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بالأسموب  الباليستي باستخدام مقاومات مختمفة في تطوير القوة الانفجارية تأثير التدريب 
 والمميزة  بالسرعة ودقة اداء الضرب الساحق بالكرة الطائرة

 م.م فراس طه شلال
 م.م فراس حسين فياض

 م. العاب مصطفى حمودي مزهر
القوة الانفجارية والمميزة ،  مقاومات مختمفة ، بالأسموب  الباليستي التدريب : الكممات المفتاحية

 بالسرعة، الضرب الساحؽ
 الممخص:

والتي يمكف  أىمية البحث مف خلاؿ إيجاد تمرينات بأسموبي الباليستي والبلايومترؾ جاءت
مف خلاليا تطػػوير القدرتيف البدنيتيف )القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة( ومف ىنا جاءت 
أىمية البحث مف خلاؿ استخداـ اسموبي التدريب الباليستي والبلايومترؾ لتطوير القوة الانفجارية 

ائرة لموصوؿ إلى أفضؿ والقوة المميزة بالسرعة ودقة داء الضرب الساحؽ لدى لاعبي كرة الط
بالأسموب  الباليستي باستخداـ تدريبات إعداد ىدفت الدراسة الى المستويات البدنية والميارية ، و 

مقاومات مختمفة في تطوير القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة ودقة اداء الضرب الساحؽ بالكرة 
اليستي باستخداـ مقاومات مختمفة في بالأسموب  البالتدريبات الطائرة ، وكذلؾ التعرؼ عمى تأثير 

تطوير القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة  ودقة اداء الضرب الساحؽ بالكرة الطائرة، اعتمد الباحثاف 
المنيج التجريبي وذلؾ لملاءمتو طبيعة مشكمة البحث استخدـ الباحث التصميـ التجريبي ذو 

، اشتممت عينة البحث عمى يف القبمي والبعديالضابطة( ذات الاختبار  –المجموعتيف )التجريبية 
( 2021/2022لاعبي نادي الشييد اركاف الرياضي لمشباب بالكرة الطائرة  لمموسـ الرياضي )

(لاعبيف تـ أجراء التجارب الاستطلاعية عمييـ، وجاء 2( لاعباً وتـ استبعاد )14والبالغ عددىـ )
مجموعتيف ضابطة وتجريبيو  عمىوتـ تقسيـ العينة اختيار الباحث لعينة البحث بالطريقة العمدية، 

( لاعبيف.، وشممت اجراءات البحث اجراء التجارب الاستطلاعية واجراء 6كؿ مجموعة عددىا)
الاختبارات التي شممت )اختبار القوة الانفجارية والسريعة لمرجميف والذراعيف، واختبار دقة اداء 

/  12/  8ولغاية يوـ اؿ  2021/  10/    3مف يػػػػوـ  ، مدة التطػػػػبيؽ ابتداءً الضرب الساحؽ(
( وحدة تدريبية ، في  18( اسبوع أي )  8وبواقع وحدتيف تدريبيتيف في الأسبوع ولمدة )  2021

بالأسموب  الباليستي التدريب أياـ ) الأحد والأربعاء ( مف كؿ أسبوع، واستنتجت الباحث الى إف إف 
ير في تطوير القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة  ودقة اداء الضرب باستخداـ مقاومات مختمفة تأث

الساحؽ بالكرة الطائرة ، واف التدريبي الباليستي المعد مف قبؿ الباحث كاف لو تأثير في تحسيف القوة 
الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمرجميف عف طريؽ النتائج التي تـ التوصؿ الييا ، ويوصي 

التدريبي بالأسموب الباليستي في تطوير بعض القدرات البدنية ) القوة التأكيد عمى الباحثيف   
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عمى تطوير القدرات البدنية بشكؿ ، و التأكيد عمى الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لمرجميف (
 عممي ومدروس لما ليما مف تأثير ايجابي عمى تطوير الميارات لدى لاعبي كرة الطائرة .

 :.المقدمة1
أف التطور العممي اليائؿ في أساليب التدريب الرياضي وضرورة الوصوؿ إلى المستويات العميا 
يتطمب منا التعرؼ عمى الجديد في مجاؿ التدريب الرياضي وعمى الطرائؽ الحديثة المستخدمة 

مجاؿ لموصوؿ الى أفضؿ المستويات حتى نستطيع تقميؿ الفجوة بيننا وبيف باقي الدوؿ المتقدمة في 
الرياضة عامة وكػػرة الطائرة خاصة ، وىذا يتطمب التخطيط السميـ واستحداث طرائؽ جديدة بعد 

 التأكد مف فاعميتيا .
فطرائؽ التدريب الرياضي وأساليبو تيدؼ إلى تطوير مستوى الأداء الرياضي وصولا إلى تحقيؽ     

وع ىذه الطرائؽ والوسائؿ التدريبية مستويات مف الانجاز العالي في الألعاب الرياضية كافة ، وتن
واختلاؼ تأثيراتيا حفز الباحثيف والميتميف في التدريب الرياضي إلى اختيار الطريقة والوسيمة 

 التدريبية الأكثر تأثيرا والتي تساعد في الوصوؿ إلى أفضؿ المستويات .
ي تطوير الأداء المياري إف تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ليما تأثير مباشر ف

والخططي لدى لاعبي كرة القدـ ، ويمكف تطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي 
 كرة الطائرةمف خلاؿ عدة طرائؽ وأساليب تدريبية ومف بينيا تماريف البلايومترؾ .

ر ) نيوتف وكرايمر يعد التدريب الباليستي نوعا مف أنواع تدريبات القدرة العضمية  وذك  
NEWTON and  KRAEMER ،31:323-330, 1999.  " ) ( إف كممة باليستيؾBallstic  جاءت )

طلاقو في فضاء  مف أصؿ إغريقي وتعني ) الرمي ( وتشير كممة ) باليستي ( الى تعجيؿ الثقؿ وا 
مؤداة  حر، ومف التمرينات الباليستية القفز مف وضع القرفصاء مع مقاومة معينة وىي حركة

بواسطة العضلات لكنيا تستمر بوساطة كمية الحركة ، واف ىذا النوع مف التدريب يجبر  جسـ 
الرياضي عمى تحشيد الألياؼ العضمية السريعة وتحفيزىا واف ىذه الخاصية ميمة جدا لأف الألياؼ 

 العضمية السريعة تمتمؾ إمكانية كبيرة عمى النمو والتطور في تدريبات القوة " . 
( التدريب الباليػػػستي بأنو " قدرة العضلات عمى  16، 2003ويعرؼ ) احمد فاروؽ خمؼ ،      

%  ( مف أعمى  50 – 30أداء حركات بأقصى سرعة ممكنة عنػػػػد مقاومة خفيفة ومتوسطة )
 مستوى لمرياضي ويشػػػمؿ تدريبات رفع أثقاؿ خفيفة ومتوسطة الوزف وبسرعات عالية " . 

لمتغمػػػػػػػػب عمى نقص  (  ballistic trainingتدريب يسػػػػػػػػمى التدريب الباليستي ) وقد ظير    
السػػػػػرعة الناتجة مف التػػػػػػػػدريب التقميدي بألا ثقاؿ ، ويسمى أيػػػػػػػضا تدريب المقاومة الباليستية 

(ballistic resistance training   وىو تمػػػػػػرينات معينػػػػػة يشمؿ ) تدريبات ) رفع أثقاؿ خفيفة
 .الوزف نسبيا وبسرعات عاليػػػػػػة ، جاكيت أثقاؿ ، كيتر أثقاؿ وغيرىا ( 
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وبعد اطلاع الباحثيف عمى الكثير مف الدراسات والبحوث ومف خلاؿ المشاىدة والأخذ بآراء المدربيف 
اتضح إف ىناؾ ضعفاً في القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة الطائرة والذي 

بي عمى يعكس سبب تدني وضعؼ في مستوى أداء اللاعبيف بدنيا ومياريا ومف ثـ التأثير السم
نتيجة المباراة ، الأمر الذي يشكؿ عائقا في أداء بعض الميارات بالسرعة والقوة المطموبة ، وعد 
الباحثيف ىذه مشكمة عممية تحتاج الى حموؿ لذا ارتأىو دراسة ىذه المشكمة مف خلاؿ إيجاد تمرينات 

البدنيتيف ) القوة الانفجارية  بأسموبي الباليستي والبلايومترؾ والتي يمكف مف خلاليا تطػػوير القدرتيف
والقوة المميزة بالسرعة ( ومف ىنا جاءت أىمية البحث مف خلاؿ استخداـ اسموبي التدريب الباليستي 
والبلايومترؾ لتطوير القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة ودقة داء الضرب الساحؽ لدى لاعبي 

 ية والميارية .كرة الطائرة لموصوؿ إلى أفضؿ المستويات البدن
بالأسموب  الباليستي باستخداـ مقاومات مختمفة في تطوير القوة تدريبات إعداد الى  وتهدف الدراسة

التدريبات تأثير تعرؼ الساحؽ بالكرة الطائرة ، وكذلؾ الانفجارية والمميزة بالسرعة اداء الضرب 
لقوة الانفجارية والسريعة ودقة اداء بالأسموب  الباليستي باستخداـ مقاومات مختمفة في تطوير ا

 الضرب الساحؽ بالكرة الطائرة. 
لأسموب  الباليستي  باستخداـ مقاومات مختمفة تأثير في تطوير القوة الى اف ل نويفترض الباحثو 

الانفجارية والمميزة بالسرعة ودقة اداء الضرب الساحؽ بالكرة الطائرة وايضاً يفترض الباحثيف الى 
ؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي في مستوى لقوة الانفجارية والسريعة ودقة اداء وجود فرو 

 .  الضرب الساحؽ لصالح الاختبار البعدي
 ــ منهج البحث وجراءته الميدانية:2

اعتمد الباحثاف المنيج التجريبي وذلؾ لملاءمتو طبيعة مشكمة البحث استخدـ  . منهج البحث:1.2
 الضابطة( ذات الاختباريف القبمي والبعدي. –التجريبي ذو المجموعتيف )التجريبية  الباحث التصميـ

: اشتممت عينة البحث عمى لاعبي نادي الشييد اركاف الرياضي لمشباب بالكرة .عينة البحث2.2
(لاعبيف تـ 2( لاعباً وتـ استبعاد )14( والبالغ عددىـ )2021/2022الطائرة  لمموسـ الرياضي )

ريقة العمدية، وتـ تقسيـ تجارب الاستطلاعية عمييـ، وجاء اختيار الباحث لعينة البحث بالطأجراء ال
 ( لاعبيف.6مى مجموعتيف ضابطة وتجريبيو كؿ مجموعة عددىا)عالعينة 
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 (1الجدول )
ومستوى الخطأ لها بين  (T-test)يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية  وقيمة   

 المجموعتين التجريبية والضابطة .

وحدة  المتغير ت
 الدلالة نسبة الخطأ ت المحسوبة ع± س   المجموعة القياس

 متر انفجارية رجمين 1
 11011. 2.5117 الضابطة

 غير معنوي 0.055 2.03
 09298. 2.5958 التجريبية

 متر انفجارية ذراعين 2
 31942. 2.7792 الضابطة

 غير معنوي 622. 500.
 20725. 2.8342 التجريبية

3 

القوة 
المميزة 

بالسرعة 
 لمرجمين

 ثا يمين
 358. 8.641 الضابطة

 غير معنوي 880. 152.
 391. 8.203 التجريبية

 ثا يسار
 348. 8.195 الضابطة

 غير معنوي 960. 051.
 367. 8.203 التجريبية

المميزة القوة  4
 تكرار بالسرعة لمذراعين

 1.15470 9.3333 الضابطة
 غير معنوي 729. 352.

 1.16775 9.5000 التجريبية

 درجة الضرب الساحق 5
 3.28449 7.3333 الضابطة

 غير معنوي 542. 619.
 2.60971 6.5833 التجريبية

( Tوالانحرافات المعيارية وقيمة )( الذي يبيف لنا الاوساط الحسابية 1مف خلاؿ الجدوؿ )
( اذ تشير النتائج الى عدـ وجود فروؽ معنوية 0.05المحتسبة ونسبة الخطأ وتحت مستوى دلالة )

بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية في الاختبار القبمي في مستوى القوة الانفجارية والسريعة ودقة 
 اء عينة البحث. الضرب الساحؽ  مما يدؿ عمى التكافؤ في مستوى اد

 . الاجهزة والادوات المستخدمة في البحث:3.2  
( ، كاميرا فوتوغرافي ياباني المنشأ نوع 20ممعب الكرة الطائرة القانوني ، كرات طائرة قانونية عدد )

(sony( عدد )(، لابتوب )2hp( صيني المنشأ عدد )(، ساعة توقيت نوع )1(sony  يابانية
( متر، طباشير مموف ، أشرطة 10اف الالكتروني، شريط قياس بطوؿ )( ، الميز 2المنشأ عدد )

( ، 2( ،صافرة عدد )12( سـ ، شاخص بلاستيكي )اقماع( مموف عدد )5لاصقة ممونة بعرض )
(، كرة طبية 5كغـ( عدد ) 1(، كرة طبية وزف )3(، صندوؽ خشبي عدد )5مسطبة خشبية عدد )

كغـ(  5سـ(، اثقاؿ بوزف ) 40نع ابلاستيكية بارتفاع )(، حباؿ مطاطية، موا5كغـ( عدد ) 3وزف )
 (.5عدد )
 الاختبارات المستخدمة في البحث:. 4.2

 (177:1987)حمودات وجاسم: الاختبار الاول: القفز العمودي من الثبات لسارجنت.
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 : قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجميف.الهدف من الاختبار
ـ( وشػػػػػريط قيػػػػػاس وسػػػػػبورة مثبتػػػػػة عمػػػػػى 3.50جػػػػػدار ارتفاعػػػػػو ): الأجهـــــزة والأدوات المســـــتخدمة

بػػػػػػػػالموف الأبػػػػػػػػيض وتكػػػػػػػػوف  اً ـ( ترسػػػػػػػػـ عمييػػػػػػػػا خطوطػػػػػػػػ1.50ـ( وطوليػػػػػػػػا )0.5حػػػػػػػائط عرضػػػػػػػػيا )
سػػػػػـ(، كػػػػػذلؾ يسػػػػػتخدـ قطػػػػػع مػػػػػف الطباشػػػػػير وقطػػػػػع مػػػػػف القمػػػػػاش  2المسػػػػػافة بػػػػػيف خػػػػػط و خػػػػػر )

 لمسح السبورة بعد قراءة كؿ محاولة يقوـ بيا المختبر.
ــــارطريقــــة  داء الاخ  : يمسػػػػؾ المختبػػػػر قطعػػػػة مػػػػف الطباشػػػػير ويقػػػػؼ مواجيػػػػا السػػػػبورة ثػػػػـ يقػػػػوـ تب

المختبػػػػػر بمػػػػػد ذراعػػػػػو الماسػػػػػكة لقطعػػػػػة الطباشػػػػػير للأعمػػػػػى بكامػػػػػؿ امتػػػػػدادىا لعمػػػػػؿ علامػػػػػة عمػػػػػى 
السػػػػػػبورة ثػػػػػػـ يسػػػػػػػجؿ الػػػػػػرقـ بعدئػػػػػػذ يقػػػػػػػوـ بالوثػػػػػػب للأعمػػػػػػػى مػػػػػػع مرجحػػػػػػة الػػػػػػػذراعيف بقػػػػػػوة للأمػػػػػػػاـ 

 ي الفرؽ بيف القراءتيف.وللأعمى لموصوؿ بيما إلى أقصى ارتفاع ا
 :شروط الاختبار

 الوثب للأعمى يكوف بواسطة القدميف معاً مف وضع الثبات وليس بأخذ خطوة. -1
 يجب أخذ القياسات لأقرب سـ واحد. -2
 لكؿ مختبر ثلاث محاولات تسجيؿ أفضميما.  -3

 العضمية لمرجميف(.التسجيؿ: )المسافة بيف العلامة الأولى والعلامة الثانية عف مقدار القدرة 
 الاختبار الثاني: اختبار القوة الانفجارية لمذراعين:

 (106:1982: قياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعيف.)علاوي ورضواف:الهدف من الاختبار
( كرسي مع حزاـ لتثبيت الجذع بشكؿ 1كغـ( شريط قياس )3: كرة طبية زنة ) الاجهزة والادوات

 محكـ عمى الكرسي .
: يجمس اللاعب المختبر عمى الكرسي ويحمؿ الكرة الطبية باليديف مف فوؽ الرأس  طريقه الاداء

والجذع ملاصؽ لحافة الكرسي .يوضع الحزاـ حوؿ جذع المختبر ويربط مع الحافة الخمفية 
لمكرسي لغرض  منع المختبر مف الحركة للاماـ في اثناء رمي الكرة باليديف لتتـ عممية رمي الكرة 

( يعطى لكؿ مختبر ثلاث محاولات ويسجؿ لو 6اليديف دوف استخداـ الجذع كما في الشكؿ )ب
 افضميا.

 تحسب المسافة بيف الحافة الامامية لمكرسي واقرب نقطة تضعيا الكرة . التسجيل :
 الاختبار الثالث اختبار الحجل عمى ساق واحدة

 (37:2007وفؽ محمود:ـ(. )م30الحجؿ عمى ساؽ واحدة لمسافة ) اسم الاختبار :
 : قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الساؽ . الهدف من الاختبار

 الأدوات المستخدمة : 
 ساعة توقيت .  -    
 شريط قياس .  -    
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 مراقب يراقب اللاعب .  -    
 ساحة مخططة ليا خط بداية وخط نياية . -    

 وصف الأداء :
 اية بساؽ القفز والساؽ الحرة الى الخمؼ . يقؼ اللاعب ملامساً خط البد -    
عند سماع إشارة البدء ينطمؽ اللاعب بالحجؿ )القفز( عمى ساؽ واحػدة الػى نيايػة الخػط  -    

 ـ( اي مرة يميف ومرة أخرى يسار.30المحدد لمسافة )
 طريقة التسجيل :

 حسب شروط الاختبار .بيحسب عدد الحجلات مف خط البداية لخط النياية و  -
 تعطى للاعب محاولة واحدة فقط   -

 (67:2313: )هيدان: يسار(-م)يمين 33الاختبار الرابع: اختبار الحجل عمى ساق واحدة 
 قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجؿ .الهدف من الاختبار :

 .( خط البداية والنياية 2ساعة إيقاؼ ،شريط قياس ،شاخص عدد )الأدوات :
المختبػػػر ورجػػػؿ القفػػػز تمػػػس خػػػط البدايػػػة والرجػػػؿ الحػػػرة )المرجحة(طميقػػػة إلػػػى يقػػػؼ طريقـــة الأداء :

الخمؼ، وعند إعطاء الأمر بالبدء يحجؿ المختبر بأسرع مػا يمكػف إلػى خػط النيايػة، تعطػى محاولػة 
 لكؿ رجؿ .

 1/100يسػار(، ويسػجؿ الػزمف بالثانيػة لأقػرب  -تعطػى محاولػة لكػؿ رجػؿ )يمػيف طريقة التسجيل:
 مف الثانية .

ـــــــار الخـــــــامس:  ـــــــار : الاختب )حسػػػػػػػنيف وعبػػػػػػػد :اختبػػػػػػػار دقػػػػػػػة الضػػػػػػػرب السػػػػػػػاحؽ -اســـــــم الاختب
 (247:1997المنعـ:

 قياس دقة الضرب الساحؽ المستقيـ في المثمث الداخمي مف ممعب المنافس.الغرض من الاختبار: 
 درجة وحدة القياس : 
 (8خمس كرات طائره، يقسـ الممعب كما موضح  بالشكؿ )الادوات:  

سػػػـ المثمػػػث الػػػداخمي )جيػػػة مػػػى مثمثػػػيف )نصػػػؼ الممعػػػب المقابػػػؿ( ثػػػـ يقعيقسػػػـ الممعػػػب  بحيػػػث
 .(ـ3مى ثلاث مناطؽ عرض كؿ منطقو )عالشبكة( 

بعد الاعداد يقوـ المختبر بالضرب الساحؽ المستقيـ نحػو المثمػث الػداخمي لجيػة مواصفات الاداء:  
 .الشبكة

 الشروط
 محاولات. 5ػ لكؿ مختبر 1
 وف الاعداد جيدا في كؿ محاولة.ػ يمزـ اف يك2
 ػ تحسب الدرجات وفقا لمكاف سقوط الكرة وكما يمي :3
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 ( درجات.3في المنطقة الاولى) .أ 
 ( درجو.1في المنطقة الثانية ) .ب 
 (درجات.5في المنطقة الثالثة  ) .ج 
 خارج ىذه المناطؽ يحصؿ المختبر عمى صفر. .د 

المحػػاولات الخمػػس اي اف الدرجػػة يسػػجؿ لممختبػػر الػػدرجات التػػي حصػػؿ عمييػػا فػػي التســجيل: 
 ( درجو.25النيائية ليذا الاختبار ىي)

 
 (1الشكل )

 اختبار الضرب الساحق المستقيم
 . التجارب الاستطلاعية: 5.2

في   2021/ 10/ 1( لاعبيف في2عمى عينة البحث المكونة مف )أجريت التجربة الاستطلاعية 
 -منيا ما يأتي:ممعب نادي الشييد اركاف الرياضي وكاف الغرض 

 الوقت المستغرؽ لإجراء الاختبارات. تعرؼ .1
 التحقؽ مف مدى ملاءمة الاختبارات لمعينة. .2
 التعرؼ إلى كفاية فريؽ العمؿ المساعد في إجراء الاختبارات. .3
 معرفة الزمف اللازـ لتنفيذ الاختبارات.. .4
 معالجتيا.السمبيات التي قد تواجو إجراء الاختبارات وكيفية تعرؼ  .5
 سلامة الأجيزة والأدوات المستخدمة في الاختبارات. .6

 
 



 

                                                 56 

09 

 . الاختبارات القبمية:6.2
تـ أجراء الاختبارات القبمية عمى عينة البحث لممجموعتيف التجريبية والضابطة المتمثمة 

مة فِي باختبارات القوة الانفجارية والسريعة ودقة الضرب الساحؽ  ، وبعَدُّ تحديد الاختبارات المستخد
يجاد الأسس العممية ليا، وقد أجريت الاختبارات القبمية ولممجموعتيف التجريبية  البحث ، وا 

فِي  قاعة كنعاف المغمقة وتـ تنفيذ  10/2021/  2والضابطة وكاف يوـ  السبت  الموافؽ  
رات  الاختبارات بمساعدة فريؽ العمؿ المساعد وقد اتبع الباحثيف عدة خطوات عند تنفيذ الاختبا

منيا تييئة الأدوات والاجيزة ومستمزمات تنفيذ الاختبارات كافة، والشرح الوافي لأفراد العينة بشأَف 
كيفية إجراء كؿ الاختبار  مع ذكر عدد المحاولات، وعرض الاختبارات أماـ الطلاب مف احد افراد 

حماء قبؿ البدء بتنفيذ فريؽ العمؿ المساعد قبؿ الشروع بو، كذلؾ إعطاء الطلاب مُدّة مناسبة للإ
 الاختبارات.

 التدريبات المستخدمة بالبحث:. 7.2
بعد الاطلاع عمى الكثير مف الدراسات والبحوث والرسائؿ والاطاريح في المناىج التدريبية واخذ  راء 
الخبراء والمختصيف في مجاؿ عمـ التدريب الرياضي ، قاـ الباحث بوضع منيج) التدريب الباليستي 

المقاومات المختمفة( لتطوير القوة الانفجارية والقوة و السريعة ودقة اداء الضرب الساحؽ  باستخداـ
لغاية يوـ  10/2021/  3لممجموعة التجريبية  والتي حددت مدة التطػػػػبيؽ ابتداءً مف يػػػػوـ  الاحد 

(  18أي )  ( اسابيع 8وبواقع وحدتيف تدريبيتيف في الأسبوع ولمدة )  2021/   12/  8الاربعاء
وحدة تدريبية مف الاياـ ) الأحد والأربعاء ( مف كؿ أسبوع، وقد تضمف المنيج استخداـ  تماريف 
تساىـ في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة و حرص الباحثيف عمى مضموف  المنياج 

 -كالاتي:
المساىمة أف تتماشى تمرينات المنيج مع القدرات البدنية التي تمتمكيا اللاعب لغرض  -1

 في تطويرىا.
 مراعاة الفروؽ الفردية الموجودة لدى اللاعبات عند اختيار مفردات المنياج. -2
أف يأخذ بالحساب أمكانية الكادر المساعد في سيولة تنفيذ الواجبات المناطة بيـ عند   -3

 تنفيذ مفردات المنيج.
 أف تتميز مفردات المنيج بالمرونة والتشويؽ.  -4
 مراعاة التدرج في أعطاء مفردات المنيج. -5
تـ الأخذ بمبدأ الفروؽ الفردية كونو عاملا أساسياً في التدريب لوضع مكونات الحمؿ  -6
 التدريبي.
استعممت طريقة التدريب الفتري مرتفع ومنخفض الشدة في تطبيؽ التمرينات في القسـ  -7

 الرئيس مف الوحدة التدريبية .
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لطبيعة عينة البحث واليدؼ مف البحث فقد تـ تحديد الشدة الملائمة والتدرج بيا مف  -8
 % مف الشدة القصوى. 95% إلى 60)مف المتوسط إلى القصوى( وبشدد تتراوح مابيف 

( دقيقة.وكاف وقت 40-30وضعت التمرينات ضمف القسـ الرئيس وتراوح وقت التمريف )-9
 ( دقيقة.95-90الوحدة التدريبية يتراوح)

وقد تـ تنفيذ مفردات ىذا المنياج ضمف القسـ الرئيس لموحدة التدريبية وخلاؿ فترة الإعداد 
الخاص وقد تـ ترؾ مفردات الوحدة التدريبية الأخرى لممدرب، في حيف تركت المجموعة الضابطة 

لممجموعتيف  دوف تعريضيا إلى المتغير المستقؿ الخاص بالمجموعة التجريبية، وكاف يتـ التدريب
حسب وقتو المخصص  في الوحدة التدريبية اليومية ضمف منيج المجموعتيف، وقد استخدـ بكؿ 

فييا الأسموب التدريبي الباليستي باستخداـ المقاومات المختمفة مثؿ الكرات الطبية والموانع مختمفة 
 .الارتفاعات والمدرجات والإثقاؿ مختمفة الأوزاف وبتكرارات مناسبة لكؿ لاعب

 . الاختبارات البعدية:8.2
قاـ الباحث بأجراء الاختبارات البعدية عمى عينة البحث وكانت التدريبات بعد الانتياء مف تنفيذ    

( إذ تـ اعتماد الاجراءات المتبعة في الاختبار القبمي 2021/ 12/ 10في يوـ  الجمعة الموافؽ )
 نفسيا.

 ( لمعالجة النتائج. SSPSالحقيبة الإحصائية ) ف و استخدـ الباحث. الوسائل الاحصائية:  9.2
 ومناقشة النتائج..عرض 3

  -نتائج تقييم مستوى الاداء الفني وتحميمها ومناقشتها :عرض   .1.3 
 البعدية( لممجموعة التجريبية وتحميمها ومناقشتها. –عرض نتائج الاختبارات )القبمية  3-1

الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة لممتغيرات البدنية (الاوساط 2جدول )
 التجريبية والضرب الساحق  في الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة

وحدة  المتغير ت
نسبة  ت ع ف س  ف ع± س   المجموعة القياس

 الدلالة الخطأ

1 
انفجارية 

 سم رجمين
 11011. 2.5117 قبمي

 10113. 2.5992 بعدي معنوي 000. 9.942 030. 087.

انفجارية  2
 ذراعين

 معنوي 000. 8.864 032. 083. 31942. 2.7792 قبمي سم
 30684. 2.8625 بعدي

3 
القوة 

المميزة 
 رجمين

 36950. 8.0933 بعدي معنوي 000. 11.919 15936. 54833. 35855. 8.6417 قبمي يمين

 يسار
 34802. 8.1958 قبمي

 40463. 7.7383 بعدي معنوي 000. 5.680 08055. 45750.
 معنوي 010. 3.079 937. 833. 1.15470 9.3333 قبمي تكرارالقوة  4
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المميزة 
 1.02986 10.1667 بعدي ذراعين

الضرب  5
غير  089. 1.865 2.167 1.166 3.28449 7.3333 قبمي درجة الساحق

 2.06706 8.5000 بعدي معنوي
( اف ىناؾ فروقاً معنوية بيف الاختباريف القبمي والبعدي لممجموعة 2تبيف النتائج في الجدوؿ ) 

( مما يدؿ 0005اف قيـ الدلالة اصغر مف مستوى الدلالة عند )و  التجريبية ولصالح الاختبار البعدي
والبعدي لممجموعة التجريبية ولصالح الاختبار عمى وجود فروؽ معنوية بيف الاختباريف القبمي 

(  Michael، 1998، 25فقد أشار )    البعدي لاختبار القدرات البدنية والضرب الساحؽ ،
% مف مقدرة الرياضي والذي يتسـ  50 -30و خروف " إف التدريب بأوزاف  خفيفة ومتوسطة 

لمتدريب  سرعة وأيضا اليدؼ الرئيسبسرعة عالية يؤثر عمى أجزاء مختمفة مف منحنيات القوة وال
عمى الأوزاف الخفيفة والمتوسطة ىو زيادة معدؿ إنتاج القوة الانفجارية ، بينما يزيد التدريب التقميدي 

أف التدريب الذي يتسـ بالسرعة العالية يؤدي إلى و باستخداـ الأوزاف الثقيمة القوة القصوى لمرياضييف 
 ر أكثر مف التدريب التقميدي الذي يستخدـ الأوزاف الثقيمة ".سرعة أداء الرياضي إلى حد كبي
(  بأنو " يمكف الافادة مف التدريب الباليستي خاصة 153:2003وأكد ) عبد الفتاح واحمد نصر:

في الألعاب الرياضية التي تتطمب الرمي والقفز والضرب ) كرة الطائرة وكرة السػػػػمة وكرة القدـ ( 
اب تتطمب حركات باليػػػػػػػػػػستية تتضمف قدرة متفػػػجرة خلاؿ الحركة الكامػػػػػػمة وغيػػػرىا فيذه الألع

بأنيا الحركة المؤداة بواسطة العضلات (  Ballistic Movementوتعػػػػرؼ الحركات الباليستية ) 
 ".الحركة )العجمة( للأطراؼ ولكنيا تستمر بواسطة كمية

" واف الحركة المتفجرة والتي يخرج بيا الرياضي اكبر مقداراً مف القوة وبأعمى سرعة ممكنة ولكي    
يتدرب الرياضي عمى ىذه الحركة بأسرع ما يمكف لابد اف يكوف الوزف لممقاومة المستخدمة خفيؼ 

لذي يمكف حتى يتحقؽ اليدؼ مف التدريب ويرى اغمب خبراء التدريب باف وزف المقاومة المثالي ا
%  مف الحد القصوى لموزف الذي يمكف  50 – 30استخدامو في التدريب الباليستي يتراوح ما بيف 

اف يرفعو الرياضي لمرة واحدة ، والتدريب الباليستي ينشط حركة الرياضي وتدريب العضمة لمعمؿ 
لرياضي لكوف بسرعة مف خلاؿ دفع الألياؼ العضمية عمى سرعة الانقباض وىي أكثر فائدة لأداء ا

معظـ الحركات الرياضية تكوف متفجرة عمى عكس التدريب التقميدي بالأثقاؿ الذي يركز عمى حجـ 
العضمة أكثر مف سرعة انقباض العضمة ومف ثـ انقباض الألياؼ العضمية يكوف بطيء 

 ( 25:2009)غازي:".
الضرب الساحؽ وىذا مف خلاؿ النتائج اعلاه تظير تطور مستوى المجموعة التجريبية في اداء و 

جاء نتيجة التماريف المستخدمة والتي تضمنت أداءات مختمفة لميارات المعبة ولعؿ ابرزىا واكثرىا 
تشويقا لأفراد العينة التجريبية كانت تماريف تتضمف الضرب الساحؽ لما توفره مف جمالية ودافعية 
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جومي المباشر التي ليا تأثير خلاؿ الاداء اذ يُعد الضرب الساحؽ مف الضربات ذات الطابع الي
 (.Aries slinger,31) كبير في لعبة الكرة الطائرة

 البعدية( لممجموعة الضابطة وتحميمها ومناقشتها. –عرض نتائج الاختبارات )القبمية  3-2
( الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة لممتغيرات البدنية 3جدول)

 الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة والضرب الساحق  في

وحدة  المتغير ت
 القياس

ع± س   المجموعة نسبة  ت ع ف س  ف 
 الخطأ

 الدلالة

انفجارية  1
 رجمين

 معنوي 000. 10.759 038. 118. 12226. 2.6525 قبمي سم
 12616. 2.7708 بعدي

انفجارية  2
 28497. 2.9942 بعدي معنوي 003. 3.786 146. 160. 20725. 2.8342 قبمي سم ذراعين

3 
القوة 

المميزة 
 رجمين

 33233. 7.3567 بعدي معنوي 000. 15.184 29848. 1.308 39193. 8.6650 قبمي ثا يمين

 15715. 7.1167 بعدي معنوي 000. 10.539 35719. 1.087 36785. 8.2033 قبمي ثا يسار

القوة المميزة  4
 1.38170 10.5000 بعدي معنوي 007. 3.317 1.044 1 1.1677 9.5000 قبمي تكرار ذراعين

الضرب  5
غير  089. 1.865 2.167 1.166 3.28449 7.3333 قبمي درجة الساحق

 2.06706 8.5000 بعدي معنوي
البعػػػػػػػػدي( لممجموعػػػػػػػػة الضػػػػػػػػابطة وبعػػػػػػػػد  –نتػػػػػػػػائج الاختبػػػػػػػػارات البدنيػػػػػػػػة )القبمػػػػػػػػي ( اف 2يظيػػػػػػػػر )

 –احصػػػػػائية فػػػػػي جميػػػػػع نتػػػػػائج الاختبػػػػػارات )القبمػػػػػي  يػػػػػر ىنػػػػػاؾ فػػػػػروؽظمعالجػػػػػة القػػػػػيـ احصػػػػػائيا 
أي معنويػػػػػػػة الفػػػػػػػروؽ لمقػػػػػػػدرة العضػػػػػػػمية قيػػػػػػػد الدراسػػػػػػػة،  واجمػػػػػػػالًا  البعػػػػػػػدي( لممجموعػػػػػػػة الضػػػػػػػابطة

نسػػػػػتدؿ تطػػػػػور الجوانػػػػػب البدنيػػػػػة فػػػػػي المػػػػػنيج المتبػػػػػع مػػػػػف قبػػػػػؿ المجموعػػػػػة الضػػػػػابطة لاسػػػػػتخداميا 
اسػػػػػػاليب التدريبيػػػػػػة التقميديػػػػػػة فػػػػػػي تنفيػػػػػػذ الاحمػػػػػػاؿ التدريبيػػػػػػة ليػػػػػػا، دؿ عمػػػػػػى ذلػػػػػػؾ نتيجػػػػػػة احتػػػػػػواء 

مػػػػػاريف مناسػػػػػبة  ممػػػػػا أدى الػػػػػى تطػػػػػوير المتغيػػػػػرات المػػػػػنيج التػػػػػدريبي لممجموعػػػػػة الضػػػػػابطة عمػػػػػى ت
البدنيػػػػة قيػػػػد الدراسػػػػة، فمعمػػػػوـ فػػػػي تػػػػدريب الفئػػػػات العمريػػػػة والشػػػػباب يكػػػػوف ىنػػػػاؾ امكانيػػػػة لمتطػػػػور 

بػػػػػالاداء الميػػػػػاري   اً بشػػػػػكؿ كبيػػػػػر والمعيػػػػػار الادؽ والمطمػػػػػب الاىػػػػػـ اف يكػػػػػوف ىػػػػػذا التطػػػػػور مرتبطػػػػػ
ف تعػػػػػػزز المتطمبػػػػػػات التدريبيػػػػػػة وتػػػػػػدعـ اذ اف "التطػػػػػػوير المتكامػػػػػػؿ فػػػػػػي المجػػػػػػاؿ الرياضػػػػػػي يعنػػػػػػي ا

 احػػػػػػدىا الاخػػػػػػر فػػػػػػي مسػػػػػػيرتو التطويريػػػػػػة بمػػػػػػا يوصػػػػػػؿ الرياضػػػػػػي الػػػػػػى افضػػػػػػؿ حالاتػػػػػػو الادائيػػػػػػة"

 .(100:2018)ولياف:
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عــرض نتــائج الاختبــارات البعديــة لممجمــوعتين التجريبيــة والضــابطة لمتغيــرات البحــث وتحميمهــا  3-3
 ومناقشتها:

ونسبة الخطأ  (t)سابية والانحرافات المعيارية للأوساط وقيمة ( يبين قيم الأوساط الح4الجدول )
 لمتغيرات البحثلممجموعتين التجريبية والضابطة للاختبارات البعدية 

ع± س   المجموعة المتغير ت  الدلالة نسبة الخطأ ت المحسوبة 

 انفجارية رجمين 1
 101. 2.599 الضابطة

 126. 2.770 التجريبية معنوي 001. 3.978

 معنوي 018. 2.551 306. 2.862 الضابطة انفجارية ذراعين 2
 192. 3.129 التجريبية

مميزة  3
 رجمين

 332. 7.356 التجريبية معنوي 00. 5.135 369. 8.093 الضابطة يمين

 157. 7.116 التجريبية معنوي 00. 4.961 404. 7.738 الضابطة يسار

 717. 11.833 التجريبية معنوي 00. 4.599 1.029 10.166 الضابطة مميزة ذراعين 4

 1.928 10.416 التجريبية معنوي 028. 2.349 2.067 8.500 الضابطة الضرب الساحق 5
( المذكور لقيـ الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 6تبيف لنا مف خلاؿ الجدوؿ )

)ت( المحسوبة وقيـ الدلالة في الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة لاختبار 
اذ تعمؿ الحركة الباليستية عمى تنشيط العضمة والتكيؼ القدرات البدنية والضرب الساحؽ ، 

لعصبي العضمي، و أف الحركات التي تؤدى بأقصى سرعة وتسارع يمكف عدىا حركات باليستية ا
والتي تتميز بمعدلات الانطلاؽ العالية وأزمنة الانقباض القصيرة والمعدلات العالية لتنمية القدرة 

كقذؼ  أنو يصؼ الحركات التي تتميز بتزايد السرعة لأقصى مدىز العضمية وكذلؾ الصفة المميزة، 
الأداة أو الثقؿ في الفراغ، و يشتمؿ التدريب الباليستي عمى تدريبات )رفع أثقاؿ خفيفة الوزف 

جيتر أثقاؿ( وبما أف  أسموب التدريب الباليستي لا -حاكيت أثقاؿ-كرات طبية-وبسرعات عالية
اب. يوجد بيا نقص أو انخفاض في السرعة لذا فأنيا تحافظ عمى التوافؽ الخاص لمعظـ الألع

 (20:2016)خمؼ:
نلاحظ اف تمرينات القفز قد أثرت في نتائج الاختبار بشكؿ واضح في العينة التجريبية الاولى ، و

(( باف " القابمية العضمية عمى 139:1984وىذا ما يؤكده ) محمد حسف علاوي وابو العلا احمد:
تسيـ في زيادة سرعة الاداء الحركي لمتماريف المستعممة " ، وكذلؾ التأكيد عمى أداء  الامتطاط

التمرينات المخصصة في المنيج التدريبي لتطوير القوة الانفجارية بأعمى سرعة وقوة وىذا ما يحفز 
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( باف " تدريب القوة  78:1992الجياز العصبي عمى الاداء السريع ويذكر ) ابو العلا احمد :
تاج الى سرعة عالية خلاؿ التمرينات مف اجؿ الحصوؿ عمى اداء حركي افضؿ خلاؿ يح

 المنافسات ".
واف التماريف المستخدمة والتي طبقيا الباحث باستخداـ المقاومات المتنوعة قد ادى الى تطوير 

حت التماريف القدرات البدنية ومف بينيا القوة الانفجارية  والسريعة لأفراد المجموعة التجريبية اذ نج
بتحسيف القوة الانفجارية وتطوير القدرة عمى التعامؿ مع المتغيرات الخاصة بالحركة والتي  المطبقة

يتعرض لو جسـ اللاعبيف مف جراء زيادة وتقميؿ العبء الممقى عمى عضلاتيـ العاممة خلاؿ 
لمقوة المتحركة بشكؿ الأداء، مما ساعد ذلؾ عمى اكتساب وبدرجة كبيرة لأفراد المجموعة التجريبية 

 & Bullard )              مؤثر لمعضلات التي تعمؿ عمى مفاصؿ واجزاء الرجميف والذراعيف.
Knth, 1995 Dlop،38) 

 .الخاتمة :4
باستخداـ  بالأسموب  الباليستيالتدريب إف  او ف استنتجو ء النتائج التي حصؿ عمييا الباحثفي ضو 

مقاومات مختمفة تأثير في تطوير القوة الانفجارية والسريعة ودقة اداء الضرب الساحؽ بالكرة 
الطائرة ، واف التدريبي الباليستي المعد مف قبؿ الباحث كاف لو تأثير في تحسيف القوة الانفجارية 

.، ويوصي الباحثيف   والقوة المميزة بالسرعة لمرجميف عف طريؽ النتائج التي تـ التوصؿ الييا 
التدريبي بالأسموب الباليستي في تطوير بعض القدرات البدنية ) القوة الانفجارية والقوة التأكيد عمى 

عمى تطوير القدرات البدنية بشكؿ عممي ومدروس لما ، و التأكيد عمى المميزة بالسرعة لمرجميف (
 الطائرة . ليما مف تأثير ايجابي عمى تطوير الميارات لدى لاعبي كرة

 المصادر
  ، مركز التنمية ابو العلا احمد عبد الفتاح . ىضبة القوة وكيؼ يمكف التغمب عميو ، القاىرة

 . 1992،  الاقميمي ، نشرة العاب القوى
  تأثير برنامج لمتدريب الباليستي عمى بعض المتغيرات البدنية احمد احمد فاروؽ خمؼ ؛

،  كمية التربية الرياضية–)رسالة ماجستير ، جامعة حمواف  والمهارية للاعبي كرة السمة
2316). 

  . تأثير برنامج لمتدريب الباليستي عمى بعض المتغيرات البدنية والمهارية احمد فاروؽ خمؼ
جامعة حمواف ، مصر : العدد  المجمة العممية ، كمية التربية الرياضية ، ،  للاعبي كرة السمة

40  ،2003 . 
 القاىرة : دار الفكر العربي  موسوعة فسيولوجيا التدريب الرياضي ديف سيؼ . احمد نصر ال.

 ،2003 . 
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  . تأثير التمرينات الباليستية في تطوير القدرة المتفجرة وسرعة اداء بعض باسـ حسف غازي
، أطروحة دكتوراه غير منشورة  ، كمية التربية المهارات للاعبي الشباب بالكرة الطائرة 

 . 2009جامعة بابؿ ،  الرياضية ،
  تأثير التدريب المتباين وفق محكات مرجعية في تطوير القوة الخاصة حساـ محمد ىيداف؛

: )اطروحة دكتوراه، كمية التربية الاساسية وبعض  نواع التصويب للاعبي كرة اليد فئة الشباب
 (.2013جامعة ديالى،

  جامعة الموصؿ: دار الكتب لمطباعة . كرة السمةفػائز بشير حمودات، مؤيد عبد الله جاسـ؛
 .1987والنشر،

  . دار الفكر  فسيولوجيا التدريب الرياضيمحمد حسف علاوي وابو العلا احمد عبد الفتاح ،
 .1984العربي ، القػػاىرة : 

  القاىرة: دار 1، طاختبارات الاداء الحركيمحمد حسف علاوي، محمد نصر الديف رضواف؛ .
 .1982الفكر العربي ، 

  عماف ، الأردف : دار دجمة ناشروف الاختبارات والتكتيك في كرة القدمفؽ اسعد محمود ؛ مو .
 . 2007وموزعوف ، 

  الأسس العممية لمكرة الطائرة وطرق القياسمحمد صبحي حسانيف وحمدي عبد المنعـ ؛  ،
 . 1997. القاىرة : مركز الكتاب لمنشر ، 1ط

  خاصة باستخدام مقاومات متنوعة في تطوير القدرة تأثير تمارين احمد ولياف حمػػػػػػػػيد؛
العضمية عمى وفق النشاط الكهربائي لاهم العضلات العاممة ودقة المهارات الهجومية بالكرة 

، )اطروحة دكتوراه غير منشوره، جامعة ديالى، كمية التربية البدنية وعموـ الطائرة لمشباب
 (.2018الرياضة،

 Aries slinger. Power Volleyball. The Serve, P. 31.  
 Bullard & Knth Dlop jumping as Atraining method for  jumping 

ability  I.A.A.F. aval . may. Vol: No, 3- 1995 . 
 Michael H stone , Stevens , Margaret E stone , brain K schilling and 

Kyle C pierce : athletic performance development , strength and 
conditioning ,volume 20 number , December , 1998.   

 Newton, R.U., Kraemer, W.J., and Hakkinen, K. Effects of ballistic 
training on preseason preparation of elite volleyball players. Medicine 
& Science in Sports & Exercise 31:323-330, 1999.  
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 ( 1الممحق ) 
  هداف الوحدة التدريبية

 تطوير القوة الانفجارية والسريعة     -الأسبوع             : الأول                     
      1ة     : الوحدة التدريبي

                  د  43زمن القسم الرئيسي :  
 %                    83شدة الوحدة  التدريبية : 

عدد  التكرار الشدة التمرين
 المجاميع

زمن 
 داء 

 التمرين

 الراحة
بين 

 التكرارات
بين 

 المجاميع
بين 

 التمارين
مناولة الكرة الطبية بيد واحدة بين 

 مع القفز.  لاعبين
83% 

 ثا 63 د5-3 ثا93 ثا 8 2 13×3 

ويناول الكرة الى  Aيقف اللاعب 
الجالس بوضع  Bاللاعب 

الجموس الطويل وعند استلامه 
الكرة يستمقي  رضا ثم يعود الى 
وضع الجموس ويرمي الكرة الى 

 .Aاللاعب 

83% 
 ثا 63 د5-3 ثا93 ثا13 2 13×3 

تمرين القفز الى الجانبين 
خمف( -يسار( ثم ) مام -)يمين

مع وضع بار عمى الكتفين 
والمسافة بعرض الكتفين بين 

 الساقين.

83% 
 ثا 63 د5-3 ثا93 ثا 13 2 13×3 

رمي كرات طبية عمى الحائط 
 بأوزان مختمفة مع القفز.

83% 
 ثا 63 د5-3 ثا93 ثا 13 2 13×3 

 
 


