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Abstract 

 

  The study aimed to prepare special exercises for ballistic 
resistance to develop the muscular capacity of the lower limbs and 
some skills in volleyball. The researcher adopted the experimental 
research method as it is compatible with the problem to be 
researched and it is one of the important means to reach knowledge 
and correct solutions. The research sample was a group of players 
from the specialized volleyball training center, 14 players (age 
group ranging from 16-18 years). The research conclusions are 
that the method followed by the two groups led to the development 
of the muscular capacity of the lower limbs and selected offensive 
skills. Accordingly, it was recommended to emphasize the 
development of explosive power (as a special power) to develop 
the strength of the motor paths of volleyball players.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

DOI: https://doi.org/10.55998/jsrse.v35i3.1102©Authors, 2025. College of Physical Education and sport sciences, University of Basrah. 

This is an open-access article under the CC By 4.0 license (creative commons licenses by 4.0) 

The effect of ballistic exercises (interval training) on improving some aspects of lower limb 
muscle strength and the skill of serving and smashing in volleyball 

mailto:https://doi.org/10.55998/jsrse.v35i3.1102
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
mailto:Etharhamdi1983@gmail.com
mailto:https://orcid.org/0009-0009-2341-7427
mailto:https://doi.org/10.55998/jsrse.v35i3.1102
https://jsrse.edu.iq/index.php/home


Journal of Studies and Researches of Sport Education 35Vol., No.3 2025 

426 
 

 
 
 

  1ايثار حمدي عبد الرحمن 
بية الانبار  المديرية العامة لتر

 الملخص
العضلية      تمرينات خاصة بالمقاومة البالستية لتطوير القدرة  اعداد  الى  الدراسة  هدفت 

وبعض المهارات بالكرة الطائرة اعتمد الباحث منهج البحث التجريبي كونه  للأطراف السفلى 
الوسائل المهمة   بحثها وانه من  المراد  المشكلة  والحلول  يتلاءم مع  المعرفة  للوصول إلى 

بالكرة   التدريبي التخصصي  لاعبي المركز  اذ كانت عينة البحث مجموعة من  الصحيحة 
سنة( .اما استنتاجات البحث هي ان    18-16لاعبا )فئة أعمارهم تتراوح بين   14الطائرة 

للأطراف السف إلى تطور في القدرة العضلية  قبل المجموعتين  أدى  المتبع من  لى  المنهج 
الانفجارية  القوة  تطور  التأكيد على  التوصية   تمت  وعليه  المختارة  الهجومية  والمهارات 

للاعبي الكرة الطائرة  )كقوة خاصة( لتطوير قوة المسارات الحركية 

 
 
 

 معلومات البحث

 : تاريخ البحث
 4/4/2025    :الاستلام

 6/5/2025      :القبول
 2025,يوليو,15: التوفر على الانترنت

_____________________________ 
 :المفتاحيةالكلمات 

القوة العضلية –المقاومات البالستية -التدريب الفتري

 الكرة الطائرة –
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 .التعريف بالبحث:1
 وأهمية البحثالمقدمة  1-1

ييييات      ه ا نتيجة حاياية لكثير من الدراسي يييييةا وان التقدم  ييييبي ملحورا في الفترة الماضي ييييية أصي ان تطور الحركة الرياضي
في  تطور كبير وملحو   لكبية الكرة الطيائرة التي تلقيت  والفر،ييةا ومن هي ع الالعياا  الفرد ية  ف الي مختل  الالعياا  التي نفي ت 

يييييا ارتفا  قابل ييييييي وا ضي يييييياً. ان لكبة الكرة الطائرة  ميزها عن  يرها من قانونها وجوانبها الخططية  ييييييي يات اللاعبين بدنياً ومهارياً ونفسي
ييييييها البعض وهي المحور   ييييييي يييييييةا لان ه ع اللكبة بان مهاراتها مكملة لبعضي ييييييي العقلية والنفسي الالعاا باعتمادها الكبير على القدرات 

جميع المتطلبا في بناء الفري ا ل ا  جا على التأكيد على  ييي  يياسي في اداء وتنفي  الأسي ت التي تؤثر على كفاءة اللاعا. من الدقة 
ويتطلا ما سب  تدريا يتناسا مع اللكبة.   الحركية بما ينسجم مع التغيرات في الخطط   (Moseekh, 2022)البرامج 

ارتباط وتفاعل مع علوم مختلفة كثيرة  اضافة الى ذلك فان التقدم والتطور ال ي  حدث في كثير من الالعاا الرياضية نتيجة الى 
ه ع   وبما أن  للاعاا  الرياضي المحدد  المستوى  في  العليا  المستويات  الوصول إلى  اجل  متكامل من  إعدادا  الرياضي  واعداد 

للرياضي لا   تحدث  التي  تطوير المتغيرات  في  حديثة تساهم  وأساليا  وضع طرائ   فيجا من  جميعا.  العلوم  تتحق  الا ارتباط 
وبالتالي تطوير اللكبة المختارة له  (Farhan et al., 2019).المتدرا 

ال ي يتكون من تمرينات البلايومترك  في الأوقات الأخيرة هو )التدريا البالستي(  ومن ه ع الأساليا التدريبية المستخدمة 
المقاومة   " تدريا  ويستخدم  التمرين  وقت  نفس  للتغلاوالأثقال في  التقليدي    البالستية  التدريا  من  الناتجة  نقص السرعة  على 

 ,Talaat)ا ويتضمن حركات انفجارية ضد مقاومة بأقصى سرعة "    (Alwan & Abd al Razzaq Kadhim, 2025)بالأثقال
2003)   

)ان خصوصية التمرينات البالستية لها علاقة بتحشيد ألياف العضلات التي  حتاج إليها لاعا الكرة الطائرة من خلال "  
وجود ه ا التواف    حالة عدم  العاملة والمثبتة والمقابلة والتي يتوق  عليها مقدار القوة الناتجة ا وذلك في  بين العضلات  التواف  

قوة التي تخرجها العضلة ا كما ان القدرة على تقليل المقاومة التي تسببها العضلات المقابلة تعطي  ستكون النتيجة هي الحد من ال
لو  لإنتاجامكانية أكبر   اتجاهين متضادين حتى  )في  العضلات العاملة  نفس وقت عمل  في  العضلات المقابلة  القوة لأن عمل 

أكبر فان الحركة   العضلات العاملة  حالة ارتخاء العضلات كانت القوة المب ولة من  مقيدة ا أما في  الناتجة  طل  عليها حركة 
   (Al-Bishtawi & Al-Khawaja, 2005)المقابلة فينتج ما  عرف بالحركة المق وفة وتختل  القوة في كلا الحالتين(  

انوا  القوة  نو  من  في  الفتري  التدريا  بطريقة  تمرينات خاصة بالمقاومة البالستية  في تطبي   تظهر أهمية البحث  حيث 
 المهارات بالكرة الطائرة. العضلية وبعض

 :مشكلة البحث  1-2
الحركية في العضلات وحاجة  ان ما  حتاجه الرياضي المستويات العليا هو القدرة على الربط بين القوة العضلية والسرعة 
هو  الجيد  الكرة الطائرة ذو المستوى  ا وان لاعا  المنافسة  في  إلى قدرة مستخدمة  العضلي  تحويل اثر التدريا  الرياضيين إلى 

بسرعة ا وه  ا يتطلا قدرة عضلية لكي يزيد اللاعا من الأداء ا أي بمعنى إن القوة العضلية المكتسبة  ال ي  جيد أداء المهارات 
الكثير  من التدريا تؤدي إلى أداء حركي أفضل ا وه ا من الأسباا التي تسهم في نتائج المباريات ا وبعد اطلا  الباحث على 

الأساليا السائدة من  طريقة التدريا  من البحوث والرسائل والبرامج الخاصة بتدريا الرياضي لمختل  الف عاليات التي استخدمت 
الفتري . أراد الباحث التعرف على تدريا المقاومة البالستية كأسلوا في علم التدريا الرياضي وتأثيرع في القدرة العضلية للأطراف 
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شباا  لاعبين  الأسلوا على  ه ا  تستخدم  المستويات  أن عدد من  الطائرة ا علماً  الكرة  للاعبي  بعض المهارات  وعلى  السفلى 
 ومتقدمين وبألعاا مختلفة.

 .البحث   هدفا 1-3
وبعض المهارات بالكرة الطائرة.  - تمرينات خاصة بالمقاومة البالستية لتطوير القدرة العضلية للأطراف السفلى   اعداد 
وبعض  الخاصة بالمقاومةمعرفة تأثير المنهج المتبع وتنفي  التمرينات   - البالستية لتحسين القدرة العضلية للأطراف السفلى 

)الارسال  والفرو الظرا   –المهارات   بينهما.  قالساح ( 
 :فرض البحث   1-4

قيد  وبعض المهارات  والبعد ة في القدرة العضلية للأطراف السفلى  هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات القبلية 
.  البحث 

 :  مجالات البحث 1-5
تربية هيت ) المرحلة الاعداد ة(.  1-5-1  التخصصي بالكرة الطائرة التابع لقسم  البشري : لاعبي المركز التدريبي   المجال 
1-5-2   :    (.10/6/2022الى    3/3/2022الفترة الزمنية )المجال الزماني 
التابعة لمنتدى هيت الرياضي.  1-5-3  المكاني : القاعة الرياضية المغلقة   المجال 

المقاومة البالستية لتنمية القدرة    مفهوم  برنامج تدريا فعال  أن  خل   بها المدرا  التدريا  ستطيع  أساليا  جديداً من  " أسلوباً 
التدريا   بين  ما  يربط  أسلوا  وهو   . انفجاري  بشكل  يؤدى  بأنه  يتميز  البالستية  المقاومة  طبيعة  أن  حيث  والسرعة  العضلية 

" البلايومترك وبين تدريا الأثقالا ويتضمن رفع أثقال خفيف    (Talaat, 2003)ة نسبياً وبسرعات عالية 
الميدانية  منهج البحث   -1  .واجراءاته 

البحث :   2-1 كونه يتلاءم مع المشكلة  مجتمع  منهج البحث التجريبي  بحثها وانه من الوسائل المهمة  اعتمد الباحث  المراد 
والحلول الصحيحة.  للوصول إلى المعرفة 

 عينة البحث 2-2
للمرحلة           الطائرة  بالكرة  التخصصي  التدريبي  المركز  لاعبي  من  وهم مجموعة  العمد ة  بالطريقة  البحث  عينة  اختيرت 

( العينة على  2022-2021الاعداد ة  للعام الدراسي  ا حيث شملت  سنة ( وتم   18-16لاعبا )فئة أعمارهم تتراوح بين    14( 
)ضابطة ( و )تجريبية ( وعن ( لاعبين لكل مجموعة ولم  حدد لاعا الليبرو في 7طري  القرعة بواقع ) تقسيمهم إلى مجموعتين 

 الفري  جميع اللاعبين  شتركون بتنفي  التمارين . 
والوزن وكانت ،يم  الطول والعمر  متغيرات  في  المجموعتين  تكافؤ أفراد  الباحث  أجرى  شرو  واحد  بالعمل بخط  البدئ  ومن اجل 

( لاحظ الجدول  المجموعتين  .1)ت( المحسوبة ،يمها عشوائياً مما دل ذلك على تكافؤ أفراد   ( يوضي تكافؤ أفراد المجموعتين 
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 (1جدول )
العينة  يوضح تكافؤ أفراد 

 التغيرات
 التجريبية الضابطة

 ت قيمة

 

 الدلالة الاوساطفرق 
 ع ــس ع ــس

 غير دال 0.09 0.512 0.05 1.57 0.07 1.66 الطول

 غير دال 0.2 0.542 1.18 16.7 1.22 16,9 العمر

 غير دال 0.49 0.178 3.72 68.01 4.10 68.50 الوزن

 
المستخدمة في الدراسة : 2-3  الأدوات 
العربية والأجنبية وشبكة  - الدولية )الإنترنت(المصادر  والتجريا.   -المعلومات  والاياس  -الملاحظة  ميزان طبي   -الاختبارات 

توقيت إلكترونية    -لاياس الوزن   يدوية  -ساعة  تصوير   -حاسبة إلكترونية  الارتفاعات(.    -كاميرا  )مختلفة  موانع و مساطا 
 م .  50شريط ،ياس بطول  جهاز تدريا القوة المولتجم.

البحث   2-4  اختبارات 
في البحث  البا ما تكون ضمن           واسلوا وطريقة التدريا  المستقلة  التابعة والمتغيرات  بعد اختيار المتغيرات  قام الباحث 

احتاجه لمجموعة من الاختبارات لاياس المتغيرات   الاساسية في العمل  حيثالمتطلبات  اطلع الباحث على مجموعة    المطلواا 
  اتجه الى   تدريباتهاا ثمبموضو  القوة الانفجارية وك لك طريقة    الدراسة.من المصادر ومختل  المراجع   التي تكون قريبة من  
بالاتفاق ذوي الاختصاص في  تماختيار اختبارات البحث   الخاصة   تالاختباراتحديد مجموعة من   التدريا. 

الطويل من الثبات الوثب   (.H. Ali, 2004-S. J. A)اختبار 

في الوثا للأمام.  -: الغرض من الاختبار   ،ياس القدرة العضلية للرجلين 
اللازمة  ( م    3,5( م وبطول )1,5مكان مناسا للوثا بعرض ) -: الأدوات 

 ويراعي أن  كون المكان مستوياً , شريط ،ياس , قطع ملونة من الطباشير
الأداء خط البدا ة    -:  وصف  متباعدتان قليلا ومتوازيتان بحيث يلامس مشطا القدمين  والقدمان  خل  خط البدا ة   ق  المختبر 

والميل للأمام قليلا ثم  قوم بالوثا للأمام   للخل  مع ثني الركبتين  ال راعين  مسافة   لأقصىمن الخارج . ويبدأ المختبر بمرجحة 
والدفع بالقدمين مع مرجحة ال راعين للأمام . وتعطى محاولتين لكل لاعا.  ممكنة عن طري  مد الركبتين 

يلمس الأرض   -:  حساب الدرجات  ه ا الخط .  من ناحية كون الاياس من خط البدا ة حتى آخر جزء من الجسم 
العمودي من الثبات: الوثب   اختبار 

 : ،ياس القوة الانفجارية العمود ة لعضلات الرجلين.غرض الاختبار
اللازمة  التأشير عليه بشريط الاياس . لإمكانمكان مناسا للوثا قرا حائط   -: الأدوات 

الأداء قطعة طباشير بيدع     -:  وصف  مناسبة ويمسك اللاعا  قرا الحائط  وقدماع متباعدتان بفتحة  من   القريبة ق  اللاعا 
للخل   مع ثني  بمرجحة ال راعين  اويبدأ اللاعا  ارتفا  وهو من وضع الوقوف واليد ممدودة  ثم يؤشر خط  مثل أعلى  الحائط 
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ما  مكن ويؤشر بالطباشير النقطة التي  صلها ا ثم يتم  الهبوط بكلا   لأعلىالركبتين والميل قليلا للأمام  ثم  قوم اللاعا بالوثا 
 الرجلين.

اللتين قام بتأشير هما بواسطة شريط ،ياس لتمثل   -:  حساب الدرجات  مسافة القفز العمودي.يتم ،ياس المسافة بين النقطتين 
الركبتين في )  (Bastawisi & Qais, 1982) ( ثانية20اختبار ثني ومد 

 هدف الاختبار: ،ياس القوة المميزة بالسرعة )القدرة ( للعضلات التي تعمل على ثني ومد الركبتين   -
 الأدوات .ساعة توقيت -
استناد أي عضو 20اجراء الاختبار .من وضع الوقوف ثني ومد الركبتين كاملا في زمن قدرع ) - (ثانية مع ملاحظة عدم 

 من أعضاء الجسم بالأرض أو أي شيء آخر .
في زمن ) - . عدد المرات  نتيجة .20التسجيل  ثانية مؤشر للقدرة )  عاد الاختبار وتؤخ  أحسن   ) 

 (Hassanein & Abdel Moneim, 1997) اختبار مهارة الإرسال من الأعلى
 مهارة الإرسال من الأعلى.الغرض منه: ،ياس دقة 

 كراتا ماياس متريا شبكة.  10الادوات: ملعا كرة طائرة قانونيا 
متوازيينا منطقة )  بخطين  الملعا  منطقتان عند النص  الثاني من  احد الجانبين  120( وعرضها )10تحدد  سم( عند 
)5ومنطقة )  سم(.180( وعضها )10( مجاور للمنطقة 

تلغى المحاولةا    إرسالات(  10مواصفات الأداء:  قوم اللاعا بإرسال ) أو كان الإرسال خارج الملعا  لامست الشبكة  بحيث إذا 
 علماً أن المختبر  مكنه أداء أي نو  من أنوا  الإرسال من الأعلى.

المختبر    ملاحظة: إرسال مغايرا  عطى  استخدم  او  الكرة خارج الملعاا  سقطت  الأداء أو  الكرة الشبكة عند  في حالة ملامسة 
 )صفر(.

( منطقة 10التسجيل:  حصل اللاعا على  إلى  خمسة درجات  ل لك وعلى  المخصصة  المنطقة  الكرة في  سقطت  اذا  ( درجات 
للمحاولات العشرة )5)  ( درجة.100( وعلى درجة في منطقة الثالثةا وب لك  صبي مجمو  الدرجات 

الساحق    (Hassanein & Abdel Moneim, 1997)بالكرة الطائرة  القطري اختبار دقة الضرب 
 الغرض من الاختبار :،ياس دقة الضرا الساح  في الاتجاع القطري .  

لسقوط الكرة .   6الادوات : ملعا كرة الطائرة ا   كرات طائرة ا شريط لاص  لتحديد المنطقة المحددة 
من مركز    مواصفات الاداء : بالضرا الساح   بالتمرير من المركز  4 قوم المختبر  التمرير   3ا بحيث  قوم المدرا  باستعمال 

بأداء ) ا  قوم المختبر  ا 5العالي المواجه   ( محاولات بالضرا الساح  على المنطقة الخلفية 
محاولات المخصصة له على   10( محاولات أخرى على المنطقة الأمامية  حسا للمختبر المحاولات الصحيحة في الي  5ثم )     

 .  وف  قواعد التسجيل 
- :   -التسجيل 
1.  4 . المنطقة داخل المربع   نقاط لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فيها الكرة على 
2. 3  . المخططة   نقاط لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فيها الكرة في المنطقة 
 المنطقة )أ( او )ا( . نقطتان لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فيها الكرة في   .3
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 نقطة لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فيها الكرة في المنطقة )ج( .  .4
العلمية للاختبارات :     الأسس 

)الثبات والصدق والموضوعية( التي  قوم الباحثون على أساسها بإجراء الاختبارات حتى  مكن         الأسس العلمية 
الاختبار على عينة البحث.    تطبيقها....مفردات 

 :  ثبات الاختبار
ذلك. الاختبارات        أ ام( بعد  الاختبار )سبعة  في نتائجه. ثم أعاد الباحثون  للثقة  ثبات الاختبار من أهم الأسس العلمية   عد 

 كما هو موضي في الجدول
 (2جدول )

 معامل الصدق والثبات والموضوعية للاختبارات
 الموضوعية الثبات الصدق الاختبارات

 0.91 0.91 0.95 اختبار الوثب للأمام من الثبات

من الثبات  0.84 0.90 0.94 اختبار الوثب العمودي 

 0.90 0.92 0.95 ثني الركبتين

 0.86 0.93 0.97 اختبار دقة الضرب الساحق

 0.90 0.92 0.95 مهارة الإرسال

 -صدق الاختبار:
بعد عرض الاختبارات على لجنة من المتخصصين ذوي الخبرةا ال ين أكدوا            وقد قام الباحثون بتحديد صلاحية المحتوى 

لجميع   الباحثون معامل الصدق ال اتي  أن الاختبارات كانت صادقة في محتواها وأهدافها التطويرية. بالإضافة إلى ذلكا استخدم 
التربيعي لمعامل الثبات )معامل الثبات(الاختبارات من خلال استخراج ا  لج ر 

 موضوعية الاختبار:
قبل الآخرين(   منها من  التحق   أدلة  مكن  يتسم باليقين والمبني على  المعرفة   .S. J)وتعرف الموضوعية بأنها )مكيار لتقويم 

Ali, 2004)   نتائج متسقة من والحصول على  )بيرسون(  ،يم معامل الارتباط البسيط  وتم استخراج  موثو،ية اختبار الاستخراج. 
 ..خبير إلى خبيرا مما يدل على أن جميع مؤشرات الاختبار موضوعية بدرجة عالية

2-5  . البحث الميدانية   اجراءات 
 :التجربة الاستطلاعية للاختبارات  

ييييه    ييييبة للباحث تدريباً عملياً للوقوف بنفسي ييييتطلاعية . " تكون بالنسي المهمة بالبحث العلمي هي التجربة الاسي من الخطوات 
والا جابيات التي تقابله أثناء إجراء الاختبار لتفاديها مسييتقبلًا "  ا وبعد تحديد أهم الاختبارات    (Qasim, 1989)على السييلبيات 

( ييييييتطلاعيية على  ييييييي بيأجراء تجربية اسي البحثيية  (  4قيام البياحيث  من التجربية  ييييييتبعيادهم  ييييييي ولم يتم اسي بتياري   لاعبين من عينية البحيث 
لتنفييي هييا    3/3/2022) الاختبييارات والوقييت اللازم  لطريقيية إجراء  تفهم عينيية البحييث  مييدى  التعرف على  -( بهييدف التعرف على 

أثناء إجراء الاختبارات   التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات .   -المعوقات و الصعوبات التي قد يوجهها الباحث 
ه ع التجربة عن تأكد الباحث من تفهم أفراد عينة البحث   ييييييفرت  ييييييي وفي اليوم التالي قام كل لاعا بتجربة أداء كل تمرين والتي أسي

للعينة . ا وك لك تحديد فترات الراحة المناسبة بما يتلاءم والمستوى البدني   لكيفية أداء التمرينات المختلفة 
القبلية   2-5-1  :الاختبارات 
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بتياري )   تثبييت الظروف  6/3/2022قيام البياحيث بيإجراء الاختبيارات القبليية لأفراد عينية البحيث  . وقيد راعى البياحيث   )
وطريقة تنفي  الاختبارات ( . بالاختبارات من حيث ) الزمان ا المكان ا الأدوات المستخدمة   المتعلقة 

الرئيسة  2-5-2  :  التجربة 
ييتفادة من آرائهم وتوجيهاتهم ا وقد راعى    ييين ا للاسي ييتية من قبل الخبراء والمختصي بعد تحديد أهم تمرينات المقاومة البالسي

الزائد ا ويعني ذلك أن " درجات أحمال   البدني للاعبين لتجنا الحمل  ييييييتوى  ييييييي التدريا والمسي التموج في حمل  ييييييتخدام  ييييييي الباحث اسي
 .   (Mufti, 1998)فض ولا تسير على وتيرة واحدة " التدريا المتتالية لا بد أن ترتفع وتنخ 

المنهج    الضابطة بتطبي  مفردات  الرئيسي من الوحدة التدريبية إذ تقوم المجموعة  حيث يبدأ تطبي  التمرينات في القسم 
تدريا البلايومترك ا بينما تقوم المجموعة   وتسيتخدم  الخاص بالأعداد البدني  الرئيسيي  في القسيم  المدرا  المتبع وبإشيراف مسياعد 

ا حيث    التجريبية بتنفي  تمرينات المقاومة مع التأكيد على الأداء بشكل انفجاري وبأقصى سرعة  البالستية وبإشراف مدرا الفري  
ييابيع ا ) التدريبي بالأسي يي  . مدة المنهج  ونصي ييهران  التدريبي شي المنهج  ييتغرق  التدريبية )10اسي الوحدات  ييبو  .عدد  ( وحدة  20( أسي

يييييبو  : ) التدريبية في الأسي الوحدات  يييييتغرق )من  ( وحدة تدريب2تدريبية . عدد  يييييدة وحدات  25-20ية .اسي شي يييييتخراج  د،يقة . تم اسي  )
ييدة )90-80التدريا وهي ) الشي ييتخدام  ا تم اسي ييوي للتمرين  ييبو %(  80%( عن طري  ،ياس زمن الأداء القصي ييدة   للأسي الأول والشي

نزول للشدة ) الثالث ا  للأسبو %(  90الثاني وشدة )  للأسبو %(  85) في  80والاسبو  الرابع  %( ا ويتم اعادة ،ياس ه ع الشدد 
الثاني والثالث . ييييييهر  ييييييي ييييييتية   بتاري   بدا ة وحدات الشي ييييييي لتمرينات المقاومة البالسي التدريبي  ولغا ة    10/3/2022بدء تنفي  المنهج 

25/5/2022  . 
البعدية :  2-5-3  الاختبارات 

بتياري    لتمرينيات تم اجراء الاختبيارات البعيد ية لعينية البحيث  التيدريبي  ييييييية لتنفيي  المنهج  ييييييي ييييييصي ييييييي بعيد انتهياء الميدة المخصي
المتبعة في الاختبارات القبلية .28/5/2022 الاجراءات   .متبعا 
2-6  : الحقيبة الاحصائية  الوسائل الإحصائية  الباحث   (N. al-D. R. Muhammad, 2006)استخدم 
 عرض النتائج ومناقشتها . 3-1

قيد الدراسة  3جدول )  البحث  القبلية والبعدية لمتغيرات   ( يوضح نتائج الاختبارات 
 

 الاختبار

 

 المجموعة

 

 القياس

  بعدي قبلي

 ت

 

 ع -س ع -س الدلالة

الوثب  

 العمودي

 معنوي 12,83 2,42 62,5 3,18 47,83 سنتمتر التجريبية

 معنوي 9,17 2,66 55,5 2,92 48,16 سنتمتر الضابطة

الى  الوثب 

 الامام
 معنوي 14.20 0.120 2.69 0.17 2.32 سنتمتر التجريبية

 معنوي 3.64 0.14 2.41 0.15 2.35 سنتمتر الضابطة

ثني ومد 

 الركبتين

 معنوي 8,49 1,16 26,16 1,96 18,33 سنتمتر التجريبية

 معنوي 9,50 0,51 22,66 1,03 17,66 سنتمتر الضابطة

 معنوي 11,9 13,28 48,64 9,30 26,4 درجة التجريبية الارسال

 معنوي 3,16 10,56 33,4 12,56 25,8 درجة الضابطة

الضرب  

 الساحق

 معنوي 7,04 4,39 14,86 4,24 6,13 درجة التجريبية

 معنوي 4,1 5,44 9,66 4,37 7,73 درجة الضابطة
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متغيرات البحث   لجميع  والبعدي للمجموعتين  الساب  رهور فروق معنوية بين نتائج الاختبار القبلي  يتضي من الجدول 
للعضلات   القوة الخاصة والقوة الانفجارية تحديدا تطويروه ا يدل على أن تمرينات تطوير القوة البالستية والبلايومتية  ساعد في  

في الأداء بما  تدريبات  يتلاءمالعاملة  العينة والتي ركز فيها الباحث على  أفراد  استخدمتها  كان للتدريبات التي  . ل ا  مع الحركة 
في  ه ع المجموعة  أفراد  تحكم  في  ساعدت  البلايومترك والاثقال والتأكيد عليها خلال التدريا  اسلوا  القوة الانفجارية باستخدام 

أثناء أداء تدريبات .  حركة أجسامهم 
وان  في ه ع المهارات.  ان القوة الانفجارية لمختل  المهارات الرياضية لمستوى القوة الخاصة لعضلات الرجلين العاملة 
مقاومة الجسم التي يبديها خلال حركات القفز )البلايومترك( أثناء التدريا قد أثرت إ جابيا في تطور ه ع القوة عند الايام بحركات  

تأث اتخاذ الأوضا  والزوا ا الصحيحة عند الايام به ع  تدريبات الوثا فضلا عن  والتييرها الإ جابي في  تحققت عند   التدريباتا 
 العضلية للرجلين    تنف ع المجاميعأداء ه ا الاختبار البدني وال ي له علاقة مباشرة بنو  الاناباض العضلي التي  

التدريبي قد آثرت في تطوير القوة وتطوير  في المنهج  الباحث   الأداء. ويعزووبه ا فان جميع التدريبات التي استخدمت 
تطور  وهو ال ي أدى إلى  والمتبع من قبل المدربين  المعد  في المنهج  إحصائيا إلى نوعية التمارين المستخدمة  الدالة  ه ع الفروق 
آلية سيرها وبصورة عامة  كون  الحركات الرياضية هو لأجل  تثبيت المجال  "إن تكرار أشكال  الأساسية للاعبين.  ه ع المهارات 

 (Talha, 1998)دفاً ولتحسين قابلية الايادة الحركيةالاتجاع واضحاً وه
البحث   البعدية لمتغيرات   نتائج الاختبارات 

الدراسة  4جدول ) البحث قيد  البعدية لمتغيرات   ( يوضح نتائج الاختبارات 
 

 الاختبار

 

 القياس

  التجريبية الضابطة

 ت

 

 الدلالة

 ع -س ع -س

العمودي  الوثب 
 معنوي 4,37 2,42 62,5 2,66 55,5 سنتمتر

الى الامام  سنتمتر الوثب 
 معنوي 3.713 0.120 2.69 0.14 2.41

 سنتمتر ثني ومد الركبتين
 معنوي 7,14 1,16 26,16 0,51 22,66

 معنوي 3,36 13,28 48,64 10,56 33,4 درجة الارسال

الساحق  معنوي 2,79 4,39 14,86 5,44 9,66 درجة الضرب 

)ن  (  12=2-7+7=  2-2+ن1درجة )ت( الجدولية 
من خلال الجدول الساب  يتضي ان هناك فروق دالة إحصائيا بين نتائج الاختبارات البعد ة لمجموعتي البحث الضابطة 
ا مما يؤكد تأثير تنفي  التمرينات   والتجريبية ولصالي المجموعة التجريبية في القدرة العضلية للأطراف السفلى والمهارات قيد الدراسة 

فاروق   الخاصة بالمقاومة البالستية البدنية والمهارية ا ويتف  ذلك مع ما توصل إليه ) أحمد  متغيرات البحث  بشكل إ جابي على 
الوثا   ( للاعبي كرة السلة  البدنية والمهارية  المتغيرات  الارتقاء في مستوى  إلى  أدى  البالستي  بأن التدريا  ( في دراسته  خل  

التدريا البالستي يؤدي إلى تكيفات في الجهاز العصبي    (Al-Azzawi, 2007)العمودي ا الوثا العريض ا احركات القدمين (  
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جراء التدريا   نتيجة الزيادة في قوة العضلات العاملة من  بصورة سريعة فه ع  المقاومات  يتغلا الرياضي على  فعندما  العضلي 
الخاص   في (Hussein et al., 2018)البدني  العضلي العصبي  هو رفع مستوى التواف   صفة التدريبات البالستية  حيث أن  ا 

أوزان خفيفة وذلك لأنه  شمل عند التدريا   العضلات المشاركة ل لك فإن " التدريا البالستي يؤدي إلى زيادة السرعة عند استخدام 
سرعة تتناسا م أعلى  بطريقة انفجارية إلى  تمرينات عليه الاسرا  بالثقل أو الجسم  كما إنه  شمل على  ع طبيعة الأداء المهاري 

   (A. H. Muhammad, 2008)الانثناء تشمل على الوثا
نرفع  ا ولكي  المهاري  للأداء  أساسية  كمتطلبات  بدنية  توافر مقومات  الطائرة يتطلا  الكرة  في  الرياضي  التدريا  إن 
الأعلى ( فه ع  )مهارات التي تحتاج الى ارتقاء الى  مستوى الإنجاز في أداء مهارات اللكبة الأساسية الارسال والضرا الساح  

المنظم له دور فاعل في توجيه ه ع المقاومات لبناء الأسس تحتاج إلى قوة عضلية معينة . فالتكرار   والتموج في أحمال التدريا 
 (Ahmed et al., 2021)البدنية حسا الأداء المهاري الممارس.

4-.  الاستنتاجات والتوصيات 
 الاستنتاجات :   4-1
الهجومية المختارة   .1 والمهارات  المتبع من قبل المجموعتين  أدى إلى تطور في القدرة العضلية للأطراف السفلى   المنهج 
حدوث تطور في القدرة العضلية للأطراف  .2 التجريبية أدى إلى  التمرينات الخاصة بالمقاومة البالستية من قبل المجموعة 

الضابطة.  المختارةا قد تفوق على المجموعة  والمهارات الهجومية   السفلى 
ان فاعلية تأثير التدريبات التي اعتمدها الباحث على تدريبات البلايومترك والأثقال )البالستية(على تطور العضلات العاملة   .3

. المختلفة  بين أجزاء الجسم  تطور النقل الحركي   في الاداء  والتي ساعدت  على 
 التوصيات:   4-2

للاعبي الكرة الطائرة . .1  التأكيد على تطور القوة الانفجارية )كقوة خاصة( لتطوير قوة المسارات الحركية 
بدنية أخرى.  .2  تعميم البرنامج التدريبي وفقا لمؤشرات 
الهجومية. للأطرافإجراء بحوث مشابهة بالمقاومة البالستية لتطوير القدرة العضلية   .3 والمهارات   السفلى 
البحث والتعرف على تأثيرها في   .4 بالدراسة بتمرينات أخرى لم  ستخدمها  إجراء دراسات أخرى بأسلوا المستخدم 

 الصفات والقدرات البدنية والمهارات الأساسية أخرى . 
 الشكر والتقدير

في   المتمثلة  البحث  لعينة  شكرنا  ) نسجل  هيت  تربية  لقسم  بالكرة الطائرة التابع  التخصصي  التدريبي  المركز  لاعبي 
الاعداد ة(  المرحلة 
المصالح  تضارب 

  علن المؤل  انه ليس هناك تضارا في المصالي
      https://orcid.org/0009-0009-2341-7427ايثار حمدي عبد الرحمن  
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 نموذج من وحدة تدريبية

زمن  اسم التمرين ت

 التمرين

عدد   التكرار

 المجموعات 

الراحة بين  

 التكرار

الراحة بين  

 المجموعات

شدة  

 التمرين

 10سم   50وثب اللاعب على ارتفاع  1

 ك غ   5مرات بحمل ثقل 

 %85 د   3 د   1.10 3 10 ثا 50

الجري بالقفز يمين ويسار بالتناوب  2
بحمل وزن اثقال   1.5على الشواخص 

 كيلو 

 %85 د 2 د 1.40 3 15 د 1.10

من خلال قياس زمن عودة اللاعب الى حالته الطبيعية بعد اداء   3 تم تحديد فترات الراحة بين التكرارات وبين المجموعات 
الثالثة (. ) الاعتماد على النبض وقياسه للاعب قبل اداء التمرين وبعد اداء التمرين ونهاية كل دقية حتى الدقيقة   التمرين المحدد 

 
 


