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 (Vertimax)فعالية برنامج تدريبي قصير المدى بإستخدام جهاز الفرتامكس

   coved19بعد فترة التوقف القدرة  توالأثقال على تطوير معدلا
 م.د / الحسن عبدالمجید حسن

تدر�ب الر�اضات الأساس�ة �قسم مدرس د�تور  
حلوان      جامعة  -للبنین �ل�ة التر��ة الر�اض�ة                                                                            

 : ال�حث مشكلةو مقدمة 
إن التطور الر�اضي في مختلف الأنشطة الر�اض�ة ماهو الإ حصیلة الأ�حاث والدراسات 
التي تسعى إلى تطو�ر المستوى الر�اضي وقد إرت�ط هذا التطور �إستخدام الأجهزة التكنولوج�ا 

ثة التي تساعد في عمل�ات التدر�ب والق�اس ومتا�عة مستوى تقدم اللاعبین . والأدوات الحدی
فنجاح التدر�ب الر�اضي أص�ح �عتمد على مراعاة الفروق الفرد�ة و�خت�ار أفضل الوسائل 

 التدر�ب�ة التي ترت�ط �خصوص�ة النشاط الر�اضي . 
ت تحتـل مكانـة ممیـزة وتعتبر الكرة الطائرة أحـد الالعـاب التـي شـهدت تطـور ملحـوظ وأصـ�ح

في أغلب بلـدان العـالم حیـث أصـ�حت تتمیـز �السـرعة فـي الأداء المرتكـز علـى العدیـد مـن القـدرات 
البدن�ــة الممیــزة منهــا القــدرة الإنفجار�ــة وتحمــل القــدرة والســرعة الحر��ــة وســرعة رد الفعــل والرشــاقة 

 التي لها إرت�اط وثیق بنجاح الأداء المهاري .
معـــظم مهــارات الكـــرة الطــائرة مثــل الإرســال مــن فــي العضلیـــة هـــى أســاس لأداء  القــوةتعــد و       

أعلى فهو �حتاج قوة ممیزة �السرعة لعضلات الذراع والكتف والجذع وهـذا النـوع مـن أنـواع الإرسـال 
�حتــاج  الــذيعلــى المســتوى المحلــى و�ـــذلك مهـــارة الإرســال الســاحق  اً إســتخداممــن أعلــى الأكثــر 

أداء هـــذا النـــوع مـــن الإرســـال إلـــى تـــوفر القـــوة الممیـــزة �الســـرعة لعضـــلات الـــرجلین  اللاعبـــین عنـــد
والذراعین والجذع و�ذلك مهارة الضرب الساحق �أنواعـه المختلفـة سـواء �ـان مـن المنطقـة الأمام�ـة  
أو المنطقــة الخلف�ــة وف�ــه �حتــاج اللاعــب إلــى القــوة العضــل�ة حتــى �ســتط�ع أداء الضــرب الســاحق 

 .حائط صد الفر�ق المنافس  �رتفاعالش�كة و  إرتفاعى والتغلب عل
إن التدر�ب الر�اضى �الأثقال یرفع �فاءة لاعبـى  )م  ٢٠٠٢ز�ى محمد حسن ( وُ�ض�ف        

الكرة الطائرة فعلى سبیل المثال إستخدام الأثقال یرفع مستوى التمر�ر و�ذلك یز�د من المقـدرة علـى 
  .لصد و�ذلك الإرسال من أعلى والإرسال الساحقالوثب أثناء الضرب الساحق وحائط ا

   )٣٠٦:  ٥ (. 

ن تدر��ات القـوة أ  )م٢٠٠٠( )  Kerry &Robert  ( رو�رت و �ارى �ل من  و�شیر 
لا �عـد مـرور ثان�ـة إ( الغیر �الست�ة ) لا �صل فیها اللاعب إلـى القـدرة العضـل�ة القصـوى التقلید�ة 

وعلـى العكـس فـإن التـدر�ب ال�السـتى �فـرض علـى اللاعـب الوصـول كاملة مـن بـدء تكـرار الأداء ، 
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 .)  ١١:٢٠) ثان�ة ( ٠,٢سرع فى حدود زمن قدرة ( أإلى القدرة العضل�ة القصوى 

المتطـورة والمصـممة لز�ـادة  التدر��ـة نظمـةمـن الأ VertiMax یرتامكســـــ�عتبـر جهـاز فو 
جهـــاز ال وصـــمم ، جم�ـــع المراحـــل الســـن�ةأداء الر�اضـــیین وقـــدرتهم فـــى �ـــل الأنشـــطة  الر�اضـــ�ة و 

�حیـــث �ســـمح �ـــأداء العدیـــد مـــن التـــدر��ات المختلفـــة فـــى وقـــت واحـــد، وفـــى مكـــان ممارســـة النشـــاط 
التـــدر��ات البدن�ــة والفن�ـــة �صـــورة الر�اضــى، ممـــا �عمــل علـــى تـــوفیر الوقــت والجهـــد بــدلا مـــن أداء 

فــى مجــال التــدر�ب الر�اضــى حیــث  VertiMax یرتامكســــــجهــاز ف منفصــلة ، وتعــددت أهم�ــة 
عطـــاء الر�اضـــیین الفـــرص الكبیـــرة لز�ـــادة إ �عمـــل علـــى و �ســـمح �التـــدر��ات التخصصـــ�ة النوع�ـــة ، 

والــذراعین فــى نفــس  لینالــرجدر علــى التحمیــل علــى ا�عتبــر الجهــاز الوحیــد القــ، و  الوثــب العمــودى
عنـــد التـــدر�ب علـــى الوثـــب العمـــودي , و�ـــذلك إمكان�ـــة  ضـــ�ط  المقاومـــات  الوقـــت و�ـــنفس الشـــدة

 ).١٨�صورة متدرجة من الخف�فة إلى العال�ة (
ة الطـــــائرة لتطـــــو�ر الوثـــــب  أحـــــد أفضـــــل معـــــدات تـــــدر�ب الكـــــر  VertiMax�عـــــد جهـــــاز  

ة الطـائرة. و�عتبـر میـزة �بیـرة فـي الملعـب عنـدما ، وهو أمر مهم للغا�ـة لجم�ـع لاعبـي الكـر العمودي
فـــي أطـــوال قر��ـــة ، إســـتخدام  منصـــات  تكـــون فـــي �ـــلا الجـــانبین الهجـــومي والـــدفاعي مـــن الشـــ�كة

VertiMax  .الموجودة م�اشرة في ملعب الكرة الطائرة مع الحر�ات التي تترجم م�اشرة إلى اللع�ـة
علـــى القـــوة والقـــدرة  لملعـــب مـــع الحفـــاظ أ�ضـــاً یتـــ�ح ذلـــك للاعبـــین مواصـــلة تطـــو�ر مهـــاراتهم فـــي ا

 .)١٩(المكتس�ة من برنامج الأثقال 
 إستخدام وعدم البدني التدر�ب المساعدة في  والأدوات الأجهزة  إستخدام وقلة إغفال نت�جةو 

 لدى ولد الأمر الذي  ،الطائرة  كرةال�والدفاع�ة  الهجوم�ة المهارات أداء أدائها مشابها  بدن�ة تمر�نات

 ،للاعبي الكرة الطـائرة �السرعة الممیزة القوة لتطو�ر مساعدة أدوات إستخدام�أهم�ة   الحاجة ال�احث
 عال�ـة تدر�ب�ـة أحمـال �إسـتخدام الخاصـة العضـل�ة للقـدرة بدن�ـة تمر�نـات إعـداد ذلـك یتطلـب ممـا

 . ارة �المه الخاصة العضل�ة القدرة تطو�ر في للتأثیر مساعدة وأدوات مختلفة وماتاو�مق
ین المهارة المطلو�ة سواء في الضرب أو الهجوم أو اللاعب عدم تحقیقغال�ا ما �كون سبب و       

وقــد  ، أداء مهــارة حــائط الصــد �الصــورة الصــح�حة هــو ضــعف القــدرة علــى الوثــب لأعلــى و�ســرعة
علـى سـلوب الـذى �مـنح القـدرة علـى الوثـب لأیرجع السـبب فـى ذلـك لعـدم تنم�ـة القـدرة العضـل�ة �الإ

ونظراً لما تعرض العالم من توقـف النشـاط الر�اضـي فـي �ـل بلـدان العـالم نت�جـة جائحـة و�سرعة ، 
كورونا لفترة ل�ست �القلیلة الأمر الذي أدى إلى إنخفاض المستوى البدني والفني �صورة �بیرة لدى 

�سـتاناف النشـاط اللاعبین والفرق الر�اض�ة ، و�ت�ع�ة الأمر تطلـب إسـتكمال العدیـد مـن الـدور�ات و 
الر�اضي والم�ار�ات ، ولكـن �انـت العق�ـة الأكبـر هـي ضـیق والوقـت المتـاح لفتـرة الإعـداد وأصـ�ح 

 ٧-٦ز لزامــاً علــى المــدر�ین واللاعبــین الإســتعداد والجاهز�ــة للم�ار�ــات خــلال فتــرة قصــیرة لا تتجــأو 
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بـــین إســـتخدام جهـــاز  �ــالمزجالقـــدرة العضـــل�ة  تطــو�رمحـــأو لـــة  أســاب�ع . لـــذى تطـــرق ال�احــث إلـــى

 . coved19  وذلك خلال برنامج قصیر المدى �عد فترة التوقفالاثقال الفیرتاماكس وتدر��ات 
 أهداف ال�حث
 �حث إلىال هَدَفَ 

والق�اس القبلي للتوقف للمجموعة  coved19بعد فترة التوقف  القدرة تمعدلاالتعرف على  -١
   التجر�ب�ة .

 والأثقال)   (Vertimaxجهاز الفرتامكسلمدى �إستخدام التعرف على فعال�ة برنامج قصیر ا -٢
 .  coved19بعد فترة التوقف  القدرة تعلى تطو�ر معدلا

 ال�حث فرروض
بـــین الق�ـــاس القبلـــي للتوقـــف والق�ـــاس  القـــدرة تمعـــدلاتوجـــد فـــروق ذات دلالـــه إحصـــائ�ة فـــي  -١

   ال�عدي للتوقف لصالح الق�اس القبلي للتوقف للمجموعة التجر�ب�ة .

ـــه إحصـــائ�ة فـــي  -٢ بـــین الق�ـــاس ال�عـــدي للتوقـــف  القـــدرة تتطـــو�ر معـــدلاتوجـــد فـــروق ذات دلال
  والق�اس ال�عدي للبرنامج ولصالح الق�اس ال�عدي للبرنامج للمجموعة التجر�ب�ة .

بین الق�اس القبلي للتوقف والق�اس  القدرة تتطو�ر معدلادلاله إحصائ�ة في توجد فروق ذات  -٣
 .   لتدر�بي ولصالح الق�اس القبلي للتوقف للمجموعة التجر�ب�ة .ال�عدي للبرنامج ا

 أهم التعر�فات الإجرائ�ة المستخدمة في ال�حث.
 vertimax جهاز الفیرتامكس 

 مـن تحسـن علـى العمـل  والـذي �سـاعد فـي العضـلاتقـدرة و�فائـة  لز�ـادة متطـور جهـاز  
 قـدرة ز�ـادة كمـا �عمـل علـى  الوثـب المقـدرة علـى  ز�ـادة عـن فضـلاً ین والـزراعین الـرجل سـرعة

 �الجهـاز المقاومـات الخاصـة إسـتخدام و�مكـن ،والـزراعین  الـرجلین فـي القا�ضـة العضـلات
تسـاعد فـي  والتـي في وقـت واحـد المطاط�ة شرطةوالأ �الح�ال والزراعین �الساقین الر�ط وخصوصاً 

 .)٢٦( للاعبین التدر�ب�ةكفائة    تطو�ر
  :المرجع�ةالدراسات 

د�ة فـي تاثیر التدر��ات الإرتدا "دراسة �عنـوان  )٧م )( ٢٠٢٠(  براه�مإش�ماء جعفر أجرت  -١
 "ومســتوى أداء الضــر�ة الســاحقة �كــرة الطــائرة تطــو�ر القــدرة الإنفجار�ــة والممیــزة �الســرعة

التصـم�م التجر�بـي ذو المجمـوعتین التجـر�بیتین المتكـافئتین, وتكونـت عینـة و�ستخدامة ال�احثة 
ت مـدة ستمر �خت�ارها �الطر�قة العمد�ة , و إ) لاع�اً في ر�اضة الكرة الطائرة تم ١٤ال�حث من (

و�انـــت أهـــم  ) وحـــدات تدر�ب�ـــة فـــي الإســـبوع ,٣) أســـاب�ع و�واقـــع (٨تنفیـــذ البرنـــامج التـــدر�بي (
) أســاب�ع و�انتظــام �عــد فعــالاً ٨الإســتمرار �التــدر��ات الإرتداد�ــة علــى مــدى ( أنســتنتاجات, الإ
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القـدرة  ن تنم�ـةأفي تطو�ر القـدرة الإنفجار�ـة والممیـزة �السـرعة لعضـلات الـرجلین والـذراعین , و 

�جاب�ــاً فــي إدى إلــى التــأثیر أســتعمال التــدر��ات الإرتداد�ــة قــد إالإنفجار�ــة والممیــزة �الســرعة �
  تحسین الأداء للضر�ة الساحقة �كرة الطائرة .

تــأثیر تمر�نــات خاصــة " ) دراســة �عنــوان ٢م ) ( ٢٠٢٠(  وآخــرون  ود احســن حیــدر دأجــر  -٢
 "م ناشـئین١٠٠نجاز عدو �الممیزة �السرعة و  �إستخدام جهاز الفیرتكل ماكس لتطو�ر القوة

و�ســـتخدام  ال�ـــاحثون المـــنهج التجر�بـــي بتصــــم�م المجموعـــة الواحـــدة ذات الإخت�ـــارات القبل�ــــة 
عینــــة ال�حــــث �الطر�قــــة العمد�ــــة والتــــي إشــــتملت علــــى عــــدائین (المراكــــز و�ختــــاروا وال�عد�ــــة. 

ـــ ٢٠١٧وســـم متـــر ناشـــئین للم١٠٠التخصصـــ�ة لرعا�ـــة الموه�ـــة) فـــي فعال�ـــة  وال�ـــالغ  ٢٠١٨ـ
أدى إستخدام التمر�نات الخاصة �إسـتخدام جهـاز  ، ستنتاجاتو�انت من أهم الإ). ٦عددهم (

 .م ناشئین ١٠٠الفیرتكل ماكس إلى تطو�ر القوة الممیزة �السرعة وانجاز عدو 
تــأثیر تمر�نــات مر��ــة " ) دراســة �عنــوان ٣م )( ٢٠٢٠(  وآخــرون   وداحســن حیــدر دأجــرى  -٣

فـي تطـو�ر القـدرة الإنفجار�ـة للسـاقین ودقـة أداء مهـارة حـائط الصـد  VertiMax �جهـاز
ــي الكــرة الطــائرة الشــ�اب ــدى لاعب قــد و و�ســتخدام  ال�ــاحثون المــنهج التجر�بــي.  " الهجــومي ل

اختار ال�احثون عینة ال�حث �الطر�قة العمد�ة والتي إشتملت على ش�اب نـادي الشـرطة �ـالكرة 
) ١٤) ســنة ، وال�ــالغ عــددهم (١٨-١٧) �أعمــار (٢٠١٦/٢٠١٧وســم (الطــائرة فــي �غــداد للم

ســـتنتاجات أن و�انـــت مـــن أهـــم الإ) مـــن المجتمـــع الكلـــي ، %٣١٬٨١لاع�ـــا �شـــكلون نســـ�ة (
تـأثیر إ�جـابي فـي تطـو�ر القـوة الإنفجار�ـة للسـاقین   (VertiMax) للتمر�نـات المر��ـة �جهـاز

 .ودقة أداء مهارة حائط الصد الهجومي
تـــأثیر " ) دراســـة �عنـــوان ١٠م )( ٢٠١٨(  وداحســـن حیـــدر دو  علـــي ســـبهان صـــخيأجـــرى  -٤

في تطو�ر القدرة الإنفجار�ـة والسـرعة الحر��ـة ودقـة   VertiMax  تمر�نات مر��ة �جهاز
و�سـتخدام  ال�ـاحثون المـنهج التجر�بـي  " أداء مهارة الدفاع عن الملعب للاعبـي الكـرة الطـائرة

ختـار ال�ـاحثون عینـة بلـغ عـددهم إقـد و موعتین المتكـافئتین الضـا�طة والتجر�ب�ـة. بتصم�م المج
سـتنتاجات أن و�انت من أهم الإ) من المجتمع الكلي ، %٣١٬٨١) لاع�ا �شكلون نس�ة (١٤(

تـأثیر إ�جـابي فـي تطـو�ر القـدرة الإنفجار�ـة والسـرعة  (VertiMax) للتمر�نات المر��ـة �جهـاز
 ن للجهـازأ. وجـد  أداء مهارة الدفاع عن الملعب للاعبي الكـرة الطـائرةالحر��ة للرجلین ودقة 

(VertiMax )  ذو فاعل�ة في المسـاعدة علـى الأداء دون تقییـد اللاعبـین فـي الأداء المهـاري
 . ثناء تنفیذها أ

تــأثیر تمر�نــات بدن�ــة خاصــة  ")١٣(م ) ٢٠١٧(  دراســة �عنــوان لــؤي ســامي رفعــتأجــرى  -٥
لتطــو�ر القــوة الممیــزة �الســرعة و�عــض المؤشــرات الفســیولوج�ة  (VertiMax) �جهــاز
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لمـنهج التجر�بـي . إسـتخدام ال�احـث اوقـد  "والمهارات الهجوم�ـة للاعبـي �ـرة السـلة الناشـئین

، و�انــت مــن أهــم الإســتنتاجات إنّ  وتــم تطبیــق الإخت�ــارات ذات العلاقــة �ال�حــث علــى العینــة
تطــــو�ر القــــوة الممیــــزة �الســــرعة للــــذراعین والــــرجلین أســــهم فــــي تطــــور مســــتوى أداء المهــــارات 

ا �انــت الهجوم�ــة والمؤشــرات الفســیولوج�ة الم�حوثــة للمجموعــة التجر�ب�ــة لفئــة الناشــئین، و�لمــ
 التمر�نات البدن�ة قر��ة من شكل أداء المهارة أدى ذلك إلى تطورها �شكل أفضل وأسرع.

 ثیرتأ" دراسة �عنوان )٢٢()م٢٠٠٨(et.al.. McClenton LSأجرى مكلینتون وآخرون  -٦
VertiMax الوثـــب أداء علـــى العمیـــق الوثـــب تـــدر�ب مقابـــل فـــي القصـــیر المـــدى علـــى 

مــن الرجــال  ٣١إســتخدام  ال�ــاحثین المــنهج التجر�بــي . و�انــت عینــة ال�حــث وقــد  "العمــودي
=   VertiMaxومجموعـة ١٠مجموعـات المجموعـة الضـا�طة =  ٣والسیدات تـم تقسـ�م إلـى 

 إرتفـاع لإخت�ـار Vertec ق�ـاس جهـاز إسـتخدام تـم . ١٠=  العمیـق لوثـبومجموعـة ا ١١
 ٦ لمـــدة أســـبوع�اً  مـــرتین الأشـــخاص جم�ـــع تـــدر�ب تـــم. و�عـــده التـــدر�ب قبـــل العمـــودي الوثـــب
 الوثـب علـى التـدر�ب . �عـد  النتـائج و�انت مـن أهـم .وث�ـة ١٤٠ مـن �قـرب ما وأداء ، أساب�ع
 لز�ــادة  VertiMax الوثــب تــدر�ب مــن فائــدة أكثــر أســاب�ع ٦ لمــدة أســبوعً�ا مــرتین العمیــق
 المـدى علـى العمیـق الوثـب تمـار�ن علـى القـوة محترفـو یر�ـز أن �جـب. الرأسـ�ة الوثب  إرتفاع

 .العمودي الوثب أداء لتحسین تجارً�ا المتاحة الأجهزة  على القصیر
 خطة و�جراءات ال�حث

 .منهج ال�حث
 يالق�ــاس القبلــهــذا ال�حــث بتصــم�م  ةئمتــه لطب�عــلملا يإســتخدام ال�احــث المــنهج التجر�بــ          

 . ب�ة واحدةتجر� ةلمجموع يوالق�اس ال�عد
 .مجتمع ال�حث

 الكرة الطائرة الدرجة الأولى   يلاعب         
 .عینة ال�حث

 عینــة ال�حــث �الطر�قــة الط�ق�ــة العمد�ــة مــن لاعبــي الكــرة الطــائرة  قــام ال�احــث �إخت�ــار          
تحـــاد المصـــري للكـــرة �الإ ینوالمســـجل) لاعـــب ١٥�لـــغ قوامهـــا (و  ،الدرجـــة الأولـــى �النـــادي الأهلـــي

 )م  ٢٠٢٠ /٢٠١٩ الطائرة للموسم الر�اضي (
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 ) ١جدول ( 

  العمر التدر�بي / الوزن  /الطول  /متغیرات السن  يعینة ال�حث ف توص�ف
 ١٥ن = 

 الالتواءمعامل  المع�اري الإنحراف  الوس�ط الحسابي المتوسط وحدة الق�اس المتغیرات
 -0.316 6.055 31.000 29.333 سنة السن
 -0.044 7.430 198.000 199.267 سنة الطول
 0.649 8.390 96.000 95.400 كجم الوزن 

 0.195 4.773 16.000 16.733 سنة العمر التدر�بي

تشیر نتائج الجدول إلى المتوسط الحسابى والإنحراف المع�ارى ومعامل الإلتواء لمتغیرات  
أفراد  العینة فى هذه المتغیرات حیث ترأو ح  إعتدال�ة  توز�ع، �ما یتضح ال�حث النمو لعینة

 ). ٣± معامل الإلتواء بین ( 
 ) ٢جدول( 

 توص�ف عینة ال�حث في الإخت�ارات قید ال�حث الق�اس الأول (قبل التوقف)
 ١٥ن = 

 لتواءالا معامل  المع�اري الإنحراف  الوس�ط الحسابي المتوسط وحدة الق�اس الإخت�ار
 0.557 7.370 61.000 60.800 سنت�متر ( بلوك)الوثب من الث�ات

 0.509 6.375 65.000 65.267 سنت�متر الوثب من خطوة جانب�ة
 0.345 11.879 90.000 93.400 سنت�متر الوثب من الجري 
 0.688 14.100 160.000 156.667 كجم القوة القصوى 

الحسابى والإنحراف المع�ارى ومعامل الإلتواء إلى المتوسط )  ٢( تشیر نتائج جدول  
أفراد   إعتدال�ة  توز�ع، �ما یتضح لإخت�ارات المستخدمة قید ال�حث الق�اس الأول (قبل التوقف)ل

 ). ٣± حیث ترأو ح معامل الإلتواء بین (  الإخت�اراتالعینة فى هذه 
  .وسائل جمع الب�انات

 ات الخاصة �ال�حث منها:ال�احث عدة وسائل لجمع الب�ان إستخدام        
 لمصادر والأ�حاث العر��ة والأجنب�ة المرجع�ة.ال -
 لإستمارات. ا -
 . لأجهزة  والأدواتا -
 .  لق�اسات والإخت�اراتا -

 : Vertimax جهاز مواصفات
 للعینـة ، التمر�نـات إعطـاء عمل�ـة فـي الخاصـة المواصـفات ذو الجهـاز هـذا إسـتخدام تـم

 العل�ا المستو�ات إلى الناشئین من الفرق  لتدر�ب العالم في تخدمتس التي من الأجهزة  الجهاز وهذا
 تتوسـط اسـفنج�ة ومنصـة سـم 120 و�عـرض سـم180 �طـول علـى منصـة الجهـاز هـذا و�حتـوي 
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 الوثـب اثنـاء فـي اللاعـب منهـا �سـتفاد سـم 5 و�سـمك سـم١٥٠و�طـول  سـم  90  �عـرض الجهـاز
 ماعـدا جم�عهـا الأحذ�ـة الجهـاز هـذا فـي وتسـتخدم �صورة صح�حة الوثب إمتصاص على لقدرتها
 الجهـة فـي یوجـد .كغـم 75  هـو الجهـاز ووزن  للجهـاز ، الضـرر تسـبب التي  spikes ال أحذ�ة

 الخـارج وتخـتص إلـى الـداخل مـن الح�ـال حر�ـة بتسییر تقوم ال�كرات من عدد الجهاز من الخلف�ة
خـارج  تكـون  الاح�ـان �عـض فـي لتـيا السـرعة بتمر�نـات المتعلقـة الأمام�ـة  الطو�لـة الاثنـین الح�ـال
 الجانب�ـة الأر�عـة الح�ـال و�ـذلك الاصـلي الحبـل طـول ضـعف إلـى تصل عال�ة و�مطاط�ة الجهاز

 الح�ـال وتـرت�ط للـرجلین الإنفجار�ـة القـوة تنم�ـة فـي تسـاعد التـي العمودي الوثب المتعلقة بتمر�نات
 الأعلـى، إلـى أو  الأمـام إلـى كانـت سـواء منهـا الح�ـال سـحب یـتم �كـرات عـن طر�ـق بینهـا ف�مـا

 هـذا فـي المنافـذ مـن نوعـان هنـاك و�وجـد ) vertimax(   فـي جهـاز الأجهـزة  منافـذ وتختلـف
  ( 1 )الشكل  في كما منافذ وذات ثمان منافذ ستة ) ذات (v6-v8 وهي الجهاز

  : الجهاز على التمر�ن شدد تحدید ك�ف�ه
 بتعل�مـات الخـاص الـدلیل فـي موجـود مـا طر�ق عن  verti max جهاز على الشدة تحدید تم     

 شـدد بوضـع قاموا ذأ الشدد تحدید لك�ف�ة �أمثلة الجهاز صانعي قبل من وضعه تم ما وهو الجهاز
 وضـع عمل�ـة بتسـهیل ال�احـث قـام ذلك خلال ومن الحبل سحب فيمن مقاومة  �قابلها وما معینة
  % ١سـتخراج  �و  السـنت�متر شدة المقاومة إلـى و�لتح خلال من  verti max جهاز على الشدة

 :�أتي و�ما �الحبل سحب من �قابلها وما الشدة من
  سم 1.3 �قابله شدة 1 % كل �السرعة الممیزة القوة لتمار�ن �النس�ة :أولاً 
  1.3 × 80 =  104  �الحبـل السـحب �كـون  %  80 التمـر�ن شـدة كـان لـو ذلـك علـى مثـال( 
 .)سم
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  سم 0.5 �قابله شدة  1 %كل الإنفجار�ة القدرة لتمار�ن لنس�ة�ا : ثان�اً 

 .)سم 40 =   0.5 × 80 �الحبل السحب �كون   80 % التمر�ن شدة كان لو ذلك على (مثال
 ) ٣جدول ( 

 المقترح والأثقال �إستخدام جهاز الفیرتامكسالتدر�بي التوز�ع الزمنى للبرنامج 

 الهدف المحتو�ات الأساب�ع
  ات الإسبوع�ةعدد الوحد

 الحجم لشدةا
 vertimax الأثقال

 ت ١٥-١٢ % ٦٠-٥٠ وحدات تدر�ب�ة بوزن الجسم ٤  تهیئة عضلات الجسم تدر�ب بوزن الجسم الأول

 الثاني
 تدر��ات الأثقال
 والفیرتامكس

 ت ٢٠-١٥ % ٦٥-٦٠ ٢ ٣ تحمل قوة

 تدر��ات الأثقال الثالث
تحمل قوة + التضخم 

 العضلي
 ت ١٥-١٢ 65 - %٧٠ - ٤

 ت ١٢-١٠ % ٧٥-٧٠ - ٤ التضخم العضلي تدر��ات الأثقال الرا�ع

 الخامس
 تدر��ات الأثقال
 والفیرتامكس

التضخم العضلي+ قوة 
 قصوة

 ت ١٠-٨ % ٨٠-٧٥ ٢ ٤

 السادس
 تدر��ات الأثقال
 والفیرتامكس

قوة قصوة+ قوة ممیزة 
 �السرعة

 ت ٨-٦ % ٨٥-٨٠ ٢ ٤

 السا�ع
 قالتدر��ات الأث

 والفیرتامكس

قدرة + تحو�ل في إتجاة 
 المهارة

 ت ٨-٦ % ٦٠ ٢ ٢

 ) التوز�ع الزمنى لمحتوى البرنامج المتقرح ٣یتضح من جدول ( 

  المستخدمة في ال�حث.الأدوات الأجهزة  و 
 ) ١مرفق (  vertimaxجهاز الفیرتاماكس  -
 ) ٢لق�اس الوثب مرفق ( )  Vertجهاز فیرت (  -
 ن�ة �النادي الأهلي ( الج�م )صالة الل�اقة البد -
 �ارات ) –دامبلز  –الاثقال الحرة ( طارات  -
 �رات طب�ة أو زان مختلفة  -
 صنادیق �إرتفاعات مختلفة -
 مقاعد سو�د�ة -
  stopwatchساعة إ�قاف  -

 الإخت�ارات المستخدمة فى ال�حث :
  . الث�ات ( بلوك )إخت�ار الوثب من  – ١
  ( ضرب ). م إخت�ار الوثب من الجرى للهجو  – ٢
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  . خطوة جانب�ة إخت�ار الوثب من  – ٣
 ) ٣مرفق (  ).  squat –القوة القصوى  للرجلین ( القرفصاء إخت�ار  – ٤

 :  ال�حثإجراءات تنفیذ تجر�ة 
 ال�حث : ةتجر� مرحله ما قبل تنفیذ

دة  لمــ  ) والأثق��ال  (Vertimaxبإس��تخدام جھ��از الفرت��امكس ام ال�احــث �عمــل برنــامج قــ         
وحـدات  ٥وحـدات تدر�ب�ـة  و  ٤م و�شتمل  الإسبوع الأول علـي  ١/٧/٢٠٢٠إسبوعین  بدا�ة من 

إسبوع�ة  للإسبوع الثاني وذلك بهدف التنم�ة الشاملة لعضلات الجسم �عـد فتـرة توقـف التـي دامـت 
 ).  ٤مرفق ( إسبوع  ١٤لمدة 

  تجر�ة ال�حث : مرحله تنفیذ

 ١٥یوم الأر�عاء الموافق اء الق�اسات القبل�ة للاعبین عینة ال�حث تم أجر الق�اسات القبل�ة :  -أ
  .م  ٢٠٢٠/  ٧/ 

) أساب�ع  ٥لمدة (  ب�ةالتجر�المجموعة تم تنفیذ التدر��ات المقترحة على  تنفیذ البرنامج : -ب
  ) ٥.مرفق ( وحدات فى الإسبوع  ٤ -٣بواقع  م ٢٠٢٠/ ٨/  ١٧الموافق   الأثنینحتى و 

 يریبالتدالبرنامج نتهاء من تنفیذ تم أجراء الق�اسات ال�عد�ة �عد الإد�ة : الق�اسات ال�ع -ج
 م  ۲۰۲۰/  ۸/   ۱۹ ة یوم الأربعاء الموافق التجریبیة الخاصة بالمجموع

 . المعالجات الإحصائ�ة المستخدمة في ال�حث
مته ئلملا) وذلك  SPSS إستخدام  ال�احث الإحصاء اللا�ارومتري �إستخدام  برنامج الإحصاء (

وعدد أفراد  عینة ال�حث ، وقد تم إستخدام  هالطب�عة تلك الدراسة والق�اسات المستخدمة فی
معامل /  الوس�ط/ الإنحرافات المع�ار�ة / المتوسطات الحساب�ة  ( العمل�ات الإحصائ�ة التال�ة

 .  ).L.S.D دلاله/ تحلیل الت�این / دلالة الفروق  / معدل التغیرالإلتواء 
 عرض النتائج :

 ) ٤جدول( 
 توص�ف عینة ال�حث في الإخت�ارات قید ال�حث 

 ١٥ن = 

 الإخت�ار
وحدة 
 الق�اس

 المجموع الق�اس الثالث الق�اس الثاني الق�اس الأول
 المتوسط
 الحسابي

الإنحراف 
 المع�اري 

 المتوسط
 الحسابي

الإنحراف 
 المع�اري 

 المتوسط
 الحسابي

الإنحراف 
 ي المع�ار 

 المتوسط
 الحسابي

الإنحراف 
 المع�اري 

 8.481 55.378 6.847 57.800 4.596 47.533 7.370 60.800 سنت�متر الوثب من الث�ات
الوثب من خطوة 

 جانب�ة
 7.600 62.911 5.902 67.400 5.325 56.067 6.375 65.267 سنت�متر

 17.350 82.511 12.618 90.733 7.414 63.400 11.879 93.400 سنت�متر الوثب من الجري 
 22.295 138.000 12.169 144.667 10.328 112.667 14.100 156.667 كجم القوة القصوى 
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لإخت�ارات لإلى المتوسط الحسابى والإنحراف المع�ارى  ) ٤(  نتائج جدول تشیر 

 المستخدمة قید ال�حث في الق�اسات المختلفة لعینة ال�حث. 
 ) ٥جدول  ( 

 ق�اسات عینة ال�حث في الق�اسات المختلفةتحلیل الت�این بین 

 ق�مة " ف " متوسط المر�عات درجات الحر�ة مجموع المر�عات مصدر الت�این الإخت�ار

الوثب من 
 الث�ات

  726.022 2 1452.044 بین الق�اسات 
 40.775 42 1712.533 داخل الق�اسات  *17.806 

   44 3164.578 المجموع 

الوثب من 
 ب�ةخطوة جان

  544.089 2 1088.178 بین الق�اسات 
 34.606 42 1453.467 داخل الق�اسات  *15.722

   44 2541.644 المجموع 

الوثب من 
 الجري 

  4135.556 2 8271.111 بین الق�اسات 
 118.432 42 4974.133 داخل الق�اسات  *34.919

   44 13245.244 المجموع 

  القوة القصوى 
  7760.000 2 15520.000 اسات بین الق�

 151.190 42 6350.000 داخل الق�اسات  *51.326
   44 21870.000 المجموع 

 ٣,٢٢هى   ٠,٠٥ومستوى معنو�ة  ٤٢،  ٢ق�مة " ف " الجدول�ة عند درجة حر�ة *     
) إلى أنه توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اسات  ٥تشیر نتائج جدول  ( 

 ة لعینة ال�حث في الإخت�ارات المستخدمة قید ال�حث. المختلف

 ) ٦جدول  (   
 .L.S.D دلاله الفروق بین ق�اسات عینة ال�حث في الق�اسات المختلفة  �إستخدام أقل فرق معنوى 

 الق�اس الثالث الق�اس الثاني   الق�اس الأول المتوسط الحسابي الق�اس  الإخت�ار

الوثب من 
 الث�ات

 3.000 *13.267   60.800  الق�اس الأول
 *10.267   47.533 الق�اس الثاني 
    57.800 الق�اس الثالث

الوثب من 
 خطوة جانب�ة

 2.13333 *9.2000   65.267  الق�اس الأول
 *11.333   56.067 الق�اس الثاني 
    67.400 الق�اس الثالث

الوثب من 
 الجري 

 2.667 *30.000   93.400  الق�اس الأول
 *27.333   63.400 الق�اس الثاني 
    90.733 الق�اس الثالث

  القوة القصوى 
 *12.000 *44.000   156.667  الق�اس الأول

 *32.000   112.667 الق�اس الثاني 
     144.667 الق�اس الثالث
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 ) أن :  ٦یتضح من جدول  ( 

 الوثب من الث�ات :  -١
 ئ�ة بین الق�اس الأول والق�اس الثاني لصالح الق�اس الأول. توجد فروق ذات دلاله إحصا - 
 توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اس الثاني والق�اس الثالث لصالح الق�اس الثالث. -
 لاتوجد علاقة ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اس الأول والق�اس الثالث .  -
 الوثب من خطوة جانب�ة : -٢
 توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اس الأول والق�اس الثاني لصالح الق�اس الأول.     - 
 توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اس الثاني والق�اس الثالث لصالح الق�اس الثالث. - 
 الثالث . لاتوجد علاقة ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اس الأول والق�اس  - 

 الوثب من الجري :  -٣
 توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اس الأول والق�اس الثاني لصالح الق�اس الأول.  -
 توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اس الثاني والق�اس الثالث لصالح الق�اس الثالث. -

 ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اس الأول والق�اس الثالث .  لاتوجد علاقة -

 القوة القصوى :  -٤
 توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اس الأول والق�اس الثاني لصالح الق�اس الأول.  -

 . توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اس الثاني والق�اس الثالث لصالح الق�اس الثالث -
 توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اس الأول والق�اس الثالث لصالح الق�اس الأول.  -

 )  ٧جدول ( 
  معدل تغیر ق�اسات عینة ال�حث فى الق�اس الثاني عن الق�اس الأول

 الإخت�ار
 الق�اس الثاني الق�اس الأول

 معدل التغیر
 سابيالح المتوسط الحسابي المتوسط

 %٢١,٨٢ 47.533 60.800 الوثب من الث�ات
 %١٤,١٠ 56.067 65.267 الوثب من خطوة جانب�ة

 %٣٢,١٢ 63.400 93.400 الوثب من الجري 
 %٢٨,٠٩ 112.667 156.667  القوة القصوى 

)  إلى معدل التغیر ق�اسات عینة ال�حث فى الق�اس الأول عن  ٧تشیر نتائج جدول ( 
 الإخت�ارات المستخدمة قید ال�حث ولصالح الق�اس الأول. الق�اس الثاني  في
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 )  ٨جدول ( 

 معدل تغیر ق�اسات عینة ال�حث فى الق�اس الثالث عن الق�اس الثاني 

 الإخت�ار
 الق�اس الثالث الق�اس الثاني

 معدل التغیر
 الحسابي المتوسط الحسابي المتوسط

 %٢١,٦٠ 57.800 47.533 الوثب من الث�ات
 %٢٠,٢١ 67.400 56.067 من خطوة جانب�ة الوثب

 %٤٣,١١ 90.733 63.400 الوثب من الجري 
 %٢٨,٤٠ 144.667 112.667  القوة القصوى 

) إلى معدل التغیر ق�اسات عینة ال�حث فى الق�اس الثالث عن  ٨تشیر نتائج جدول ( 
 ث .   الق�اس الثاني في الإخت�ارات المستخدمة قید ال�حث ولصالح الق�اس الثال

 )  ٩جدول ( 
  معدل تغیر ق�اسات عینة ال�حث فى الق�اس الثالث عن الق�اس الأول

 الإخت�ار
 الق�اس الثالث الق�اس الأول

 معدل التغیر
 الحسابي المتوسط الحسابي المتوسط

  %٤,٩٣ 57.800 60.800 الوثب من الث�ات
 %٣,٢٧ 67.400 65.267 الوثب من خطوة جانب�ة

 %٢,٨٦ 90.733 93.400 جري الوثب من ال
 %٧,٦٦ 144.667 156.667  القوة القصوى 

) إلى معدل التغیر ق�اسات عینة ال�حث فى الق�اس الثالث عن  ٩تشیر نتائج جدول ( 
الق�اس الأول في الإخت�ارات المستخدمة قید ال�حث ولصالح الق�اس الأول ماعدا إخت�ار الوثب 

 لث . من خطوة جانب�ة لصالح الق�اس الثا

 :مناقشة النتائج
توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة في  مناقشة نتائج الفرض الأول الذي ینص على أنه

بین الق�اس القبلي للتوقف والق�اس ال�عدي للتوقف لصالح الق�اس القبلي  القدرة تمعدلا
 .للتوقف للمجموعة التجر�ب�ة
ط الحسابى والإنحراف المتوسإختلاف النتائج في  إلى ) ٤(  جدولیتضح من خلال 

للإخت�ارات الثلاثة المستخدمة قید ال�حث حیث �مثل الق�اس الأول معدلات القدرة خلال المع�ارى 
، بینما �مثل الق�اس الثاني الفترة التال�ة م�اشراً  لفترة   coved19الفترة السا�قة لفترة التوقف 

 رة �عد تنفیذ البرنامج التدر�بي .، و�مثل الق�اس الثالث ق�اس معدلات القد coved19التوقف 
للإخت�ارت قید ال�حث بین  ) �إستخدام تحلیل الت�این ٥كما یتضح من نتائج جدول  ( 

الق�اسات المختلفة إلى أنه توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اسات المختلفة لعینة ال�حث 
 في الإخت�ارات المستخدمة قید ال�حث.
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والتي  coved19و�رجع ال�احث الفروق الكبیرة مابین الق�اس الأول والثاني نت�جة لفترة التوقف  

أسبوع ؛ من المعلوم أن من أهم م�ادئ التدر�ب الر�اضي وهو مالا یدرك  ١٤إستمرة لفترة دامت 
أدى �فقد �معنى أن نت�جة عدم ممارسة النشاط الر�اضي أو البدني الذي تعرض له اللاعبین قد 

 إلى نخفاض معدلات القدرات البدن�ة �كل ومنها القدرة والقوة القصوى . 
 أقل فرق معنوى ) دلاله الفروق �إستخدام  ٦كما هو موضح من جدول ( 

L.S.D ، یتضح أن هناك دلاله الفروق الإحصائ�ة في لتوض�ح إتجاه الدلالة لصالح أي ق�اس
ت ، الق�اس الأول والق�اس الثاني لصالح الق�اس الوثب العمودي من الث�ات بین الق�اسا إخت�ار

الأول ، بینما إخت�ار الوثب من خطوة جانب�ة بین الق�اس الأول والق�اس الثاني لصالح الق�اس 
القوة �خت�ار الوثب من الجري بین الق�اس الأول والق�اس الثاني لصالح الق�اس الأول، و و  الأول ،

 لثاني لصالح الق�اس الأول . القصوى  بین الق�اس الأول والق�اس ا
) معدل التغیر ق�اسات عینة ال�حث فى الق�اس الأول عن  ٧یتضح من نتائج جدول ( 

الق�اس الثاني  في الإخت�ارات المستخدمة قید ال�حث حیث جاءت معدلات التغیر في إخت�ار 
الوثب  ) و�خت�ار% ١٤,١٠) و�خت�ار الوثب من خطوة جانب�ة (% ٢١,٨٢الوثب من الث�ات (

) و�تضح من النتائج في جم�ع % ٢٨,٠٩) و�خت�ار القوة القصوى (% ٣٢,١٢من الجري (
 الإخت�ارات أنها لصالح الق�اس الأول و�رجع ال�احث ذلك إلى تأثیر فترة التوقف على اللاعبین 

نقطـاع إن الإ )٤م) ( ٢٠٢٠الحسـن عبدالمجیـد وآخـرون (و�تفق ذلك مـع مـا اشـار إل�ـه 
ؤدي إلــى فقــدان التكی�ــف الفســیولوجي النــاتج عنــه، و�قصــد �الانقطــاع عــن التــدر�ب عــن التــدر�ب یــ

ـــة أو ـــة البدن� ـــة عناصـــر الل�اق ـــتظم الموجـــه لتنم� ـــدني المن ـــدر�ب الب ـــك الانقطـــاع المؤقـــت عـــن الت  ذل
المحافظــة علیهــا، والــذي غال�ــاً مــا �حــدث �عــد انتهــاء الموســم الر�اضــي وقبــل بــدء الموســم الجدیــد. 

أن التك�ف الفسـیولوجي النـاتج عـن عـدة أشـهر  .ات التي أجر�ت على الس�احین أ�ضاوتؤ�د الدراس
إلـى أر�عـة  إسـبوعینمن  حو امن التدر�ب البدني �مكن أن �ضمر عند التوقف عن التدر�ب لمدة تتر 

 أساب�ع. 
ـــي الطـــائي (وهـــذا یتفـــق مـــع دراســـة �ـــل مـــن  ـــد عل ) ، عمـــاد صـــالح ١٤م) (٢٠١٣مؤ�

 .  )٨م) (٢٠٠٣طارق مصطفى المومني ( ) ،١١م) (٢٠٠٨عبدالحق (
 التدر�ب عن التوقفإلى أن  )٦م) ( ٢٠٠٩ز�اد یونس ، هیوا محمد (كما أشارت دراسة 

 عـدا مـا الخاصة والحر��ةفي جم�ع عناصر الل�اقة البدن�ة  معنو�اهبوطاً  إسبوعین یؤدي إلى  لمدة

 جم�ـع فـي معنو�ـاً  وطـاً إلـى هب أسـاب�ع ةأر�عـ لمـدة التـدر�ب عـن التوقـف أحـدث كمـا  نتقال�ـةالإ السـرعة

 .الخاصة والحر��ة البدن�ة الل�اقة عناصر
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توجـد فـروق ذات دلالـه إحصـائ�ة   مناقشة نتائج الفرض الثـاني الـذي یـنص علـى أنـه         

ــامج ولصــالح  القــدرة تتطــو�ر معــدلافــي  ــاس ال�عــدي للبرن ــاس ال�عــدي للتوقــف والق� ــین الق� ب
  ة التجر�ب�ة .الق�اس ال�عدي للبرنامج للمجموع

للإخت�ارت قید ال�حث بین  ) �إستخدام تحلیل الت�این ٥یتضح من نتائج جدول ( 
الق�اسات المختلفة إلى أنه توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة بین الق�اسات المختلفة لعینة ال�حث 

 في الإخت�ارات المستخدمة قید ال�حث. 
 L.S.D أقل فرق معنوى ام ) دلاله الفروق �إستخد ٦كما هو موضح من جدول ( 

الوثب  فروق دالة إحصائ�ة في إخت�ار ولتوض�ح إتجاه الدلالة لصالح أي ق�اس نجد أن هناك
العمودي من الث�ات بین الق�اس الثاني والق�اس الثالث لصالح الق�اس الثالث. و�خت�ار الوثب من 

لث والوثب من الجري بین خطوة جانب�ة بین الق�اس الثاني والق�اس الثالث لصالح الق�اس الثا
القوة القصوى  بین الق�اس الثاني و�خت�ار  الق�اس الثاني والق�اس الثالث لصالح الق�اس الثالث.

الق�اس الثاني �عد و�رجع ال�احث وجود الفروق بین  والق�اس الثالث لصالح الق�اس الثالث.
ن لصالح الق�اس الثالث وذلك یرجع التوقف والق�اس الثالث �عد تنفیذ البرنامج التدر�بي المقترح �ا

بعد فترة التوقف ) والأثقال   ( Vertimaxجهاز الفرتامكسإلى تنفیذ البرنامج التدر�بي �إستخدام 
coved19  

) إلى معدل التغیر ق�اسات عینة ال�حث فى الق�اس الثالث عن  ٨تشیر نتائج جدول ( 
یث جاءت معدلات التغیر في إخت�ار الق�اس الثاني في الإخت�ارات المستخدمة قید ال�حث ح

) و�خت�ار الوثب % ٢٠,٢١) و�خت�ار الوثب من خطوة جانب�ة (% ٢١,٦٠الوثب من الث�ات (
) و�تضح من النتائج في جم�ع % ٢٨,٤٠) و�خت�ار القوة القصوى (% ٤٣,١١من الجري (

لبرنامج التدر�بي الإخت�ارات أنها لصالح الق�اس الثالث و�رجع ال�احث ذلك إلى تأثیر تنفیذ ا
 .coved19بعد فترة التوقف ) والأثقال   ( Vertimaxجهاز الفرتامكس�إستخدام 

 إسـتخدام تـأثیر إلـى التجر�ب�ـة للمجموعـة  القـدرة معـدلات  التطـور ذلـك ال�احـث و�عـزو

 وضـع المقاومـات فـي لأن وذلـك   VertiMax  المصنع الجهاز �إستخدام المعدة المر��ة التمر�نات

 الجیـد التحدیـدو   صـح�حة علم�ـة وأسـس �قواعـد ) المطاط�ة �الح�ال ( الذراعین أو  الجذعأو  الوسط 

 الراحـةو   العمـل لفتـرات الصـح�حة النسـب �ـذلكو  المناسـ�ة التكـرارات وعـدد التدر�ب�ـة الشـدة لمسـتو�ات

  . القدرة تطور على ساعد مما بینها البین�ة والراحة المجموعات عدد من ذلك یناسب وما
 وهـي  vertimax  جهـاز علـى المعـدة المر��ـة التمـار�ن إسـتخدام إلـى ذلـك ال�احـث �عـزوو 

 لـه كـان المطاط�ة �الح�ال العمودي الوثب تمر�نات إستخدام أن إذ العمودي �الوثب الخاصة التمار�ن

 إلـى وموجهـة مخصصـة التمـار�ن هـذه كانـت إذ وخاصـة ، حـدث الـذي التطـور هـذا فـي الفعـال الـدور
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 الواج�ـات أداء علـى �سـاعد الـذي �الشـكل تطو�رهـا إلـى يدیـؤ  ممـا  الخاصـةالعاملـة و  العضـلات

  التخصص�ة . المهارة في العضلات هذه من أداءها المطلوب
،  )٩م)(١٩٩٦عبـد العز�ـز النمـر ونار�مـان الخطیـب (وهذا یتفق مع ما جاء �ه �ل مـن 

ذلك �صورة م�اشرة فى قدرة العضـلة  �أن التدر�ب المنظم یؤدى إلى �فاءة الجهاز العضلى و�ظهر
 على الإنق�اض  �معدل أسرع وأكثر تفجراً خلال المدى الحر�ى للمفصل 

 )٢٣() م١٩٩٨( )Michael Kent( م�شیل �ینت وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج
تؤدي تدر��ات الحر�ات الإنفجار�ة أن  توصلت إلىحیث  )١٥()م٢٠٠٦نوال مهدي العبیدي (و

 . مستوى الأداء البدني والمهاري للاعبي الكرة الطائرة رفع إلى
، أر�ـــدي  )١٧م)(٢٠٠٩( et.al. Carlson Kكارلســـون وآخـــرون و�شـــیر �ـــل مـــن   

وتـدر��ات   VertiMax V6 إسـتخدام منصـةأن ) ١٦م)(٢٠١٩( et.al.  Aredeوآخـرون 
دى إلى ز�ادة القدرة على الوثب وسرعة أالقوة تساعد في حدوث التك�فات الفسیولوج�ة الأمر الذي 

 رد الفعل .
التــــدر��ات علــــى جهــــاز أن  )١٢م)(٢٠١٦فخــــري الــــدین قاســــم (كمــــا توصــــلت دراســــة 

Vertimax و�ـــذالك  الإنفجار�ـــة. للـــذراعین والجـــذع إلـــى حـــدوث تحســـن فـــي قـــدرة العضـــلات ىأد
التدر��ات المقترحة على الجهـاز قـد طـورت مـن قـ�م القـوة الإنفجار�ـة والسـر�عة للـرجلین وهـذا بـدوره 

 .نجازنعكس على مستوى الإإ
  et.alر�ــا وآخــرون  ،)٢٤م) (٢٠٠٨(  et.al  Rhea MRر�ــا وآخــرون وتوصــل 

Rhea MR  )علـى المقـاوم الوثـب أن  )٢٥( م)٢٠٠٨ VertiMax ؤدي إلـى یـ الر�اضـیین بـین
 .الجسم من السفلي الجزء قوة لتطو�ر

 )م٢٠٠٩(et.alMcclenton.SakeyshaL,.وآخـــرون  ون ومكلینتـــ لاكیوشـــا وتوصـــل
 فیرتـامكسالعن تـدر��ات الوثـب �Depth jump training  أهم�ة  تدر��ات الوثب العمیق )٢١(

VertiMax jump .لینتــــون مكع وتتفــــق هــــذه الدراســــة مــــ فــــى ز�ــــادة مســــافة الوثــــب العمــــودى 
 محترفــو یر�ــز أن �جــبالتــي توصـلت إلــى أنــه  ).٢٢( )م٢٠٠٨( .Mcclenton,et.alوآخــرون 

 أداء لتحسـین تجارً�ـا المتاحـة الأجهـزة  علـى القصـیر المـدى علـى العمیـق الوثـب تمار�ن على القوة
 .العمودي الوثب

في  توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة  الذي ینص على أنه مناقشة نتائج الفرض الثالث
بین الق�اس القبلي للتوقف والق�اس ال�عدي للبرنامج التدر�بي ولصالح  القدرة تتطو�ر معدلا

    الق�اس القبلي للتوقف للمجموعة التجر�ب�ة .

للإخت�ارت قید ال�حث بین  ) �إستخدام تحلیل الت�این ٥كما یتضح من نتائج جدول  ( 
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إحصائ�ة بین الق�اسات المختلفة لعینة ال�حث  الق�اسات المختلفة إلى أنه توجد فروق ذات دلاله

 في الإخت�ارات المستخدمة قید ال�حث. 
 L.S.D أقـــل فـــرق معنـــوى ) دلالـــه الفـــروق �إســـتخدام  ٦كمـــا هـــو موضـــح مـــن جـــدول ( 

لا توجـد فـروق ذات دلالـة إحصـائ�ة بـین الق�ـاس ولتوض�ح إتجاه الدلاله لصالح أي ق�اس نجد أنه 
الإخت�ارات قید ال�حـث مـا عـدا إخت�ـار القـوة القصـوى حیـث یتضـح وجـود  الأول والق�اس الثالث في

فـــروق إحصـــائ�ة لصـــالح الأول وهنـــا یتضـــح أهم�ـــة  ودور القـــوة القصـــوى  والفـــرق الكبیـــر یوضـــح 
الدلالة بینما لم تضح الدلالة في �اقي الإخت�ارات ، �ذلك یرجـع ال�احـث أن الفتـرة المتاحـة للإعـداد 

. ولكـن �ـالرجوع اللاعبین إلى مستوى قدراتهم البدن�ـة السـا�قة لفتـرة التوقـف  كانت غیر �اف�ة لعودة
 إلى معدلات التغیر بین الق�اسات سوف یتضح الفروق بین الق�اسات �شكل أوضح . 

) إلى معدل التغیر ق�اسات عینة ال�حث فى الق�اس الثالث  ٩كما تشیر نتائج جدول ( 
تخدمة قید ال�حث حیث جائت معدلات التغیر في إخت�ار عن الق�اس الأول في الإخت�ارات المس

) و�خت�ار الوثب من % ٣,٢٧) و�خت�ار الوثب من خطوة جانب�ة (% ٤,٩٣الوثب من الث�ات (
) و�تضح من النتائج في جم�ع الإخت�ارات %٧,٦٦) و�خت�ار القوة القصوى (% ٢,٨٦الجري (

طوة جانب�ة لصالح الق�اس الثالث و�رجع أنها لصالح الق�اس الأول ماعدا إخت�ار الوثب من خ
)   ( Vertimaxجهاز الفرتامكسال�احث ذلك إلى أن فترة تنفیذ البرنامج التدر�بي �إستخدام 

�انت غیر �اف�ة . حیث تمثل فترة الأعداد للاعبي الكرة  coved19بعد فترة التوقف والأثقال 
ترة الإعداد وضغط الم�ار�ات تم أسبوع ولكن �سبب ضغط ف ١٢الطائرة فترة قد لا تقل عن 

التوصل إلى تلك النت�جة ، بینما یرجع ال�احث نس�ة التقدم في إخت�ار الوثب من خطوة جانب�ة 
جهاز لصالح الق�اس الثالث إلى إستخدام التدر��ات الخاصة والمكثفة �إستخدام 

التي  )١٣م) (٢٠١٧لؤي سامي رفعت (، و�تفق ذلك مع دراسة  )  ( Vertimaxالفرتامكس
�لما �انت التمر�نات البدن�ة قر��ة من شكل أداء المهارة أدى ذلك إلى تطورها �شكل توصلت أنه 

ومات مختلفة وتنو�عها والتدرج اأن �كون إخت�ار التمر�نات البدن�ة �مق �ما أوصى أفضل وأسرع.
ات اللع�ة بدن�اً م مع متطل�ئالحر�ي للمهارات الهجوم�ة �كرة السلة و�ما یتلا بها وفقاً للمسار

  .اً یولوج�ومهار�اً وفس
 إلى أهم�ة إستخدام )١م) ( ٢٠١٧( أسامة أحمد الطائي وس�ف �اظمكما توصل 

ضرورة و  ، ر (القوة اللحظ�ة والقدرة اللحظ�ة) �شكل ملحوظ�تطو ل المساعدة في التدر�ب الوسائل
 النشاط الممارسدم خصوص�ة دوات المساعدة في التدر�ب �ما �خالتدر�ب �إستخدام الأجهزة  والأ

 .أو المسا�قة
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 الإستخلاصات والتوص�ات.

 إستخلاصات ال�حث.
في حدود تنفیـذ البرنـامج التـدر�بي علـى الكـرة الطـائرة عینـة ال�حـث توصـل ال�احـث إلـى 

  -النتائج التال�ة:
 .coved19�عد فترة التوقف إنخفاض �بیر في معدلات القدرة والقوة القصوى   -
 تطـو�ر معـدلاتدت إلـى أثقال الأو  vertimax در�بي �إستخدام جهاز الفیرتامكس الت البرنامج  -

  .فى الفترة الزمن�ة المحددة لتطبیق ال�حث والقوة القصوى القدرة العضل�ة 
 إرتفاع معدلات إخت�ار الوثب من الخطوة الجانب�ة �شكل ملحوظ �عد تنفیذ البرنامج التدر�بي . -
ـــة إحصـــ - ائ�ة بـــین الق�ـــاس الأول والق�ـــاس الثالـــث فـــي الإخت�ـــارات قیـــد لا توجـــد فـــروق ذات دلال

 توجد فروق ذات دلاله إحصائ�ة. ال�حث ما عدا إخت�ار القوة القصوى 
 ال�حث. توص�ات

 رورة إستخدام الأجهزة  والأدوات الحدیثة في عمل�ة التدر�ب البدني والمهاري .ض -١
 والأثقال في تطو�ر معدلات الوثب.رورة المزج بین تدر��ات �إستخدام الأح�ال المطاط�ة ض -٢
رورة إهتمام المدر�ین بتطو�ر معدلات القدرة والوثب للاعبي الكرة الطائرة لما لها مد مؤثر ض -٣

  في نجاح المهارات الهجوم�ة والدفاع�ة .
 رورة الر�ط بین تدر��ات المقاومة والأداء المهاري في تدر��ات في نفس إتجاه المهارة .ض -٤
شابهة �المزج بین تدر��ات الأثقال والأح�ال المطاط�ة وتدر��ات إجراءات دراسات م -٥

 البلیومترك على مراحل سن�ة وأنشطة مختلفة .
 المراجع 

 .العر��ةأولاً : المراجع 
تدر��ات خاصة �إستخدام اجهزة : " م)٢٠١٧(س�ف محمد �اظم ،حمد الطائيأسامة أ -١

دة في تطو�ر �عض المتغیرات ال�ایوم�كان�ك�ة لمرحلة الوث�ة في مسا�قة الوثب مساع
 ٦٧-٤٨الصفحات  ،٢، العدد ٢٩المجلد  ،مجلة التر��ة الر�اض�ة " الثلاثي

تأثیر تمر�نات  :"م)٢٠٢٠(فاضل طارق أمین  ،احمد محمد عبدالله ،حسن حیدر دأود -٢
نجاز عدو �خاصة �إستخدام جهاز الفیرتكل ماكس لتطو�ر القوة الممیزة �السرعة و 

الصفحات  ،٢، العدد ٢المجلد  ،ة لعلوم الر�اضةمجلة المستنصر� "م ناشئین١٠٠
٤٥-٣٧ 
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تمر�نات  "تأثیر :م)٢٠٢٠(علي سبهان صخي ،سناء خلیل عبید  ،حسن حیدر دأود -٣

في تطو�ر القدرة الإنفجار�ة للساقین ودقة أداء مهارة حائط  VertiMax مر��ة �جهاز
 ،مجلة المستنصر�ة لعلوم الر�اضة" �ابالصد الهجومي لدى لاعبي الكرة الطائرة الش

 ٩٥-٨٤الصفحات  ،٢، العدد ٢المجلد 
ومة : تدر��ات المقاالحسن عبدالمجید حسن ، أسامه عبدالرؤوف، إیهاب أبوالعلا -٤

 ٢٠٢١للمدرب المحترف ، مر�ز الكتاب للنشر، 
 –تدر�س  –: طرق تدر�س الكرة الطائرة ( تعل�م  ) م٢٠٠٢ز�ى محمد حسن (  -٥

 تقو�م ) ، مط�عة الإشعاع الفن�ة ، الإسكندر�ة –تطبیق 
 و التدر�ب توقف أثر :"م)٢٠٠٩(بز�ني  الش�خ محمد هیوا ، الصفار یونس ز�اد -٦

 الم�ارزة للاعبي والوظ�ف�ة الخاصة والحر��ة البدن�ة المتغیرات من عدد في إعادته
 للعلوم الرافدین مجلة–  الر�اض�ة التر��ة كل�ة / الموصل الش�ش" جامعة �سلاح

 ٥  العدد –  ١٥  المجلد – الر�اض�ة
تاثیر التدر��ات الإرتداد�ة في تطو�ر القدرة  :"م)٢٠٢٠( ش�ماء جعفر ابراه�م -٧

مجلة "  الإنفجار�ة والممیزة �السرعةومستوى أداء الضر�ة الساحقة �كرة الطائرة
 ٢٤-١٥الصفحات  ،٢، العدد ٢المجلد ، المستنصر�ة لعلوم الر�اضة

أثر الإنقطاع عن التدر�ب على �عض المتغیرات م):"٢٠٠٣طارق مصطفى المومني ( -٨
 ن�ة " �حث ماجستیر ، �ل�ة التر��ة الر�اض�ة جامعة الیرموكالفسیولوج�ة والبد

: تدر�ب الأثقال، مر�ز الكتاب للنشر، )م١٩٩٦( الخطیبعبد العز�ز النمر، نار�مان  -٩
 القاهرة. 

 تأثیر تمر�نات مر��ة �جهاز": م)٢٠١٨(حسن حیدر دأو د،  علي سبهان صخي -١٠
VertiMax درة الإنفجار�ة والسرعة الحر��ة ودقة أداء مهارة الدفاع عن في تطو�ر الق

 ،٢، العدد ٩المجلد  ، الثقافة الر�اض�ة مجلة " ، الملعب للاعبي الكرة الطائرة
  ٢٤١-٢٢٤الصفحات 

 متغیراتال�عض  فيأثر الانقطاع عن التدر�ب :" م)٢٠٠٨عماد صالح عبد الحق ( -١١
" جامعة لكرة القدم النجاح الوطن�ة منتخب جامعة لاعبي لدى  تر�یب الجسمو  البدن�ة

 النجاح الوطن�ة
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تأثیر تدر��ات �إستخدام  خم�س :"م)٢٠١٦( عمر حامد ،فخري الدین قاسم صالح  -١٢

في تطو�ر القدرة الإنفجار�ة وانجاز رمي   (Vertimax) جهاز المقاومات المتعدد
 ،٢٦، العدد ٨المجلد  مجلة علوم الر�اضة ") سنة٢٠=١٨�اعمار( المطرقة للش�اب

 ١٣٣-١٢١الصفحات 
 (VertiMax) تأثیر تمر�نات بدن�ة خاصة �جهاز :"م)٢٠١٧( لؤي سامي رفعت -١٣

لتطو�ر القوة الممیزة �السرعة و�عض المؤشرات الفسیولوج�ة والمهارات الهجوم�ة 
الصفحات  ،٤، العدد ٢٩المجلد  ، مجلة التر��ة الر�اض�ة ،"للاعبي �رة السلة الناشئین

٢٣٨-٢٢١ 
الانقطاع عن التدر�ب في �عض القدرات  :"تأثیر م)٢٠١٣( مؤ�د عبد علي الطائي -١٤

" مجلة علوم الأنسان ، البدن�ة وتر�یز حامض اللاكت�ك في الدم لدى لاعبي �رة القدم
 ٢٥٨-٢٧١، ص ١٤المجلد الأول ، عدد

تأثیر برنامج للتدر�ب ال�ال�ستي على �عض " ):م٢٠٠٦نوال مهدي العبیدي وآخرون ( -١٥
، �حث منشور، المؤتمر العلمي الدولي "المتغیرات البدن�ة والمهار�ة للاعبي �رة الید

 مارس. ٢٢ -٢١الثاني، �ل�ة التر��ة الر�اض�ة للبنین، جامعة الزقاز�ق، المجلد الثاني 
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