريك المتشابهة من الناحية الميكانيكيدة داخدل نفدأ الوحددة، كمدا يوادف بأنده تددريبات يدتم 

                                     بلوميترية.أداؤها بطريقة يعقب فيها التدريب بالأثقال مجموعات من التدريبات ال
(12  :212( )12  :20) 

أن العمددل العضددلي عندددما يددتم وفددق نظددامين  (٩( م )٥٩٩1طلحددة حسددام الدددي " )يشددير "حيددث 
تدددريبيين مختلفددين يكددون التدددريب مركبدداً وقددد أطلددق علددى التدددريب بالأثقددال والتدددريب البليددومترى فددي الوحدددة 

ا اسم التدريب المركب، وهدو هدذا الندوع مدن التددريب الدذي يسدمن بتحقيدق تحميدل عدالي يفدو  التدريبية ذاته
ما يسمن به التدريب البليومترى أو تدريب الأثقال منفرداً وبالتالي يساعد على  خراج أكبر قددر ممكدن مدن 

 ( .11:  1قدرة اللاعب.  )
 Complexيب المركب أن التدر  (٥٩( م )6001")Chip Sigmon" تشب سيجمون  ويوضن 

training  يجمددددع بددددين تدددددريبات الأثقددددال وتدددددريبات " الإطالددددة والتقصددددير" بهدددددف الددددربط بددددين القددددوة والقدددددرة
الانفجارية حيث يعطي أفضلية على التدريب بالأثقال أو تدريب " الإطالة والتقصير" منفرداً  وذلك بغرا 

 ( .21:  21تحسين السرعة والقدرة الانفجارية )
أن الجمدددع بدددين التددددريب البلدددومتري William.P.Ebben ("1111 ) ويليدددام. ب إيدددب ." ويدددري 

والتدريب بالأثقال فيما يعرف بالتدريب المركب مفيدا لتنمية القددرة العضدلية ويحظدى بأهميدة كبيدرة باعتبداره 
 (21: 21استراتيجية تجمع بين التدريب بالأثقال والتدريب البلومتري. )

فدي دراسدتهم التدي  (18( م )2111" )Others Newton,R.U& نيوت  وآخدرون " وقد خلد 
تم تطبيقها على عينة من لاعبي الكرة الطدائرة أنده لدم تحددث دلالدة لمتغيدر الوثدب العمدودي جدراء اسدتخدام 
التددددريب علدددى الأثقدددال بمفدددرده فدددي حدددين حقدددق التددددريب المركدددب زيددداده فدددي الوثدددب العمدددودي تقددددر بنسدددبة 

 (. %1,2قفز العمودي من الحركة بنسبة )( وال0,1%)
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 V(، " جورجداليز فدي ورخدرون 2118( )22" )Young et alيونج وآخرون " ويفسر كلا من 
& Others Gourgolis ( "1112( )11 مسدداماتو " ،)Masamoto ( "1112( )11 ) رليددة عمددل

قيلدددة يدددتم خدددداع الجسدددم بتدددذكر وفاعليدددة التددددريب المركدددب بأنددده مدددن خدددلال رفدددع أوزان خفيفدددة بعدددد الأوزان الث
الأوزان الثقيلة ويتم الحصول على قدر أعلى من السرعة والقوة ولهذا يعتقد أن مزايا التددريب المركدب تنبدع 
 من أداء التدريب البلومتري بعد التدريب على الأثقال وبذلك يستفيد من الإثارة العصبية العضلية المعززة. 

أن التدريب المركب يجمع بين التدريب على الأثقال  (٥( )6009أحمد خليفة " ) "ويرى 
وتدريبات البلومتريك والتدريبات النوعية في نفأ التدريب، كما يقدم التدريب المركب مزايا وفوائد في 

 (.21:  2الأداء أكبر من تلك المزايا التي تقدمها الطر  التقليدية. )
ء الأبحاث والدراسات المختلفة التي تتناول وقد قام كثير من الباحثين في المجال الرياضي بحجرا

تطوير القدرة العضلية باستخدام أسلوب التدريب بالأثقال أو التدريب الباليستي أو التدريب البلومتري سواء 
إيهاب عبد العزيز الغندور" في مجال الكرة الطائرة أو في الألعاب الرياضية المختلفة مثل دراسة " 

(، ودراسة " محمد عثمان 1( )6001امة أحمد عبد العزيز النمر " )(، ودراسة " أس١( )60٥0)
(، و" محمود ٥0( )600٥(، كما قام كل م  " عادل محمد حسي  " )٥1( )60٥6محمد احمد " )

(، و" محمود ٥9( )600٥(، و" هند فاروق عبد الله" )٥1( )60٥1عبد المحس  عبد الرحم  " )
لدراسات التي تتناول القدرة العضلية والضرب الساحق وكذلك (، بإجراء ا٥2( )600٥رجائي محمد " )

(، و" زينب رعد عبد ٥( )6009الإرسال في الكرة الطائرة، كما قام كل م  " أحمد خليفة حس  " )
(، و" جيريمان ليبى" 1( )60٥6(، و" أمي  سلمان مهدب العبيدب " )9( )60٥6الحسي  " )

Jeremian Libby (6002()61 و"وليام ،) "إبي  وآخرونOthers & P.Ebben  William   
"  Rahman Rahimi , Naser Behpur(، " رحمان رحي  وناصر بيهور 11()6002)
 (6١( م )60٥1) Jorg Schellbach & Others(، وجوج تشيلباخ وآخرون 6٩()600١)

لبدنية وأهمها القدرة بدراسات تتناول أسلوب التدريب المركب للتعرف علي تأثيرة علي عدد من المتغيرات ا
 ، وكذلك مقارنته بالطر  الأخرى التقليدية سواء تدريبات الأثقال أو البلومتري كل علي حده.   العضلية
 لا أن معظددم الدراسددات والبحددوث التددي تددم  جراؤهددا فددي مجددال الكددرة الطددائرة ركددزت فددي مضددمونها  

علددى تنفيددذ وتطبيددق بددرام  القدددرة العضددلية وأسدداليب تدددريبها علددى أجددزاء الددذراعين والددرجلين، كمددا أن تلددك 
ركددزي أو القددوة الدراسددات التددي تناولددت منطقددة الجددذع بالدراسددة والبحددث قددد عملددت علددي تدددريبات الثبددات الم

الوظيفية، ولم يتطر  أي منها  لى تدريبات القدرة المركزية لمنطقة الجذع وبأسلوب التدريب المركب كأحد 
 أهم مناطق الجسم المؤثرة في الأداء الحركي، والتي يتم تناولها بذلك الأسلوب. 
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عليهدا الأداء  من كدل مدا سدبق وفدي ضدوء أهميدة منطقدة الجدذع كأحدد أهدم منداطق الجسدم التدي يتأسدأ
الحركي، وتأثيره الفعال في عمليات النقل الحركدي مدن ويلدي أطدراف الجسدم ، ونظدرا لأهميدة عنصدر القددرة 

وبخااددة مهددارتي الإرسددال والضددرب  –العضددلية والددذي يعددد العامددل البدددني الأهددم فددي لعبددة الكددرة الطددائرة 
وات التدريب التي تهتم بتددريب وتطدوير وفي ضوء تعدد أساليب وأد –الساحق وأهميتهما في  حراز النقاط 

وبخاادددة أسدددلوب التددددريب المركدددب، ومدددع التأكيدددد علدددي نددددرة الأبحددداث والدراسدددات التدددي  –القددددرة العضدددلية 
تناولت كل تلك العوامل بالبحث والدراسة ، قرر الباحث  عدداد برندام  تددريبي يسدتهدف منطقدة الجدذع مدن 

أجددل التعددرف علددي أثددره فددي تطددوير متطلددب القدددرة العضددلية خددلال اسددتخدام أسددلوب التدددريب المركددب مددن 
 والأداء المهارى لمهارتي الضرب الساحق والإرسال في الكرة الطائرة .

 البحث:  هدف ●

يهدف البحث  لى  عداد وتطبيق برنام  تدريبي لمنطقة الجذع من خلال ما يسمي بتدريبات  
 ن أجل التعرف على أثره في تطوير:القدرة المركزية وباستخدام أسلوب التدريب المركب م

 متطلب القدرة العضلية لمهارتي الضرب الساحق والإرسال في الكرة الطائرة. – 2
 مستوي الأداء المهارى لمهارتي الضرب الساحق والإرسال في الكرة الطائرة. – 1

 فروض البحث:  ●

من المجموعتين الضابطة  يوجد فرو  دالة  حصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لكل – 2
 والتجريبية في متطلب القدرة العضلية  لمهارتي الضرب الساحق والإرسال ولصالن القياا البعدي.

يوجد فرو  دالة  حصائيا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي لكل من المجموعتين الضابطة  – 1
 الإرسال ولصالن القياا البعدي.والتجريبية في مستوي الأداء المهارى لمهارتي الضرب الساحق و 

يوجد فرو  دالة  حصائيا بين كل من متوسطي القياسين البعديين لكل من المجموعتين الضابطة  – 2
 والتجريبية في متطلب القدرة العضلية لمهارتي الضرب الساحق والإرسال ولصالن المجموعة التجريبية.

قياسين البعديين لكل من المجموعتين الضابطة يوجد فرو  دالة  حصائيا بين كل من متوسطي ال – 2
 والتجريبية في مستوي الأداء المهارى لمهارتي الضرب الساحق والإرسال ولصالن المجموعة التجريبية.

هناك فرو  في نسب التحسن للقياسات البعدية لكل من المجموعتين الضابطة والتجريبية في  – 0
 صالن المجموعة التجريبية. المتغيرات البدنية والمهارية قيد الحث ول
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 :البحث إجراءات -

 :البحث منهج  -
استخدم الباحث المنه  التجريبي بتصميم المجموعتين المتكافئتين  حداهما ضابطة والأخرى 
تجريبية للتحقق من تأثير التدريبات المستخدمة والأسلوب المقترح على متطلب القدرة العضلية، كما 
وذلك  استخدم المنه  الوافي للتعرف على مستوي أداء اللاعبين في مهارتي الضرب الساحق والإرسال

 (. 1باستخدام استمارة قياا مستوي الأداء المهارى مرفق )
 مجتمع وعينة البحث:  -

( سنة بمنطقة مكة المكرمة لتكون مجتمعا 12وقع اختيار الباحث علي مرحلة الشباب تحت )
( لاعباً، على أن 211( أندية، بواقع )8( م، والتي تتألف من )1122/1122للبحث للموسم الرياضي )

الدراسة على اللاعبين الملتحقين بالدراسة الجامعية في المملكة العربية السعودية وذلك لانحصار تتم 
عمل الباحث علي التدريب الجامعي وتواجد عينة البحث كطلاب بجهة عملة وهي جامعة الملك عبد 

 العزيز بجدة.
 توصيف العينة:-٥

ين طلاب جامعة الملك عبد العزيز وهم لاعبي تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من ب          
( سنة بالدوري السعودي للشباب ولأندية 12منتخب الجامعة وجميعهم يلعبون بمرحلة الشباب تحت )

لاعبا، تم تقسيمهم  لى مجموعتين  22الأهلي والاتحاد بجدة، والوحدة بمكة المكرمة، وبلغ  جمالي العينة 
( لاعبين، وقام الباحث باستبعاد تخصصات الليبرو 7وام كل منها )الأولي ضابطة والأخرى تجريبية وق

والمعد نظرا لمتغير الضرب الساحق كأحد متغيرات الإداء المهارى قيد الدراسة والبحث والذي لا يؤديه 
 كلا التخصصين.

كافؤ وقد قام الباحث بعمل المعالجات الإحصائية المختلفة والتي تخت  بتحقيق التجانأ والت         
لأفراد عينة البحث في متغيرات النمو والعمر التدريبي، وكذلك في المتغيرات البدنية والمهارية المختلفة قيد 

 (.1(، )2البحث كما هو موضن بالجداول )
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 (٥جدول )
 الدلالات الإحصائية لتجانس عينة البحث

 في متغيرات النمو والعمر التدريبي  

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارى

 الالتواء

 0.47- 0.89 20.21 سنة العمر 1

 0.43 0.63 5.64 سنة العمر التدريبي 2

 0.40 3.56 185.50 سم الطول 3

 0.02 2.58 74.92 كجم الوزن 4

 

لمتغيرات النمو والعمر المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء ( ما يلي 2يوضن جدول )
( مما يعطى دلالة مباشرة على 2)±التدريبي قيد البحث ويتضن منه أن قيم معامل الالتواء تتراوح ما بين 

 خلو البيانات من عيوب التوزيعات غير الاعتدالية مما يدل على تجانأ أفراد العينة في تلك المتغيرات.

 41=ن



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة                                   

 (03عشر( ) التاسعم( )العدد 4242( شهر )ديسمبر( لعام )42رقم المجلد )

 (6جدول )                                           
 التكافؤ بي  المجموعتي  التجريبية والضابطة في الاختبارات البدنية والمهارية 

 Mann-Whitneyقيد البحث بطريقة 
 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 قيمة المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
( U ) مجموع  ع± ا

مجموع  ع± ا الرتب
 الرتب

 19.0 58.0 4.42 36.71 47.0 3.19 35.28 سم الوثب للضرب 1
 23.5 51.5 11.66 245.14 53.5 9.58 245.57 سم الوثب العميق 2
 24.0 53.0 3.50 28.42 52.0 4.03 28.42 متر رمي كرة سلة 3
 20.0 57.0 2.03 8.85 48.0 2.42 8.28 متر طبيةرمي كرة  4
 20.0 48.0 5.12 84.42 57.0 6.72 86.42 درجة الارسال 5
 22.0 50.0 13.48 262.71 55.0 24.12 269.28 درجة الضرب الساحق 6

      

 0=  1,10( الجدولية عند مستوى معنوية Uمستوي الدلالة )     
لا يوجد فرو  ذات دلالة  : انهmann-whitney( بتطبيق اختبار مان وتني 1يتضن من جدول )

احصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث، حيث ان قيمة 
(U( المحسوبة أكبر من قيمة )U( الجدولية عند مستوي معنوية )مما يعطى دلالة مباشرة على 1,10 ،)

 هارية قيد البحث.تكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات البدنية والم

 ثالثا: وسائل جمع البيانات:
 استخدم الباحث عددا من الوسائل والأدوات المختلفة لجمع البيانات وهي كما يلي:

 :المتخصصة والبحوث المراجع -
الكرة  –استعان الباحث بالمراجع والبحوث المتخصصة في عدة مجالات وهي )التدريب الرياضي 

والمقاييأ( وذلك من اجل الإلمام بأسلوب التدريب المركب وتدريبات الجذع )القدرة الاختبارات  –الطائرة 
المركزية(، والإلمام بمتغيرات البحث المختلفة وهي القدرة العضلية ومهارتي الإرسال والضرب الساحق، 

ر وتحديد بالإضافة  لي مساعدته في  عداد وتقنين البرنام  المقترح لتدريبات القدرة المركزية، واختيا
الاختبارات الملائمة لقياا المتغيرات البدنية قيد الدراسة والبحث ) متطلب القدرة العضلية للضرب 
الساحق والإرسال (، واستكشاف واياغة مشكلة البحث والوقوف على الأبعاد المختلفة التي تساهم في 

 ر  معالجتها وتفسير النتائ .حلها، وأخيرا استخدام الدراسات والبحوث السابقة في توجيه الدراسة وط

  7=  2ن=  4ن 
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 :الاستبيان -
قام الباحث بتصميم استمارة هدفها تحديد أنسب الاختبارات البدنية لقياا المتغيرات البدنية قيد 
البحث وذلك من خلال المراجع والبحوث المتخصصة ويعدادها في شكلها النهائي لعرضها على عدد من 

(، وقد استطاع الباحث 2ة، وهي كما يوضحها المرفق )الخبراء والمتخصصين في مجال الكرة الطائر 
 تحديد تلك الاختبارات كما يوضحها الجدول التالي:  

 (1جدول )
 الاختبارات البدنية لقياس المتغيرات البدنية قيد البحث

 الاختبار المستخدم العنصر المتغير/التوصيف

 متطلب القدرة العضلية   

 قدرة رجلين
 الوثب للهجوم. 

 الوثب العريض من الثبات.

 قدرة جذع وذراعين

 رمي كرة سلة.

 كجم وقوف من أعلي الرأس. 5دفع كرة طبية 

 

 :البدنية الاختبارات -
قام الباحث باختيار انسب الاختبارات البدنية لقياا القدرات البدنية قيد البحث في ضوء  

 (.2(، )2الاستبيان المطروح كما هو موضن بالمرفقات )
 :البدنية الاختبارات في المستخدمة الأدوات -

تمت الاختبارات علي ملاعب الخيمة الرياضية )الصالة الرياضية( بجامعة الملك عبد العزيز وتم 
 استخدام الأدوات الآتية:

-٥١0حائط عليه تدريج بالسنتيمترات ابتداء م  ) -
 ( س .100

 مادة المانيزيا. -

 كرة سلة. - كبير( –شريط قياس )صغير  -

 ملعب ممهد. - كرسي للجلوس عليه. -

  ( كج .١( كج ، )1كرة طبية وزن ) -
 أه  الأدوات المستخدمة في البرنامج المقترح:   -

 العوارض الأفقية-              ملعب للكرة الطائرة -
 Dumbbellsالأثقال اليدوية -             صالة تدريب الأثقال -
 الوثب حبال-             احبال المطاطية  -
 صناديق خشبية مختلفة الارتفاعات –      كرات طبية -
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 الأدوات المستخدمة في قياس مستوب الأداء المهارى:   -
وكاميرا  (،1استخدم الباحث استمارة تحليل مستوي الأداء المهارى كما هي موضحة بمرفق ) 

 حديثة وحاسب رلي لتسجيل وعرا المباريات قيد البحث والدراسة. 
 :البحث تنفيذ خطوات -
 قام الباحث بعدد من الخطوات والإجراءات من أجل  تمام الدراسة والبحث تمثلت فيما يلي: 

 الدراسة الاستطلاىية الأولي:- ٥
م على عينة من المجتمع الأالي ومن  1122/  2/  21تم  جراؤها في يوم الثلاثاء الموافق 

جامعة الملك عبد العزيز الممارسين للعبة الكرة ( طالبا من طلاب 20غير عينة البحث وتمثلت في )
الطائرة والذين يمثلون منتخبات للكليات المختلفة بالجامعة ولكن لم يقع عليهم الاختيار ضمن منتخب 
الجامعة المشارك ببطولة الاتحاد الرياضي للجامعات السعودية ، وقد اهتمت الدراسة بالتعرف على 

طر  التسجيل –المواافات –وكيفية  جرائها وطر  الإعداد لها )الأدوات الاختبارات البدنية المستخدمة 
الهدف من الاختبار(، وكذلك التعرف على الأخطاء التي يمكن الوقوع فيها أثناء أدائها، وترتيب أجرائها –

بالطريقة الصحيحة والتي تضمن عدم  رها  اللاعبين وأدائها بصد  وموضوعية تامة )تنظيم 
وكذلك مدى الحاجة  لى الاستعانة بالمساعدين أثناء أداء الاختبارات، وأخيراً التأكد من ثبات الاختبارات(، 

 الاختبارات على عينة من المجتمع الأالي.
 –أهمية عدد من النقاط الفنية المختلفة مثل )دقة قياا المسافات وقد أسفرت نتائ  الدراسة عن: 

لخ( مم انعكأ على تلافي الأخطاء المتوقعة واد  شروط أداء الاختبارات ...ا–سلامة الأدوات 
وموضوعية الاختبارات، والاستعانة بالبطاقات الفردية والجماعية لتسجيل البيانات وجمعها ويعدادها 

دفع كرة طبية من  –كذلك تنظيم أداء الاختبارات بالترتيب التالي )الوثب للهجوم  للتحليل والمعالجة،
بالإضافة  لى  رمي كرة سلة(، –دفع كرة طبية من فو  الرأا وقوفا  – الوثب العميق –وضع الجلوا 

( مساعد لتسجيل البيانات ويعداد الأدوات وتنظيم العمل، وأخيرا تم ايجاد 1حاجة الباحث  لى عدد )
 معامل اد  الاختبارات وكذلك معامل الثبات من خلال  عادة التطبيق.

 الدراسة الاستطلاىية الثانية:- 6
( م ، واشتملت علي استكشاف عملية تحليل  1122/  0/  11( م حتي )  1122/  0/  2وتمت في الفترة من )             

مستوي الأداء المهارى لمهارتي الإرسال والضرب الساحق ، وذلك من خلال القيام بتحليل عدد من المباريات المسجلة والمقامة ضمن 
( م ، وباستخدام استمارة تحليل مستوي  1122/  1121للجامعات السعودية لموسم ) فعاليات منافسات دوري الاتحاد الرياضي 

الأداء المهارى في الكرة الطائرة ، كما هدفت الدراسة  لي التعرف علي كيفية تسجيل المباريات عينة البحث وتحديد أفضل أماكن 
عملية التحليل وتدوين البيانات المستخلصة ، كذلك مدي التصوير ورلية التحليل وطريقة الملاحظة ومدي الحاجة  لي مساعدين في 

 كفاية الاستمارة في تحليل واستكشاف المهارات قيد البحث واستيفاء البيانات المطلوبة بكفاءة وقدرة عالية.
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 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث:- 1
البحث عن طريق اد  المقارنة الطرفية وذلك على  تم حساب اد  الاختبارات البدنية قيدالصد : -أ 

( لاعب، وتم ترتيب درجاتهم 21عينة من ذات مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية وعددهم )
( لاعبين ومن ثم 2( لاعبين والمستوى الأقل تميزاً وعددهم )2تصاعدياً لتحديد المستوى المتميز وعددهم )

الربيع الأعلى والربيع الأدنى في الاختبارات البدنية والمهارية قيد الدراسة تم حساب دلالة الفرو  بين 
 (.2والبحث كما يوضحها جدول )

 (1جدول )
 دلالة الفروق بي  الربيع الاعلى والربيع الأدنى للاختبارات البدنية والمهارية

 Mann-whitneyقيد البحث بطريقة 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 قيمة الربيع الادني الربيع الأعلى
( U ) ع± س ع± س 

 1.75 0.95 31.50 1.54 39.50 سم الوثب للضرب 1

 1.67 253.5 سم الوثب العميق 2
237.5

0 
0.84 1.71 

 1.72 1.02 29.50 0.98 34.5 متر رمي كرة سلة 3

 1.75 1.36 8.00 0.98 12.0 متر رمي كرة طبية 4

 1.71 1.02 78.00 1.36 94.0 درجة الارسال 5

 1.71 0.95 269.5 1.51 290.0 درجة الضرب الساحق 6

 0=  1,10( الجدولية عند مستوى معنوية Uمستوي الدلالة )       
يوجد فرو  ذات دلالة انه:  mann-whitneyيتضن من جدول السابق بتطبيق اختبار مان وتني 

( Uاحصائية بين الربيع الأعلى والربيع الادنى في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث حيث أن قيمة )
(، مما يعطى دلالة مباشرة على اد  1,10( الجدولية عند مستوي معنوية )Uالمحسوبة أقل من قيمة )

 الاختبارات.

لحساب ثبات اختبارات القدرات البدنية والمهارية قيد البحث استخدم الباحث طريقة تطبيق الثبات: 
من خارج عينة البحث ولهم نفأ  ( لاعب21الاختبار ويعادة تطبيقه وذلك على ذات العينة والتي قوامها )

( ثلاثة أيام بين التطبيقين الأول والثاني ومن ثم حساب 2مواافات العينة الأالية وبفاال زمني مدته )
 (.0معامل الارتباط بين التطبيقين كما يوضحه جدول )

 

 
 
 

   42= ن 
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 (١جدول )
 معامل الارتباط بي  التطبيق وإعادة التطبيق للمتغيرات 

 البدنية والمهارية قيد البحث بطريقة 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

 قيمة إعادة التطبيق التطبيق الأول
 ع± ا ع± ا ) ر (

 0.98 6.48 36.08 7.25 36.25 سم الوثب للضرب 1
 0.99 10.79 245.75 11.77 245.91 سم الوثب العميق 2
 0.99 2.34 31.75 3.62 31.91 متر رمي كرة سلة 3
 0.94 1.72 10.08 2.55 10.00 متر رمي كرة طبية 4
 0.86 8.75 86.83 9.41 85.75 درجة الارسال 5
 0.87 9.78 280.66 13.78 280.16 درجة الضرب الساحق 6

 1,12=  1,10مستوي الدلالة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية        
يوجد ارتباط ذا دلالة احصائية بين التطبيق واعادة التطبيق للاختبارات يتضن من جدول السابق أنه: 

الجدولية عند مستوي معنوية البدنية والمهارية قيد البحث حيث أن قيمة )ر( المحسوبة أكبر من قيمة )ر( 
 (، مما يعطى دلالة مباشرة على ثبات نتائ  الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث.1,10)

 اختيار المساعدي : – 1
( مساعد فقط للمساعدة في  جراء الاختبارات البدنية أحدهما للتسجيل 1احتاج الباحث  لي عدد )

راء الاختبارات. ولم يتطلب ذلك أي مواافات خااة لهما لذا والآخر للمساعدة في عمليات القياا ويج
 استعان الباحث بمدربين زملاء له بالعمل داخل  دارة النشاط الرياضي بالجامعة.

 تخطيط البرنامج المقترح:- ١
 وقد اشتمل على عدة عناار أهمها:             

 أهداف البرنامج المقترح: -٥
الموجهة لمنطقة الجذع )تدريبات القدرة المركزية( من أجل تطوير تقنين ويعداد عدد من التدريبات  -

وزيادة معدلات القدرة العضلية بوجه عام، والقدرة العضلية الخااة بمهارتي الإرسال والضرب الساحق 
 تحديدا. 
 تنفيذ تلك التدريبات بأسلوب التدريب المركب والذي يشمل أساليب عدة أساليب أهمها التدريب بالأثقال -

 والتدريب الباليستي والتدريب البلومتري.

  42= ن 
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 تنظي  البرنامج:-ب    
( أسابيع، وقد 21( شهر بواقع )1,0تم تطبيق البرنام  المقترح تماشيا تماما مع فترة الإعداد ومدتها ) -

 راعي الباحث في ذلك موعد بدء المنافسات وظروف الدراسة الجامعية والانتظام بها.
/  1/  20( مراحل أساسية تبدأ بعد بدايدة الدراسدة بأسدبوعين اعتبدارا مدن )2تم تقسيم فترة الإعداد  لى ) -

( 1122/  1/  20( أسددابيع وتبدددأ مددن )2(، الإعددداد العددام ومدددتها )1122/  22/  11( حتددى )1122
( 1122/  21/  7( أسدابيع وتبددأ مدن )2(، ثم مرحلة الإعداد الخاص ومددتها )1122/  21/  1حتى )
 (. 1122/  22/  11-0(، وأخيرا مرحلة الإعداد للمنافسات وتبدأ من )1122/ 22/  2حتى )
/  21/  11تدددم تطبيدددق جدددزء التددددريبات المقتدددرح بدايدددة مدددن الأسدددبوع الثالدددث مدددن فتدددرة الإعدددداد أي مدددن ) -

رة الإعدداد بأسدبوعين ( أي قبل نهاية فت1122/  22/  21( امتدادا على طول فترة الإعداد حتى )1122
 ( أسابيع.1( شهر أي )2,0وبذلك تكون فترة تطبيق جزء التمرينات المقترح )

 (.2/  2(، و)2/  1(، والصغرى ما بين )2/  2دورة الحمل الكبرى والمتوسطة ) -
 شدة الحمل التي اعتمد عليها الباحث استنادا للمراجع والبحوث المتخصصة جاءت كما يلي: -

o ( من أقصي قدرة للاعب. % 80حتى  % 211سبة )حمل أقصي بن 
o ( من أقصي قدرة للاعب.70حتى  % 82حمل عالي بنسبة ) 
o ( من أقصي قدرة للاعب. % 01حتى  % 72حمل متوسط بنسبة ) 
o ( من أقصي قدرة للاعب.% 10حتى  % 21راحة  يجابية بنسبة ) 
o .راحة سلبية وهي راحة تامة بدون أي عمل 

( وحدددات مقابددل يومددان للراحددة، مددع الأخددذ فددي 0وحدددات التدريبيددة خددلال الأسددبوع )حدددد الباحددث عدددد ال -
 الاعتبار قيام الباحث بالتنسيق التام مع الأندية التي يلعب لها الطلاب والمدربين الذين يقومون بتدريبهم.

يوميددة خددلال ( وحدددة 1عدددد الوحدددات التدريبيددة اليوميددة التددي يددتم تطبيددق فيهددا جددزء التدددريبات المقترحددة ) -
( وحددة تدريبيدة 21الأسبوع، وبذلك يكون  جمالي عدد الوحددات المقدررة لتطبيدق جدزء التددريبات المقترحدة )

 يوميه.
( دقيقة، وعلى ذلك جاء  جمالي الزمن المقرر للجزء المقتدرح 21زمن الجزء المقترح لكل وحدة تدريبية ) -

 ( ساعة. 8( دقيقة أي حوالي )281بي )على طول الوحدات المقررة له خلال البرنام  التدري
 القياسات القبلية لمتطلب القدرة العضلية لعينة البحث: – 2

( ، نظددرا لعدددم تمكددن الباحددث  1122/  1/  21،  22تمددت يددومي الثلاثدداء والأربعدداء الموافددق ) 
مددن جمددع جميددع أفددراد العينددة خددلال يددوم واحددد ، وقددد قددام الباحددث بتنظدديم وتجهيددز عمليددة  جددراء الاختبددارات 

 (، 2ويعداد استمارات تسجيل القياسات سواء كانت فردية أو جماعية كما يوضحها مرفق )
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م قددام الباحددث بتجميددع البيانددات وجدددولتها ومعالجتهددا  حصددائيا مددن أجددل  جددراء عمليددات التجددانأ ثدد
والتكافؤ الخااة بضبط متغيرات البحث، وذلك من خلال عمليات الإحلال والتبدديل مدا بدين اللاعبدين فدي 

ؤ المطلددوب كددلا المجمددوعتين الضددابطة والتجريبيددة ، كمددا راعددي الباحددث فددي تلددك الإجددراءات عنصددر التكدداف
لمتغيددددر الأداء المهددددارى لمهددددارتي الضددددرب السدددداحق والإرسددددال فددددي ضددددوء خبرتدددده مددددع اللاعبددددين ومعرفتدددده 
لمستوياتهم حتي يتم  جراء التكافؤ الفعلي لهم من خلال تحليل مسدتوي الأداء المهدارى لهدم، كدذلك فقدد قدام 

خدمة مدددن أجدددل تقندددين الجرعدددات الباحددث بدددحجراء شدددكلا رخدددرا مدددن القياسدددات البدنيدددة وذلددك للتددددريبات المسدددت
الفددرو  الفرديددة والتدددرج فددي زيددادة الحمددل والحمددل  –التدريبيددة المسددتخدمة وفقددا لمبددادب التدددريب الرياضددي 

 .  -الزائد 
 القياسات القبلية لمتغير الأداء المهارى للضرب الساحق والإرسال: – 1

م لإجراء القياسات القبلية  (1121/  1122استعان الباحث بعدد من مباريات الموسم السابق )
لمستوي الأداء المهارى لمهارتي الضرب الساحق والإرسال لعينة البحث، ثم قام بعملية التحليل باستخدام 
استمارة قياا مستوي الأداء المهارى، ثم قام بجمع البيانات وجدولتها ومعالجتها  حصائيا، ثم القيام 

لتكافؤ المطلوبة بين المجموعتين الضابطة والتجريبية، وفي بعمليات التبديل والإحلال من أجل عملية ا
 غير معزل عن عمليات التكافؤ البدني لمتطلب القدرة العضلية.

 تطبيق برنامج التدريبات المقترحة:- 9
في ضوء المتغيرات السابق ذكرها تم  عداد وتطبيق برنام  التدريبات المقترح والذي تم تنفيذه 

اضية واالة اللياقة البدنية والتدريب بالأثقال بجامعة الملك عبد العزيز بجدة علي ملاعب الخيمة الري
 بالمملكة العربية السعودية، وكانت أهم محدداته:

تنفيذ جزء التدريبات المقترحة بجزء الإعداد البدني المقرر للفريق في بداية الوحدة التدريبية، ومع  -
( وحدات تدريب يومية خلال الأسبوع التدريبي، تم فيها 2ن )برنام  الأثقال الموضوع للفريق والذي يتضم

 ( وحده تدريبية.1تطبيق التدريبات المقترحة في عدد )
تم تقسيم التدريبات المقترحة  لى نوعين أساسيين طبقا لتقسيم منطقة الجذع وهما )منطقة الظهر  -

بالإضافة  لى مراعاة مبدأ التنوع في ومنطقة الصدر والبطن(، على أن يتم التناوب بينهما،  –والجانبين 
 التدريبات المستخدمة لتلك الأجزاء ومعاودة تطبيقها مرة أخري في شكل تدويري مضبوط.

تم التدريب باستخدام أسلوب التدريب المركب من خلال تدريبات الأثقال المتبوعة بالتدريب البلومتري،  -
 أو الباليستي، أو كلاهما معا.

، Dumbbellsالأدوات المتاحة من البارات والأثقال الحرة، أو الأثقال اليدوية  تم استخدام جميع -
 والكرات الطبية، والحبال المطاطية.
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 تشكيل الحمل التدريبي جاء كما يلي: -
( وذلك للتدريب بالأثقال أو التدريب البلومتري، أما بأسلوب التدريب % 11- % 70الشدة: من )
 (.% 11- % 21الباليستي من )
( مجموعات للتدريب 2 – 2( تكرار داخل المجموعة حسب الشدة المقررة، ومن )20 – 8الحجم: من )
 الواحد.

(  ، حسب شدة التدريب وأسلوبه، وقد استرشد الباحث بالنبض أحيانا 0(  ، أو )2 – 2الكثافة: من )
 ا /  . 11بالنزول به  لى 

بأسلوب التدريب المركب والتي هي الأشكال التدريبية  تم اتباع الأساليب التالية عند تنفيذ البرنام  -
 الثلاثة له:

ويؤدي فيه جميع اللاعبين المجموعات الخااة بتمرين الأثقال  General phaseالتدريبي العام: -2 
)  راحة قبل أداء تدريبات البليومترك والتي 2)ث عقب كل مجموعة، ثم(11بفترة استعادة استشفاء (
 )ثانية لاستعادة الشفاء.11نها (يعقب كل مجموعة م

: ويؤدي فيه جميع اللاعبين تدريبات البليومترك بطريقة Specific phaseالشكل التدريبي النوعي. - 1
تتناسب مع طبيعة اللعبة، حيث يؤدى اللاعب مجموعة أثقال واحدة يتبعها مباشرة مجموعة بليومترك ثم 

)معني مجموعة أن تشمل تدريب الأثقال والتدريب  (   بين كل مجموعه كامله وأخري 2فترة راحة )
 البلومتري أو الباليستي أو كلاهما وعندها تسمي سلسلة(.

: هو يتشابه مع الشكل النوعي في طريقة Competition phaseالشكل التدريبي التنافسي.  - 2
 0وزيادة فترة الراحة  لى )التطبيق  لا أنه يتم  لغاء الحد الأدنى للراحة نهائيا بين كل مجموعة أو سلسلة 
  ( بين السلاسل التدريبية )أي الانتهاء من مجموعات السلسلة التدريبية كاملة(.

 راعي الباحث في تدريبات القدرة المركزية المتبعة ما يلي: -
 عضلات الجانبين(.-عضلات الظهر -التركيز على مجموعة عضلات المركز )عضلات البطن -2
التركيز على الأبعاد والمستويات الثلاثة للحركة وهي )المستوى الأفقي، المستوى تعدد المستويات أي -1

 السهمي، المستوى الرأسي(.
 سرعة الأداء والتوازن الحركي، والسيطرة والتحكم في الحركات التي يقوم بها الجسم.-2
 التدريب عن طريق الحركات وليأ تدريب اجزاء الجسم، وتعدد المفاال المستخدمة.-2
 عمل أكثر من مجموعة عضلية في وقت واحد وبشكل متكامل.-0
 ( أيام خلال عطلة عيد الأضحى المبارك.2تم منن اللاعبين أجازه ) -
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 القياسات البدنية البعدية:- ٩
بعد انتهاء تطبيق البرنام  المقترح قام الباحث بحجراء القياا البدني البعدي للتحقق من أثرة على 

ية لمهارتي الإرسال والضرب الساحق، وذلك بعد انتهاء البرنام  المقترح بيومين أي متطلب القدرة العضل
 م، ولمدة يوم واحد. 1212/  22/  22يوم الأربعاء الموافق 

 القياسات البعدية لمستوب الأداء المهارى لمهارتي الضرب الساحق والإرسال: – ٥0
دوار التمهيدية الأولي والثانية، ثم قام قام الباحث بتسجيل عدد من المباريات للفريق خلال الأ

بعمليات التحليل باستخدام استمارة تحليل مستوي الأداء المهارى، والتي استغرقت أسبوع وذلك في الفترة 
( م، وقد اتبع الباحث نفأ الخطوات التي اتبعها في القياا القبلي لتوحيد 1122/  0/  21 – 12من )

الباحث بجمع البيانات وجدولتها ويعدادها من أجل المعالجة  شروط ومواافات التحليل، ثم قام
 الإحصائية.

 المعالجة الإحصائية:- ٥0
قام الباحث بجمع البيانات وجدولتها وتصنيفها وتنظيمها تم معالجتها  حصائيا باستخدام الحاسب  

الإحصائية  ( والذي تم فيه استخدام عدد من الأساليبSPSSالآلي من خلال البرنام  ال  حصائي )
(، وكذلك نسبة T Testوالتي تمثلت في معامل الالتواء ومتطلباته، واختبار دلالة الفرو  الاحصائية )

التحسن، وقد ساهم ذلك البرنام  الإحصائي في التوال  لى نتائ  ذات دقة عالية ساهمت في خروج 
 الباحث بعدد من الاستنتاجات والتوايات التي استهدفتها الدراسة.

 
 
 

 :النتائج رضع -

 (2جدول )
 دلالة الفروق بي  القياسي  القبلي والبعدب للمجموعة الضابطة في المتغيرات 

 اللامعلمية Wilcoxonالبدنية والمهارية قيد البحث بطريقة 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

الحالات 
 الموجبة

 القياس البعدي القياس القبلي
Z قيمة  

P 
 إحتمالية
 الخطأ

 ع± س ع± س

 0.23 2.26 4.56 46.85 4.42 36.71 7 سم الوثب للضرب 1

 0.23 2.25 10.46 254.71 11.66 245.14 7 سم الوثب العميق 2

 0.23 2.24 4.72 34.00 3.50 28.42 7 متر رمي كرة سلة 3

 0.23 2.26 1.82 11.00 2.03 8.85 7 متر رمي كرة طبية 4

 0.23 2.28 5.12 90.42 5.12 84.42 7 درجة الارسال 5

 0.23 2.25 30.11 262.14 13.48 262.71 7 درجة الضرب الساحق 6

 2,18=  1,10الجدولية عند مستوى معنوية  Zمستوي الدلالة 

 7=ن
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توجد فرو  ذات دلالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة يتضن من جدول السابق أنه: 
( المحسوبة Zالضابطة في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث لصالن القياا البعدي حيث ان قيمة )

 (.1,10( الجدولية عند مستوي معنوية )Zأكبر من قيمة )

 مهارية قيد البحث.تقاربت قيم الفرو  بين كل المتغيرات البدنية وال -

 (1جدول)
 دلالة الفروق بي  القياسي  القبلي والبعدب للمجموعة التجريبية في المتغيرات 

 اللامعلمية Wilcoxonالبدنية والمهارية قيد البحث بطريقة 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

الحالات 
 الموجبة

 القياس البعدب القياس القبلي
 Zقيمة 

P 
احتمالية 
 ع± ا ع± ا الخطأ

 0.23 2.67 5.45 51.85 3.19 35.28 7 سم الوثب للضرب 1
 0.23 2.63 11.56 262.14 9.58 245.57 7 سم الوثب العميق 2
 0.23 2.62 4.98 36.14 4.03 28.42 7 متر رمي كرة سلة 3
 0.23 2.26 2.07 11.42 2.42 8.28 7 متر رمي كرة طبية 4
 0.23 2.28 6.72 96.42 6.72 86.42 7 درجة الارسال 5
 0.23 2.26 23.90 287.71 24.12 269.28 7 درجة الضرب الساحق 6

 2,18=  1,10الجدولية عند مستوى معنوية  Zمستوي الدلالة 
القياسددددين القبلددددي والبعدددددي توجددددد فددددرو  ذات دلالددددة احصددددائية بددددين يتضددددن مددددن جدددددول السددددابق أندددده: 

للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنيدة والمهاريدة قيدد البحدث لصدالن القيداا البعددي حيدث ان قيمدة 
(Z( المحسوبة أكبر من قيمة )Z( الجدولية عند مستوي معنوية )1,10.) 

 تقاربت قيم الفرو  بين كل المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث. -

  

   7= ن 
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 (9جدول )
 دلالة الفروق بي  القياسي  البعديي  للمجموعتي  التجريبية والضابطة في المتغيرات 

 اللامعلمية Mann-whitneyالبدنية والمهارية قيد البحث بطريقة 
 

 المتغيرات م
 وحدة
 القياس

القياس البعدب للمجموعة 
 التجريبية

القياس البعدب للمجموعة 
 قيمة الضابطة

( U ) 

P 
مستوى 
 الدلالة

 ع± س
مجموع 
 الرتب

 ع± س
مجموع 
 الرتب

 0.09 11.00 39.00 4.56 46.85 66.00 5.45 51.85 سم الوثب للضرب 1
 0.25 15.00 43.00 10.46 254.71 62.00 11.56 262.14 سم الوثب العميق 2
 0.44 18.00 46.00 4.72 34.00 59.00 4.98 36.14 متر رمي كرة سلة 3
 0.74 21.50 49.50 1.82 11.00 55.50 2.07 11.42 متر رمي كرة طبية 4
 0.11 11.50 39.50 5.12 90.42 65.50 6.72 96.42 درجة الارسال 5
 0.20 14.00 42.00 30.11 262.14 63.00 23.90 287.71 درجة الضرب الساحق 6

 8=  1,10مستوى معنوية  ( الجدولية عندUمستوي الدلالة )
لا يوجد فرو  ذات دلالة احصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين يتضن من جدول السابق أنه: 

( المحسوبة أكبر من Uالتجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث حيث ان قيمة )
 (.1,10( الجدولية عند مستوي معنوية )Uقيمة )

ختبدددار رمدددي الكدددرة الطبيدددة مدددن لإبددالرغم مدددن عددددم وجدددود فدددرو   لا أن أعلدددى مسدددتوي للدلالددة جددداء  -
ثدم الضدرب السداحق، فالإرسدال، وأخيدرا الوثدب  ،  الوقوف، يليه رمي كرة السلة، ثدم الوثدب العميدق

 للهجوم. 

 7= 2ن= 4ن 
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 (٩جدول)                                           
 نسبة التحس  المئوية بي  القياسي  القبلي والبعدب للمجموعتي  التجريبية والضابطة 

 والفروق بينهما في المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 نسبة التحس  %
المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

فروق نسب 
 التحس 

 لصالح المجموعة

 التجريبية 19.34 %46.96 %27.62 سم للضربالوثب  1
 التجريبية 2.84 %6.74 %3.90 سم الوثب العميق 2
 التجريبية 7.53 %27.16 %19.63 متر رمي كرة سلة 3
 التجريبية 13.63 %37.92 %24.29 متر رمي كرة طبية 4
 التجريبية 4.463 %11.57 %7.107 درجة الارسال 5
 التجريبية 7.05 %6.84 %0.21- درجة الضرب الساحق 6

 يتضن من الجدول السابق أن: 

الفرو  في نسب التحسن للمتغيرات البدنية والمهارية لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة جاءت -2
 في االن المجموعة التجريبية.

ثم كجم من وضع الوقوف،  0جاء ترتيب أعلي نسب للتحسن للوثب للضرب، يليه رمي كره طبية زنة -1
  .الضرب الساحق، ورمي كرة سلة لأبعد مسافة ممكنه، ثم الإرسال، وأخيرا الوثب العميق

 مناقشة النتائج: ●

بوجود فرو  ذات دلالة احصائية بين القياسين القبليين التحقق من الفرضين الأول والثاني:  -
ارية قيد البحث والبعديين لكل من المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية والمه

،  (1يتضن من خلال النتائ  التي تم الإشارة  ليها في جدولي )ولصالن القياا البعدي، وهو ما 
ويعزو الباحث ذلك  لى أن جميع البرام  التدريبية التي يتم التخطيط لها جيدا تؤتي ثمارها ( 7)

في المجال الرياضي، ولها القدرة على  حداث الفار  وبخااة مع التقدم العلمي الذي نشهده 
وارتفاع مستوي العملية التدريبية والمدربين في جميع الأنشطة الرياضية وبخااة الكرة الطائرة، 
وفي تلك البرام  التقليدية يستخدم المدربين نفأ الأساليب التدريبية التي يستخدما الباحث خلاف 

ن الطبيعي أن تحقق البرام  التكنيك الذي عمل عليه الباحث وأخضعه للبحث والدراسة، لذا فم
 التدريبية التقليدية نتائ  وفوار  ملموسة.
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(،" عددددادل محمدددددد 1( )6001أحمددددد عبدددددد العزيددددز النمدددددر " )" أسددددامة وقددددد اتفددددق كددددل مدددددن " 
، " محمددددددد  (٥1( )60٥1(،" محمددددددود عبددددددد المحسدددددد  عبددددددد الددددددرحم  " )٥0( )600٥حسددددددي  " )

(، " محمدددددود ٥9( )600٥د اللددددده " )(، " هندددددد فددددداروق عبددددد٥1( )60٥6عثمدددددان محمدددددد احمدددددد " )
، " وليدددددام إبدددددي ،  (9( )60٥6(،" زيندددددب رعدددددد عبدددددد الحسدددددي  " )٥2( )600٥رجدددددائي محمدددددد " )
  William P. Ebben and Douglas O. Blackardدوجددددلاس بلاكددددارد 

(6002()16.) 
أن جميع البرام  المستخدمة قد  (1( )6001أسامة أحمد عبد العزيز النمر " )يشير " حيث 

عادل محمد حسي  " فقد أشار"حققت نتائ   يجابية على متغير اللياقة العضلية قيد البحث، كذلك 
 لى أن البرنام  المقترح قد حقق ما وضع من أجلة ونت  عنة تطوير القدرة العضلية  (٥0( )600٥)

محمود عبد المحس  عبد " نة البحث، كذلك لعينة البحث بالإضافة  لي تحسن أداء الضرب الساحق لعي
الذي أشار  لي حدوث تحسن ملحوظ في المتغيرات البدنية قيد البحث وأداء  (٥1( )60٥1الرحم  " )

أن  (22( ) 1121كما أوضن "محمد عثمان محمد احمد " ) مهارتي حائط الصد والضرب الساحق، 
كما لم تحدث أي  اابة نتيجة تنفيذ هذا البرنام ، البرنام  المقترح أدي  لي تحسين القدرة العضلية ، 

(، ومعدل النمو للقدرة العضلية )دفع % 11وقد بلغ معدل النمو في القدرة العضلية )الدفع أمام الصدر 
، كذلك فقد بلغ معدل النمو % 10، ومعدل نمو القدرة العضلية ) الوثب العمودي ( % 22كرة طبية( 

هند فاروق عبد الله " أما دراسة " ، % 21من الأرا لأعلي الصدر( في القدرة العضلية ) الجذب 
فقد أشارت  لي تحسن ملحوظ في مستوي القدرة العضلية للاعبين نتيجة استخدام أسلوب  (٥9( )600٥)

، كذلك الحال التنبيه الكهربي وانعكاا ذلك علي مستوي أداء اللاعبين لمهارة الإرسال في الكرة الطائرة
والتي أسفرت عن أن لأسلوب التدريب البلومتري أثرا  (٥2( )600٥محمود رجائي محمد " )لدراسة "

واضحا في تنمية القدرة العضلية للرجلين والذراعين وتحسن مستوي أداء الضرب الساحق للاعبين ، كما 
 الطائرة،أقر بوجود علاقة  رتباطية بين القدرة العضلية للرجلين والذراعين والضرب الساحق في الكرة 

 " William P. Ebben and Douglas O. Blackardودراسة " وليام  بين ، دوجلاا بلاكارد 
والتي توالت  لى أن التدريبات المركبة المصممة على أساا حمل التدريب وتأثيرها  (32)(2006)

 الإيجابي على القوة المتفجرة لعضلات الرجلين.
ات البدنية والمهارية قيد البحث في كلتا المجموعتين الضابطة كما تقاربت قيم الفرو  بين كل المتغير  

والتجريبية، حيث يعزو الباحث ذلك  لى الترابط الشديد بين كل المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث، 
واعوبة فصل اختبار بدني عن رخر، حيث يقيأ اختبار الوثب للهجوم نفأ ما يقيسه اختبار الوثب 

 العريض،
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ختبارات الذراعين، بالإضافة اعوبة فصل مناطق الجسم عند تقييم عنصر القدرة العضلية حيث كذلك ا 
، كذلك فحن المتطلبات البدنية والمهارية  –جذع ورجلين وذراعين  –ارتباط مفرداته المختلفة ببعضها 

اك تناسبا للإرسال والضرب الساحق مرتبطين ارتباطا وثيقا ببعضهما، لذا يمكن للباحث القول أن هن
طرديا بين متغير القدرة العضلية وتميز اللاعبين في أداء مهارتي الإرسال والضرب الساحق، وأي زيادة 

 أو نقصان يصاحبه زيادة ونقصان في العناار الأخرى.
للوثب العمودي والوثب من الخلف  أن: (6( )60٥6أحمد ىيسى وصبحي أحمد " ) " ويذكر

هجومية من المنطقة الأمامية والخلفية والإرسال بالوثب كل ذلك يتطلب للأمام لأداء مهارة الضربة ال
توافر مكوني القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية للاعب الكرة الطائرة، وهي عناار مترابطة بعضها 

 (22:  1البعض وعلامة مميزة لتلك المهارات الحركية.      )
أن القدرة العضلية أحد أهم  لى:  (٥1( )٥٩٩1محمد صبحي وحمدب عبد المنع " )ويشير "

القدرات البدنية على الإطلا  في الكرة الطائرة وتعد أحد عوامل الحسم في المباريات، وضروريا للعديد 
 (12 -22:21من المهارات كما في الإرسال والضرب الساحق. )

ة  حصائيا بين كل من القياسين اللذين يشيران  لى وجود فرو  دالالتحقق من الفرضين الثالث والرابع: -1
البعديين لكل من المجموعتين الضابطة والتجريبية في متطلب القدرة العضلية لمهارتي الضرب الساحق 

( عدم وجود دلالة 8 لا أنه يتضن من جدول )والإرسال ومستوي أدائهما ولصالن المجموعة التجريبية، 
 ي:فرو  لهذين الفرضين ويعزو الباحث ذلك  لى ما يل

 اغر حجم العينة وقلة عددها. -أ
( 21( أسابيع بواقع )1قصر الفترة الزمنية المحددة لبرنام  التدريبات المقترحة والتي لم تتجاوز ) -ب

 وحدة تدريبية يومية.
ما  –ختبارات الموضوعة تقيأ منت  بدني ومهاري نهائي تتداخل فيه أجزاء الجسم المختلفة لإا -ج

أن الاختبارات البدنية المستخدمة تقيأ القدرة العضلية كمتطلب لمهارتي حيث  –فرضته طبيعة الدراسة 
الإرسال والضرب الساحق ولا تقيأ منطقة الجذع بصورة مباشرة وهو شيء هام وضروري لاستكشاف 
 تأثير البرنام  المقترح لمنطقة الجذع علي القدرة العضلية الخااة بهاتين المهارتين للاعبي الكرة الطائرة

أن برنام  التدريبات المقترح موجه بصورة كلية نحو الجانب البدني وليأ المهاري، لذا فحن  ، كما
الانعكاا المهاري يأدي جراء تطور متطلب القدرة العضلية أي بصورة غير مباشرة أيضا، لذا فمن 

 الطبيعي عدم وجود فرو  واضحة كما أظهرت النتائ .
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نوعية التدريبات النوعية التي تتشابه والعمل العضلي الخاص مجموعة التدريبات المقترحة ليست من  -د
بالأداء الحركي للنشاط الممارا، ولا تتخذ نفأ اتجاه الواجبات الحركية أو الاختبارات البدنية المحددة، 

 لذا ينتفي أيضا التأثير المباشر على متغيرات البحث البدنية والمهارية. 
والتي اتفقت مع  (٥( )6009" أحمد خليفة حس  " )بها  ويشير الباحث  لي الدراسة التي قام

الباحث في أن البرام  الثلاث التي قام بها قد أثرت  يجابياً على تطوير بعض المتغيرات البدنية والمهارية 
للاعبي كرة السلة، كذلك فقد  ختلف مع الباحث في أن أسلوب التدريب المركب أفضل من أسلوب 

وب التدريب المشترك في تطوير بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة التدريب الباليستى وأسل
مع النتائ  التي توال  ليها الباحث  (9( )60٥6زينب رعد عبد الحسي  " )دراسة " السلة، كما اتفقت 

في أن استخدام أسلوب التدريب المركب كان له التأثير الايجابي في تطوير القوة المميزة بالسرعة 
راعين، وأن استخدام أسلوب التدريب المركب كان له التأثير الايجابي في دقة مهارة الإرسال الدائري للذ

وجود اختلافات بين  (١( )60٥0إيهاب عبد العزيز الغندور " )دراسة " بالتنأ الأرضي ، كما أظهرت 
ة قيد البحث، حيث تفو  البرام  المختلفة في التأثير علي متغيرات القدرة العضلية والمتغيرات المهاري

أسلوب التدريب الباليستي علي البلومتري في متغيري القدرة العضلية للذراعين والضرب الساحق، 
، كما اختلف  بالإضافة لتفو  أسلوب التدريب البلومتري علي الباليستي في القدرة العضلية للرجلين

التى توالت  لي أن هناك  (2( )60٥6أمي  سلمان مهدب العبيدب " ) "الباحث مع ما أشارت  ليه 
تمايز بين برام  التدريب الثلاث التي تم تطبيقها في دراستها حيث أن تدريب الأثقال عمل على تطوير 
القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة، في حين  أنَّ التدريب البليومترك عمل على تطوير القوة الانفجارية 

لتدريب المركب )أثقال د بلايومترك( عمل على تطوير القوة الانفجارية والقوة والقوة المميزة بالسرعة، أما ا
، فقد اتفقت تماما Jeremian Libby " (2006) (24) جيريمان ليبىدراسة " المميزة بالسرعة، أما 

( 2:  2مع ما توال  ليه الباحث في أن أداء أي من التدريب المركب والمشترك الذي استغر  من )
ون فعالًا لتحسين الوثب العمودى ومخرجات القوة ومن ثم يجب على المدربين أن يختاروا أسابيع يك

البرنام  الذي يتلائم مع لاعبيهم  ومن أهم التوايات  جراء العديد من المقارنات بين برام  التدريب 
بيهور  دراسة " رحمان رحيم وناارالمركب والتدريب المشترك على لاعبي الرياضات الأخرى، وأخيرا 

Rahman Rahimi , Naser Behpur ") (2005) (29)  الذي اختلف مع ما توال  ليه الباحث
في  تفو  المجموعة التى استخدمت التدريب المشترك في معدلات القوة للرجلين والوثب العمودي ومن 

اللاهوائية والقوة أهم التوايات ضرورة اهتمام مدربى الرياضات المختلفة بالتدريب المشترك لتحسين القدرة 
 العضلية للاعبين.       
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بالرغم من عدم وجود فرو  دالة  حصائية لمتغيرات البحث البدنية والمهارية  لا أن أعلى قيم في  -
مستوي للدلالة جاء لاختبار رمي الكرة الطبية من الوقوف، يليه رمي كرة السلة، ثم الوثب 

 الوثب للهجوم، ويعزو الباحث ذلك  لي:العميق، ثم الضرب الساحق، فالإرسال، وأخيرا 
الأثر المباشر لمنطقة الجذع على الذراعين، حيث أن تطور قوة وقدرة الجذع ينعكأ على قوة  -أ

 الذراعين والنات  الحركي النهائي لها.
تدني قيمة دلالة الضرب الساحق والإرسال كون أن البرنام  المقترح موجه في الأساا للشق  -ب

ة، وأن تأثيره على الجانب المهارى يكون بصورة غير مباشرة لذا جاءت قيم البدني بصورة مباشر 
 الدلالة الخااة بالإرسال والضرب الساحق ضعيفة.

والذي يشير  لى وجود فرو  في نسب التحسن للقياسات البعدية لكل التحقق من الفرا الخامأ  -
رية قيد الحث ولصالن المجموعة من المجموعتين الضابطة والتجريبية في المتغيرات البدنية والمها

 ( ويعزو الباحث ذلك  لى ما يلي:1وهو ما يتضن من جدول )التجريبية، 
من كتلة الجسم،  % 01أهمية الجذع في عمليات النقل الحركي، وكتلته الكبيرة التي تمثل  -

وكثافة المجموعات العضلية به، ووقوع مركز ثقل الجسم في محيطة، وهو منشأ واندغام 
لمجموعات عضلية عديدة بالجسم، كل ذلك يؤدي  لي أن أي تطوير في معدلات القوة أو القدرة 
العضلية له ينعكأ  يجابا علي باقي أجزاء الجسم، وهو ما جاء بالفرو  في نسب التحسن 
لصالن المجموعة التجريبية، كما أن التدريب بأسلوب التدريب المركب له أهمية كبيرة في تدريب 

العضلية كون أنه يشتمل على عدد من أهم الأساليب في تنمية وتطوير القدرة العضلية القدرة 
 وأكثرها فاعلية  ن لم يكن جميعها.

 ( أن٥٩٩٥( نقلا ع  " عبد العزيز النمر " )١( )60٥0" إيهاب عبد الزيز الغندور " )ويشير 
بات البلومترك والتدريب الباليستي تدريب القدرة العضلية يجب أن يتم باستخدام تدريبات الأثقال وتدري

والتدريبات المركبة، وذلك لأن تدريبات الأثقال وحدها غير كافية لإنجاز أقصي قدرة، وذلك لأنه لا ينمي 
مقدرة اللاعب على التحول من العمل العضلي بالتطويل نحو العمل العضلي بالتقصير، لكنها أساا 

تعد أساسا ومتطلبا هاما قبل تدريب القدرة العضلية، كما يشير  لبناء قاعدة راينة من القوة العضلية التي
                          لي أن عضلات منطقة الجذع من أهم العضلات العاملة عند أداء مهارة الضرب الساحق. 

 (0  :27 ،28 ،11    ) 
 لى  (600٩) Lovelace( نقلا ع  لفلاس ٥1( )60٥1محمود عبد المحس  " )كما يشير " 

( عضلة 21تضم حوالي ) Core Body Muscleأن عضلات المنطقة الوسطي من الجسم )الجذع( 
 مختلفة تلتف حول الجسم بشكل أساسي في هذه المنطقة ما بين مفصل الورك والقف  الصدري،
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وهذه المنطقة تصل ما بين الجزء العلوي والجزء السفلي من الجسم والذي يمكنها من أداء  
 وظيفتها كجزء واحد يترابط فيما بينها، وتعتبر هذه المنطقة بمثابة الأساا أو القاعدة لكل حركات الجسم

أنه  ب العربيكما يشير نقلا عن موقع المدر فلا يمكن أداء أي حركة بدون اشتراك منطقة الجذع،   ،
يمكن تشبيه عضلات تلك المنطقة من الجسم بالجسر بين منطقتين، كلما زادت قوته ومتانته زادت قوة 
الاتصال بين المنطقتين والعكأ احين، حيث أن جميع الحركات الرياضية تتداخل فيها عضلات 

اجباتها الحركية علي النحو منطقة الجذع لذا يجب أن تكون قوية لتوفير التوازن لأجزاء الجسم والقيام بو 
 ( 2:  27)   الأمثل.
 ستنتاجات:لإا -

في ضوء المعالجات الإحصائية والنتائ  التي أوضحت وجود فرو  بين القياسين القبليين والبعديين 
لكلا المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالن القياا البعدي، وعدم وجود فرو  ذات دلالة  حصائية 

يين للمجموعتين التجريبية والضابطة،  لا أنه وجد فرو  في نسب التحسن بين بين القياسين البعد
 القياسين البعديين لكلا المجموعتين ولصالن المجموعة التجريبية يستطيع الباحث أن يستنت  ما يلي:

لكل من الأسلوبين التقليدي والمقترح أثر في تطوير متطلب القدرة العضلية لكل من الإرسال  -
 احق في الكرة الطائرة.والضرب الس

لكل من الأسلوبين التقليدي والمقترح أثر في تطوير الأداء المهارى لكل من الإرسال والضرب  -
 الساحق في الكرة الطائرة.

ليأ هناك فارقا بين كلا الأسلوبين التقليدي والمقترح في التأثير على متطلب القدرة العضلية  -
تدريبات القدرة  –الساحق  لا أن الأسلوب المقترح ومستوي الأداء المهارى للإرسال والضرب 
يعد أفضل قليلا من أسلوب التدريب التقليدي في  –المركزية باستخدام أسلوب التدريب المركب 

 ضوء نسب التحسن التي أوضحتها نتائ  الدراسة.
ب المركب تطوير القدرة العضلية لمنطقة الجذع باستخدام تدريبات القدرة المركزية وبأسلوب التدري -

 يؤثر بصورة أكبر علي القدرة العضلية للذراعين أكثر منه لمنطقة الرجلين.
تطوير القدرة العضلية لمنطقة الجذع باستخدام تدريبات القدرة المركزية وبأسلوب التدريب المركب  -

 يؤثر بصورة أكبر على مستوي الأداء المهارى للضرب الساحق أكثر منه في الإرسال. 
العضلية لمنطقة الجذع باستخدام تدريبات القدرة المركزية وبأسلوب التدريب المركب  تطوير القدرة -

يؤثر في تطوير متطلب القدرة العضلية للإرسال والضرب الساحق بصورة مباشرة ومن ثم يؤثر 
 بدوره بصورة غير مباشرة في الأداء المهارى للإرسال والضرب الساحق في الكرة الطائرة.
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فردات متطلب القدرة العضلية للإرسال والضرب الساحق بعضها ببعض، حيث تترابط عناار وم -
يتناسب متطلب القدرة العضلية للإرسال والضرب الساحق تناسبا طرديا مع كلتا المهارتين، وأي 

 زيادة أو نقصان بها يصاحبه زيادة ونقصان في مستوي الأداء المهاري لكلتا المهارتين.
 التوصيات:  -

ومناقشة النتائ ، وفي ضوء الاستنتاجات المختلفة للدراسة، فحن الباحث يواي بما من خلال عرا 
 يلي:
استخدام أسلوب التدريب المركب في تدريب وتنمية وتطوير القدرة العضلية للاعبي الكرة الطائرة   -

 كونه يشمل أساليب عده تستخدم في تدريب القدرة العضلية.
مثلها مثل التخطيط لباقي أجزاء -القدرة المركزية  –جذع الاهتمام بالتخطيط لتدريب منطقة ال  -

الجسم وبخااة الرجلين والذراعين بل وتأتي من الأولويات التدريبية لم للجذع من أهمية بالغة في 
  نجاز الواجبات الحركية للاعبين.

ثيره في  عطاء الأولوية في التدريب البدني لعنصر القدرة العضلية والتخطيط الجيد له نظرا لتأ  -
 تطور الأداء المهارى لمهارتي الضرب الساحق والإرسال في الكرة الطائرة.

 البحث عن أساليب حديثة ومتطورة لتدريب وتنمية القدرة العضلية.  -
 جراء دراسات وأبحاث مشابهة تتناول منطقة الجذع بأساليب تدريبية جديدة أو بدراسة قدرات   -

حركية مختلفة سواء كان ذلك في مجال الكرة الطائرة أو بدنية أخري كما يمكن ربطها بمهارات 
 رياضات وألعاب أخري.
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 قائمة المددددددددددددددددراجع:
 أولا. المراجع باللغة العربية:

أحددددددددددددددددمد خليفدددددددددددددددددددة حسددددددددددددددددددددد   -1
 ( م:6009)

المشترك " على تأثير استخدام التدريب " الباليستى د المركب د 
، رسالة دكتوراه بعض المتغيرات البدنية والمهارية للاعبي كرة السلة
 غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة المنيا.

صبحدددددددددي أحمددددددددددد -"أحمددددد ىيسدددددى  - 2
  م(: 60٥6)

، مكتبة المجتمع “ اابات -تدريبات  –مهارات ” كرة الطائرة 
 الأردن، عمان.العربي للنشر والتوزيع، 

أسددددددددامة أحمددددددد عبدددد العزيدددز النمدددددددر   - 3
(6001:) 

" تأثير التدريب بالأثقال وتمرينات دورة الإطالة والتقصير وتمرينات 
 المقاومة   

القذفية والتمرينات المركبة على اللياقة العضلية لدي لاعبي كرة 
، جامعة حلوان، "، دكتوراه، كلية التربية الرياضية بنين الهرمالسلة 
 القاهرة.

أمدددددددددي  سلمدددددددددان مدددددددهدب العبيددددددددب   - 4
 :( م60٥0)

استخدام التدريب المركب لعضلات الأطراف السفلى وأثره في 
تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعبات كرة 

 ، رسالة ماجستير غير منشورة، الكويت.القدم
العزيدددددددددز الغنددددددددددددددور إيهددددددددداب عبدددددد  - 5

 ( م:60٥0)
" تأثير برنام  تدريبي باستخدام أسلوب المقاومات الباليستية 
والبليومترية في تنمية القدرة العضلية لمهارة الضرب الساحق 

 ، دكتوراه، كليةلناشئي الكرة الطائرة
 التربية الرياضية، جامعة بني سويف.

إيهدددددددددددددددددددداب عبدددددددددددددددددد العزيددددددددددددددددددددز  - 6
 ( م:60٥2دددددددددددور)الغندد

تأثير استخدام تدريبات القوة الوظيفية على تنمية بعض المتغيرات 
، بحث دكتوراه غير منشور، البدنية والمهارية للاعبي الكرة الطائرة

 كلية التربية الرياضية جامعة بني سويف، بني سويف.
زكددددددددددددددددي محمددددددددددددددددددددددددد حسددددددددددددددددددد   - 7

 ( م:6001)
، المكتبة المصرية تطبيقات علم الحركة في النشاط الرياضي

 للطباعة والنشر، الإسكندرية.
زينددددددددب رعددددد عبددددددددددد الحسددددددددددددددددددددي   - 8

 ( م:60٥6)
تأثير استخدام أسلوب التدريب المركب في تطوير القوة المميزة 

، بالتنأ الأرضيبالسرعة للذراعين ودقة مهارة الإرسال الدائري 
مجلة الرياضة المعاارة، المجلد الحادي عشر، العدد السادا 

 عشر.
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طلحددددددددددة حسددددددددام الديددددددددد  وآخدددددرون  - 9
 ( م:٥٩٩1)

، مركز الكتاب للنشر، الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي
 القاهرة.

10 
- 

عدددددددددددددددددادل محمددددددددددددددددددددددد حسددددددددددددددي  
(600٥:) 

تأثير برنام  مقترح للقدرة العضلية على تحقيق المستهدف من 
، ماجستير غير منشور، كلية الضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة

 التربية الرياضية للبنين بالهرم، جامعة حلوان، القاهرة.
11 
- 

عبدددددددددددددددددد الرحمدددددددددددددددددد  زاهدددددددددددددددددددددددر 
 ( م:6000)

 ، مركز الكتاب للنشر، القاهرة.لمسابقات للوثب والقفزفسيولوجيا ا

12 
- 

–"محمددددددددددددد صبدددددددددددحي حسدددددددددددددداني 
حمددددددددددددددددددددددددددددب عبدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد 

 ( م:٥٩92المندددددددددددددددددددددددددددددع ")

، دار الفكر العربي، 2، ططر  تحليل المباراة في الكرة الطائرة
 القاهرة.

13 
- 

 –"محمدددددددددددد صبددددددددددددددحي حسدددددددددداني  
حمددددددددددددددددددددددددددب عبدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد 

 ( م:٥٩٩1المندددددددددددددددددددددددددددددددع ")

الأسأ العلمية للكرة الطائرة وطر  القياا للتقويم بدني مهاري 
 مركز الكتاب للنشر، القاهرة. معرفي نفسي تحليلي،

14 
- 

عثددددددددددمان محدددددددددمد أحددددددددددددمد محمدددددددد 
 ( م:60٥6)

تأثير برنام  للتدريب الوظيفي على القدرة العضلية للاعبي كرة 
"، ماجستير، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة حلوان،  السلة
 القاهرة.

15 
- 

( 6002محمدددددددددددد لطفددددددددي السددددديد)
 : م

"، مركز الإنجاز الرياضي وقواعد العمل التدريبي " رؤية تطبيقية 
 الكتاب للنشر، القاهرة.

16 
- 

محمدددددددددود رجددددددددائي محددددددددددددددمد 
 ( م:600٥)

أثر استخدام تدريبات البلومترك على تنمية القدرة العضلية للرجلين 
في الكرة والذراعين وعلاقتهما بمستوي أداء الضرب الساحق 

 ، دكتوراه، كلية التربية الرياضية جامعة المنيا.الطائرة
17 
- 

محمود عبد المدحس  عبد الرحم  
(60٥1:) 

تأثير برنام  تدريبي متعدد المستويات لعضلات الجذع على بعض 
المتغيرات البدنية وأداء مهارتي حائط الصد والضرب الساحق في 

 ، بحث الكرة الطائرة
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