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 تمارین لتطویر تحمل القوة وتأثیرها في دقة اداء بعض المهارات الهجومیة للاعبي الكرة الطائرة  استعمال
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 الملخص

عریف بالبحث واهمیته في استخدام تمارین تحمل القوة للاعبي كرة الطائرة من الجلوس كونها تمثل احدى تضمن الت
ان التدریب اذ م في رفع مستوى الحالة التدریبیة، الركائز الاساسیة التي تعتمد علیها المهارات الهجومیة والعامل المه

مبادئ علمیة صحیحة تودي بالنتیجة الحتمیة الى مستوى ذو المنتظم وتنفیذ المناهج التدریبیة المقننة على اساس و 
المهارات الهجومیة في كرة الطائرة من الجلوس تحتاج الى لذا فان كفاءة بدنیة عالیة وبالتالي الى تحقیق الانجاز، 

تحمل القوة دنیة مثل بذل الجهد واستثمار الوقت لغرض اتقان هذه المهارات وزیادة دقتها من خلال تنمیة القدرات الب
حسن ما یمكن ویزید من عامل الثقة بالنفس لدیهم ویمكنهم من التغلب على أاللاعبین على الاداء ب الذي یساعد

لاداء في حدود خبرات الفشل التي تتكرر معهم نتیجة وقوع الجهد الاضافي على الاطراف العلیا ومحاولة تثبیت ا
ر تمارین ضمن المنهج التدریبي الخاص بالعینة لتنمیة تحمل اهمیة البحث من خلال اختیا تقدرتهم من هنا جاء
 ثیرها في دقة اداء بعض المهارات الهجومیة في الكرة الطائرة من الجلوسالقوة ولمعرفة مدى تأ

اما مشكلة البحث فتكمن في وجود ضعف كبیر لدى لاعبي الكرة الطائرة من الجلوس في دقة المهارات الهجومیة 
.  البدني (تحمل القوة) مما یؤثر على الجانب المهاري الهجومي وخصوصا في الشوط الفاصل بسبب هبوط الجانب
 ویهدف البحث الى :

 عینة البحثلدى افراد  تحمل القوةاعداد تمارین  -١
 لدى أفراد عینة البحث التعرف على تأثیر استخدام التمارین في تطویر تحمل القوة -٢
 دقة اداء بعض المهارات الهجومیة في كرة الطائرة من الجلوس على تحمل القوة تطویر اثر التعرف على  -٣

 الكرة الطائرة  ،دقة اداء  ،تحمل القوة  ،تمارین  استعمالالكلمات المفتاحیة : 
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Abstract 

The research significance and introduction includes the use of Exercises 
to develop strength-bearing   and its impact on accuracy of some 
offensive skills among volleyball sitting players as it constitutes the basic 
pillars on which the offensive skills depend, and it the important factor 
for raining the level of training. The regular training and implementing 
the training standardized  curriculum on the basis of scientific correct 
principles lead to a high physical fitness and efficiency ,consequently, it 
will achieve a good result .Therefore, the offensive  skill in sitting 
volleyball need a great effort to invest time for  mastering these skills and 
increasing its accuracy through developing the physical abilities such as 
strength-bearing   ,which help players to achieve the best level and 
increase self-confidence  for players and enable them to overcome the 
experiences of failures that are repeated with the result of the extra effort 
on the higher parties and try to fix the performance within their abilities , 
and here lies the research significance in terms of accuracy of some 
offensive skills ,especially in deducting round . The research aims to : 

Prepare strength-bearing exercises for individuals. 1. 

. Sample  Identify the impact of using exercises to develop strength-
bearing in individuals of research 2. 

3. Identify the impact of developing strength-bearing on the accuracy of 
the performance of some offensive skills in sitting volleyball 
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 المقدمة :  -١

تقنینه في ظروف  ي وظهور الاكتشافات الجدیدة في تفسیر عمل أجهزة الجسم وكیفیةمع استمرار التطور العلم
الاداء المتمیز، تتطور طرائق التدریب المصاحب لهذا الاداء من یوم لأخر وتؤكد ان وضع استراتیجیة محددة 

لى تطویر القدرات واضحة المعالم اصبح من الامور التي لا تقبل المناقشة او الجدال، فالتدریب المنظم یؤدي ا
البدنیة والمهاریة ویعمل على الارتقاء ورفع المستوى الریاضي لغرض تحقیق الانجاز والفوز في الالعاب والمسابقات 

جعلت اصحاب الخبرة والاختصاص الریاضیة، لذا فان الاهمیة المتزایدة التي تتلقاها لعبة الكرة الطائرة من الجلوس 
كرون في طرائق الارتقاء بالعمل الفردي والجماعي للفریق من اجل الوصول بمستوى والعاملین في رحاب اللعبة یف

 اللاعبین الى الدرجة التي تمكنهم من تحقیق متطلبات اللعبة الحدیثة بعناصرها المختلفة

ولا یخفى ان لعبة الكرة الطائرة من الجلوس تعتمد على مهارات كثیرة هجومیة ودفاعیة ولكن الضعف في اداء 
مهارات الهجومیة یؤثر سلبیا على الاداء الفردي والجماعي ومن ثم عدم تمكن الفریق من اداء واجباتهلاالمطلوبة ال

، لذا فمن الضروري بذل الجهد بصورة صحیحة وبالتالي یؤدي الى خسارة نقاط كثیرة اذ ما اكتشفها الفریق المنافس
ا من خلال تنمیة القدرات البدنیة (تحمل القوة) اذ غالبا ما واستثمار الوقت لغرض اتقان هذه المهارات وزیادة دقته

 تعتمد نتیجة المباراة على مدى تطور القدرات البدنیة الخاصة.

وهنا تبرز اهمیة البحث من خلال اختیار تمارین ضمن المنهج التدریبي لمرحلة الاعداد الخاص بالعینة لتنمیة 
 بعض المهارات الهجومیة للكرة الطائرة من الجلوس تحمل القوة ومعرفة مدى تأثیرها في دقة اداء

ان مرحلة الاعداد الخاص هي الاساس التي یبنى فیها الفریق والتي یعتمد علیها في الوصول الى المستویات و 
الریاضیة العالیة سواء في جوانبها البدنیة او المهاریة او الخططیة ولما كانت متطلبات التدریب في الكرة الطائرة من 

التدریب اصبحت معقدة، وتتطلب التخطیط المبني على الاسس العلمیة ولا سیما لجلوس كثیرة ومتعددة فان عملیة ا
وبما یتناسب  ت البدنیة الخاصةضمن المنتخبات الوطنیة من خلال وضع مناهج تدریبیة علمیة مقننة لتطویر القدرا

ان القدرات البدنیة بشكل عام والتحمل بشكل خاص یعد مع الامكانیات والقدرات الوظیفیة والبدنیة للاعبین وبما 
اذ لا یستطیع اللاعب الوصول الى مستوى الاداء العالي من دون توافر الحجر الاساس التي یبنى علیه التدریب 

  مثل هذه القدرة وادامة التدریب لها وتحسین مستواها

الاداء الهجومي خاصة في الاشواط الاخیرة من ومن خلال متابعة الباحثین للمباریات وجدوا ان هناك ضعفا في 
بالمستوى البدني للاعبین الذي ینعكس سلبا على الاداء المهاري وكون احد المباراة وهذا ناتج عن قلة الارتقاء 
هذه المشكلة لوضع الحلول لها في محاولة لذا ارتئوا ولوج  جلوس الطائرةللكره  الباحثین هو مدرب للمنتخب الوطني

 ساهمة برفع مستوى دقة أداء مهارة اللاعبین الهجومیةفي الم

 ویهدف البحث الى :
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 لدى افراد  عینة البحث اعداد تمارین تحمل القوة -١

 التعرف على تأثیر استخدام التمارین في تطویر تحمل القوة لدى أفراد عینة البحث -٢

 رة الطائرة من الجلوسالتعرف على تطویر تحمل القوة بدقة اداء بعض المهارات الهجومیة في ك -٣

 
 اجراءات البحث : -٤

 منهج البحث: ١-٢

 استخدم الباحث المنهج التجریبي بتصمیم المجموعة الواحدة ذات الاختبارین القبلي والبعدي لملائمة مشكلة البحث 

 عینة البحث: ٢-٢

وطني بالكرة الطائرة من تم اختیار عینة البحث بالطریقة العمدیة لصغر مجتمع البحث وكانوا من لاعبي المنتخب ال
) %٨٥،٧١) لاعبا یمثلون نسبة (١٢وعددهم ( ٣٩ -٢١سنه وعمر زمني  ١٥-٥عمر تدریبي  الجلوس وبمتوسط

 ) لاعبا ١٤من مجتمع البحث البالغ عددهم (

 وسائل جمع المعلومات (أدوات البحث وأجهزته): ٣-٢

 وسائل جمع المعلومات ١-٣-٢

 البیانات الخاصة بالبحث وهي : استخدم الباحث الوسائل الآتیة في جمع

 المصادر العربیة والاجنبیة  -

 المقابلات الشخصیة  -

الخاصة بلاعبي الكرة الهجومیة والمهاریة  الخاصة بتحمل القوة استمارة لتحدید أهم الاختبارات البدنیة -
 من الجلوس الطائرة

 

 

 

 أجهزة وأدوات البحث ٢-٣-٢
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 )١٠كرات طائرة عدد ( -

 لقیاس النبض Pulse oximeterجهاز  -

 شریط قیاس معدني -

 وملعب قانوني للكرة الطائرة من الجلوس ملعب كرة طائرة قانوني -

 ناطق الاختبارات وتحدیدهالاصق لتخطیط م -

 )٤) عدد (Casioساعة توقیت إلكترونیة نوع ( -

 )٤صافرات عدد ( -

 مساطب خشبیة بارتفاعات مختلفة -

 كرات لكل وزن )٦( كغم وبعدد )٢(كرات طبیة بأوزان مختلفة  -

 )٢( أبسطة جمناستك عدد -

 شواخص وأعلام بارتفاعات مختلفة -

 عقلة  -

 استمارة لتسجیل البیانات -

 فریق العمل المساعد -

 

 

 

 

 

 
 تحدید متغیرات البحث واختباراته : ١-٤-٢
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 :ى النحو الآتيإن تحدید متغیرات البحث المتمثلة بالقدرات البدنیة والمهاریة تم اختیارها عل
 تحلیل المراجع -أ

وجمع ما أمكن الحصول علیه مـن المؤلفـات والدراسـات والأبحـاث العلمیـة التـي  للمصادرقام الباحث بمسح 
  من الجلوس تناولت القدرات البدنیة والمهاریة في الكرة الطائرة

 استطلاع آراء الخبراء -ب
 ختبـاراتلدقیقة لعدد مـن المراجـع والمصـادر العلمیـة حـول تحدیـد الامن خلال التحلیل الذي قام به الباحث والمراجعة ا

ولغـرض اختیـار الـبعض منهـا، تـم توزیـع اسـتبانه لمعرفـة آراء مـن الجلـوس بـالكرة الطـائرة بتحمل القـوة البدنیة الخاصة 
ریة ومهمـة مـع والتـي یرونهـا ضـرو  ختبـاراتلتحدید أهـم تلـك الا) ١(ملحق  مجموعة من الأساتذة والمختصین والخبراء

یراها الخبراء ضروریة ومناسبة ولم یرد ذكرها في الاستبانة التي عرضت علیهم بعـد ذلـك تـم  اختبارالسماح بذكر أیة 
) فمـــا فـــوق عنـــد اختیـــار هـــذه %70المرشـــحة مـــا حققـــت نســـبة ( ختبـــاراتنـــات وفرزهـــا والأخـــذ مـــن بـــین الاجمـــع البیا

 ).١( في الجدول مبین، كما هو لاختبارا
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  مهاریةالمرشحة للقدرات البدنیة وال النسبة المئویة للاختبارات یبین) ١جدول (



    ٢٠١٩    ٣العـدد         ١٢مجلة علوم التربية الرياضية       الـد    
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٤٤ 
 

 المرشحة  النسبة المئویة الاختبارات المرشحة غرض القدرة

 تحمل القوة
لعضلات 
 الذراعین

 R ٧٨,٥٧ لحد التعب شناو)الثني ومد الذراعین من وضع الانبطاح (

  ٧,١٤ حد التعبثني ومد الذراعین على العقلة ل

لحد على الحائط جلوس كغم) بالیدین من ال 2رمي الكرة الطبیة زنة (
 التعب

١٤,٢٩  

تحمل قوة 
 لعضلات البطن

 R ٧١,٤٣ لحد التعب رفع الجذع عالیا من الانبطاح

  ١٤,٢٨ علىثني الجذع للأمام من الجلوس 

  ١٤,٢٩ جلوس الطویل لحد التعبثني الجذع للأمام من ال

حمل قوة ت
 الانتقالیة

  ٠,٠٠ زحف بذراعین حول ملعب كرة الید لحد التعباختبار 

 R ٧٨,٥٧ لحد التعبحول ملعب الكرة الطائرة زحف بالذراعین اختبار 

  ٢١,٤٣ السلةحول ملعب كرة زحف بالذراعین اختبار 

 

 الارسال

  ١٤,٢٩  اختبار دقة الإرسال للمناطق الصعبة

  ٧,١٤ ه واحدة منطقلل اختبار دقة الإرسا

 R ٧٨,٥٧ مناطق ثلاثاختبار دقة الإرسال ل

  ٧,١٤ القطري على ابسطه في الملعبالعالي اختبار دقة الضرب الساحق  الضرب الساحق

اختبار دقة الضرب الساحق القطري على نصف الملعب المقسم إلى 
 ثلاث مناطق

٨٥,٧٢ R 

  ٧,١٤ المقسم إلى خمس مناطقاختبار دقة الضرب الساحق على الملعب 

 

 

 

 

          :التجربة الاستطلاعیة ٢-٤-٢



    ٢٠١٩    ٣العـدد         ١٢مجلة علوم التربية الرياضية       الـد    
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٤٥ 
 

 :درات البدنیة والمهاریةالتجربة الاستطلاعیة لاختبارات الق ١-٢-٤-٢

بأجراء التجربـة الاسـتطلاعیة الأولـى علـى عینـة مؤلفـة مـن  ونقام الباحث ارات البدنیة والمهاریةبعد أن تم تحدید الاختب
 الســبت لعمــل* وقــد تمــت التجربــة أیــامعینــة البحــث الاساســیة وبمســاعدة فریــق اتبعادهم مــن الــذین تــم اســلاعبــین مــن 

 وكان الهدف منها ما یأتي ٢٠١٦ /١٢ /١٢-١٠ الموافقوالاثنین 

 ت لإفراد العینة، وسهولة تطبیقهاالتحقق من مدى ملاءمة الاختبارا -

 حث .ة والأدوات المستخدمة في البالتحقق من مدى صلاحیة الأجهز  -

 ، والاختبارات، وتسجیل النتائج .التحقق من تفهم فریق العمل وكفاءتهم في إجراء القیاسات -

 لوقت اللازم لتنفیذ الاختبارات .التعرف على ا -

 من ملائمة المكان .التحقق  -

 اعاة السلامة الصحیة للمختبرین .مر  -

 إیجاد الثقل العلمي للاختبارات . -

 قد تظهر، وتلافي حدوث الأخطاء، والتداخل في العمل . معرفة المعوقات التي -

 :التجربة الاستطلاعیة لتنفیذ المنهج التدریبي المقترح ٢-٢-٤-٢

أجرى الباحث بمساعدة مدرب الفریق وحدتین تدریبیتین استطلاعیتین على أثنى عشر لاعبا قبل البدء بالتجربة 
 م وكان الهدف منها ما یأتي:١٩/١٢/٢٠١٦-١٧وافق الموالاثنین الرئیسة وقد تمت هاتان الوحدتان یومي السبت 

 . البحثللتمارین الخاصة ب أخذ فكرة عن كیفیة استقبال اللاعبین ذهنیاً وبدنیاً  -

 التدریبیة في الوقت المحدد لها . تمارین خلال الوحدةالتأكد من زمن تنفیذ ال -

 . یناتتنفیذ تمر عند  ونالتأكد من تحدید الأزمنة التي وضعها الباحث -

 . ةالبدنیة التي اقترحلتمارین من تسلسل تدریب ا التأكد -

التأكد من زمن تحدید مدة الراحة بین التمرینات وبین تكرار وآخر، ومجموعة واخرى، وذلك بقیاس النبض وعودته  -
 إلى حالته الطبیعیة .

 

 

 :الأسس العلمیة للاختبارات ٣-٤-٢



    ٢٠١٩    ٣العـدد         ١٢مجلة علوم التربية الرياضية       الـد    
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٤٦ 
 

ـــ ـــد الاختب ـــم تحدی ـــةارات البدنیـــة و بعـــد أن ت مـــن خـــلال ترشـــیح آراء الخبـــراء والمختصـــین وبعـــد إجـــراء التجـــارب  المهاری
إلـى اعتمـاد الأسـس العلمیـة فـي عملیـة ایجـاد الثقـل العلمـي لهـذه الاختبـارات علـى الـرغم  ونالاسـتطلاعیة سـعى البـاحث

لمختـارة إذ إن من كونهـا اختبـارات مقننـة بحسـب المصـادر العلمیـة وذلـك لغـرض تحدیـد مـدى علمیـة هـذه الاختبـارات ا
هــو الــذي إذا مــا جــرب اســتخدامه لعینــات متشــابهة للعینــة المــراد اختبارهــا اثبــت درجــة عالیــة مــن ’’الاختبــار المقــنن 

    ‛‛المعنویة من حیث الصدق والثبات والموضوعیة تحت الظروف والإمكانیات المتاحة نفسها

 )١٣٩ص ،١٩٨٧قیس ناجي وبسطویسي احمد ، (                                                                                 

 :صدق الاختبارات ١-٣-٤-٢  

 )٤٢٢ص ،١٩٩٥،  صالح بن حمد العساف(                   ‛‛   إذا كان یقیس ما اعد لقیاسه فقط’’یعد الاختبار صادقا 

بعرضــها علــى الخبــراء والمختصــین المــذكورین وللتأكــد مــن صــدق الاختبــارات تــم اتبــاع طریقــة صــدق المحتــوى وذلــك 
 ’’ا تم استخدام معامل الصدق الذاتيكم ’’ت في قیاس القدرات المراد قیاسهاسلفا، الذین اجمعوا على صدق الاختبارا

  ‛‛  وهو صدق الدرجات التجریبیة للاختبارات المتعلقة بالدرجات الحقیقیة التي خلصت من أخطاء القیاس

 )٢٧٥ص ، ٢٠٠٠محمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان ، (                                                            

وبذلك تصبح الدرجات الحقیقیة للاختبارات هي المحك الذي نسب إلیه صدق الاختبار ویقاس الصدق الذاتي بحساب 
 )٣(جدولبار وعلى النحو المبین في الالجذر التربیعي لمعامل ثبات الاخت

 :ثبات الاختبارات ٢-٣-٤-٢

  ‛‛  انه لو أعید تطبیق الاختبار على الأفراد أنفسهم فأنه یعطي النتائج نفسها أو نتائج مقاربة’’یقصد بثبات الاختبار

 )٦١ص ،١٩٩٩مروان عبد المجید إبراهیم ، (                                                                         

، إذ تـم تطبیـق  أیـام بعةالاختبـارات وبفاصـل زمنـي قـدره سـ لذلك تم اعتماد طریقة إعادة الاختبار لإیجـاد معامـل ثبـات
 نفســـــــها یـــــــومي الســـــــبت الموافـــــــقم وتـــــــم إعـــــــادة الاختبـــــــارات  ٢٤/١٢/٢٠١٦ الموافـــــــقیـــــــومي الســـــــبت  راتالاختبـــــــا

ن بـــین درجـــات الاختبـــارین وكانـــت قیمـــة م ثـــم قـــام الباحـــث بحســـاب معامـــل الارتبـــاط البســـیط بیرســـو  ٣١/١٢/٢٠١٦
 )٣( في الجدول مبینة عالیة وبحسب ما الارتباط عالیة وهذا یؤكد ان الاختبارات جمیعها تتمتع بدرج

 

 

 

 

 :موضوعیة الاختبارات ٣-٣-٤-٢



    ٢٠١٩    ٣العـدد         ١٢مجلة علوم التربية الرياضية       الـد    
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٤٧ 
 

وتقدیره عدم تأثر نتائج الاختبارات أو المقیاس بالعوامل الذاتیة للمصحح مثل حالته المزاجیة ’’یقصد بالموضوعیة 
 )١٩٣ص ، ٢٠٠٢إبراهیم عبد ربه خلیفة وحبیب حبیب العدوي ، (                                         ‛‛    النسبي

 )١٧، ص١٩٩٩،  مروان عبد المجید إبراهیم(    ‛‛    تصف قدرات الفرد كما هي موجودة فعلا لا كما نریدها’’إذ أنها 

اد ، إذ ان التسجیل یتم باعتم ضحة ومفهومة وبعیدة عن التقویم الذاتي للمقومولما كانت الاختبارات المعتمدة وا
، كما تم تحدید التعلیمات لكل اختبار بوضوح وتثبیت الشروط  وعدد مرات النجاح (الدرجة) وحدات الزمن والتكرار

ة الریاضیة وبذلك تعد الواجبة في أثناء التطبیق فضلا عن كون فریق العمل المساعد من ذوي الاختصاص في التربی
وعن طریق استخدام حكمین محایدین وباستخدام معامل الارتباط البسیط  الاختبارات المعتمدة ذات موضوعیة عالیة،

في مبین (بیرسون) بین درجتیهما تبین أن معامل الارتباط كان قویا، مما یدل على موضوعیة الاختبارات كما هو 
 )٢(الجدول

 ثبات والصدق الذاتي والموضوعیة للاختبارات المستخدمة في البحثمعامل ال یبین) ٢جدول (

 الموضوعیة الصدق الذاتي الثبات وحدة القیاس الاختبارات ت

 ٠,٩٨ ٠,٩٩ ٠,٩٨ عدد المرات ثني ومد الذراعین من وضع الانبطاح (الشناو) لحد التعب ١

 ٠,٩٤ ٠,٩٨ ٠,٩٦ عدد المرات  رفع الجذع عالیا من الانبطاح لحد التعب ٢

 ٠,٩٢ ٠,٩٨ ٠,٩٦ الزمن اختبار زحف بالذراعین حول ملعب الكرة الطائرة لحد التعب ٣

 ٠,٩٧ ٠,٩٥ ٠,٩٠ درجة اختبار الإرسال ٤

 ٠,٩٨ ٠,٩٥ ٠,٨٨ درجة اختبار الضرب الساحق ٥

 

 

 

 

 

 

 

 

 :اختبارات البحث ٤-٤-٢



    ٢٠١٩    ٣العـدد         ١٢مجلة علوم التربية الرياضية       الـد    
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٤٨ 
 

 :الاختبارات البدنیة ١-٤-٤-٢

 )٦٤، ص ٢٠٠١(مروان عبد المجید ابراهیم  ،     من وضع الانبطاح لحد التعباختبار ثني ومد الذراعین اولا: 

 ثني ومد الذراعین من وضع الانبطاح لحد التعباسم الاختبار: 

 . تحمل القوة لعضلات المرفق الباسطة وعضلات الكتفین المادة: الغرض من الاختبار

رض مع مراعاة أن یكون الجسم مفردا والذراعین مثنیة، مواجها للأوضع الانبطاح  یتخذ المختبرمواصفات الأداء : 
، والمسافة بین الذراعین باتساع الصدر، ویراعى ان تلامس كفي الیدین والقدمین او الركبتین او أحداهما فقط الارض

 .ثم الصعود بمد الذراعین حتى مستوى الأرضالنزول ذراعین و یقوم المختبر بثني ال

 .د مرات تكرار التمرینعدالتسجیل : یسجل المختبر 

    الانبطاح لحد التعبوضع رفع الجذع عالیا من ثانیا: اختبار 

 )١٩٨٧ محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم احمد ،(                                                              

 الانبطاح لحد التعبوضع رفع الجذع عالیا من اسم الاختبار: 

 الخلفیة للعمود الفقري .تحمل القوة للعضلات الاختبار : قیاس الغرض من 

 . بساط موضوع على الارضالأدوات : 

مواصفات الأداء : من وضع الانبطاح ، الكفان متشابكتان خلف الرأس مع تثبیت الطرف السفلي بواسطة زمیل ، 
 مستوى الأرض. حتىثم النزول یقوم المختبر بثني الجذع إلى الخلف ببطء إلى أقصى مدى، 

 .عدد مرات تكرار التمرینالتسجیل : یسجل المختبر 

 اختبار زحف بالذراعین حول ملعب الكرة الطائرة لحد التعبثالثا: 

 

 

 

 

 

 

 :الاختبارات المهاریة ٥-٤-٢



    ٢٠١٩    ٣العـدد         ١٢مجلة علوم التربية الرياضية       الـد    
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٤٩ 
 

  )٢٠١٥(نصیف جاسم محمد ،                                                         اختبار الارسالاولا: 

 من الاعلى للمناطق المحددةالامامي اسم الاختبار: الارسال المواجه 

 دقة الارسال المواجه الامامي من الاعلى :الغرض من الاختبار

 )٩) سم عن الارض، كرات عدد (١١٥) متر بارتفاع (١٠×٦ملعب كرة طائرة من الجلوس ابعاده (الأدوات : 

) م داخل الملعب ١رسال المرسل الیه الى ثلاثة مناطق بطول (تقسم منطقة بعرض منطقة الامواصفات الأداء : 
بأداء الارسال الى المناطق المحددة ) م، ویجلس المختبر في منطقة الارسال لیقوم ١×٢لتكون مساحة كل منطقة (

 ثلاث محاولات والى منطقة (ج) ثلاث محاولات. (أ) ثلاث محاولات والى منطقة (ب)

 حاولات وتحتسب كل محاولة كالاتي:) م٩لكل مختبر (التسجیل : 

 ) درجة في حالة اصابة الهدف المحدد٤( -

 في المنطقة المجاورة) درجة في حالة سقوط الكرة ٣( -

 ) درجة في حالة سقوط الكرة امام الهدف المحدد وبعد خط الهجوم٢( -

 في حالة سقوط الكرة في ارجاء الملعب الاخرىواحدة درجة  -

 وج الكرة خارج الملعب او لم تعبر الشبكة او لمسة العصا الهوائیة او العمود(صفر) في حالة خر  -

 تحتسب الدرجة الأعلى في حالة سقوط الكرة على الخطوط المحددة للهدف -

 ) درجة٣٦الدرجة العظمى للاختبار ( -

 )١٢٢، ص ٢٠١٥له  , (ماهر عبد الا                                     القطري اختبار الضرب الساحقثانیا: 

 اسم الاختبار: الضرب الساحق القطري للمعاقین من وضع الجلوس

 دقة مهارة الضرب الساحق في المثلث الداخلي من ملعب المنافس للمعاقین من وضع الجلوس الغرض من الاختبار:

، ) ٥رات عدد () سم عن الارض، ك١١٥) متر بارتفاع (١٠×٦الأدوات : ملعب كرة طائرة من الجلوس ابعاده (
شریط ملون لتقسیم الملعب المقابل الى مثلثین متساویین ثم یقسم المثلث الداخلي جهة الشبكة الى ثلاث مناطق 

وكما هو  م )١,٥منها ( ) متر اما المنطقة الخلفیة فتقسم الى منطقتین كل٢المنطقة التي اقرب الى الشبكة (قیاس 
 ).٢موضح في الشكل (

 

 مواصفات الاداء:
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) ٣الكـرات لـه مـن مركـز ( بإعـداد) بحیـث یقـوم المـدرس ٤الضـرب السـاحق مـن مركـز ( بأداءالمختبر  لاعبیقوم ال -
 المثلث الداخلي للملعب المقابل. المهارة محاولا اسقاط الكرة في بأداءالمختبر  لاعبویقوم ال

 شروط الاداء : -
 ) محاولات متتالیة.٥مختبر ( للاعبلكل  -
 لاعداد جیدا" في كل محاولة.كون ایجب ان ی -
 تحتسب الدرجات على وفق مكان سقوط الكرة فیه وكما یأتي: -
 ) ثلاث درجات.A( في المنطقة -
 ) درجة واحدة.Bفي المنطقة( -
 ) خمس درجات.Cفي المنطقة ( -
 خارج  هذه المناطق (صفر) من الدرجات. -

 التسجیل:
للاختبــار  عظمــىان الدرجــة الیهــا فــي المحــاولات الخمــس ،علمــا" تحتســب للطالــب المختبــر الــدرجات التــي حصــل عل -

 ) درجة . ٢٥هي(
 شبكة

 

 

 

C         ٥ْ     

 

 

          B                                       

           ١                    

 

 

         A        

               ٣  

 

 

 الضرب الساحق

 )٢الشكل (

راءات البحــث تمثلــت بالاختبــارات القبلیــة والمــنهج التــدریبي المســتخدم علــى المجموعــة التجریبیــة ومــن ثــم إجــراء إن إجــ
 الاختبارات البعدیة

 

 

 

 

 الكرات 

   * * * 
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 :الاختبارات القبلیة ٦-٤-٢

 ، وتم إجراء الاختبارات وفقـا للتسلسـل م ٧/١/٢٠١٧ وم السبت الموافقتم إجراء الاختبارات القبلیة لعینة البحث من ی
 الآتي :

 الأول: تم فیه قیاس الطول والوزن ومعرفة العمر والاختبارات المهاریة ساعةال

الزحــف ثــم اختبـار  اختبـار رفــع الجـذع مــن الانبطـاحو  ثنــي ومـد الــذراعین مـن الانبطــاحیــه اختبـار الثــاني: تـم ف سـاعةال
 . على الارداف

 :المنهج التدریبي ٧-٤-٢

الخـــاص علـــى أســـاس التجـــارب الاســـتطلاعیة التـــي قـــام بهـــا مراعیـــا  الأعـــداد ةالتـــدریبي لمرحلـــمنهجـــه  وناعـــد البـــاحث
فـــي إعـــداده الـــى الأســـس العلمیـــة للتـــدریب والـــى بعـــض  ینالمســـتوى العـــام لعینـــة البحـــث مســـتندالإمكانیـــات المتـــوافرة و 

لا ائرة فضـوالكـرة الطـ جـال علـم التـدریب الریاضـيالمصادر والمراجع العلمیة، فضلا عن آراء بعـض المختصـین فـي م
الشخصیة في مجال اللعبة وركز المنهج التدریبي على الشـمول فـي تطـویر وتحسـین كافـة القـدرات  ونخبرة الباحث عن

المتعلقـــة باللعبـــة ســـواء كانـــت بدنیـــة أو مهاریـــة ومـــن ثـــم فـــان الهـــدف الرئیســـي للمـــنهج التـــدریبي هـــو إعـــداد اللاعبـــین 
اري والتكیـف الـوظیفي التـي تسـمح بـه قـدراتهم مـع انتهـاء وحـدات والوصـول بهـم لأعلـى مسـتوى ممكـن مـن الأداء المهـ

   مجموعة من اوجه نشاط معین ذي صیغة معینة تسعى لتحقیق هدف واحد’’المنهج التدریبي إذ یعرف المنهج بأنه 
 )١٧ص ، ١٩٩٦ عبد الحمید شرف ،(                                                                   ‛‛

م  ٢١/٢/٢٠١٧الموافــق  ثنــینم ولغایــة یــوم الأ ١٤/١/٢٠١٧تــم تطبیــق المــنهج التــدریبي فــي یــوم الســبت الموافــق  -
 . المنتخب بيبمساعدة مدر  ینللإشراف المباشر من الباحث عینةوقد خضعت ال

اذ  د والاثنــینحــوع أیــام الســبت والا) وحــدات تدریبیــة فــي الأســب3) وحــدة تدریبیــة وبواقــع (١٨اشــتمل المــنهج علــى ( -
 . یعبا) أس٦استغرق تطبیق المنهج المستخدم (

) علــى طــول فتــرة ٤٠لوحــدة التدریبیــة بواقــع (للجــزء البــدني مــن االقســم الرئیســي نهایــة تــم تطبیــق هــذه التمــارین فــي  -
 تطبیق مفردات المنهج 

 ) دقیقة فقط ٧٢٠بلغ مجمل الوقت الكلي بالدقائق للمنهج التدریبي ( -

احــث أســس الإعــداد (تسلســل تــدریب القــدرات البدنیــة قبــل وبعــد المهاریــة وعــدد مــرات التــدریب لكــل قــدرة، راعــى الب -
 وأولویة ترتیب تلك القدرات في الوحدة التدریبیة) .

 اعتمد الباحث على العضلات العاملة عند وضع تمارین تدریب القدرات -
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 :عند اللاعب وفق المعادلة التالیةاعتماد مقیاس الشدة التدریبیة على أساس معدل النبض  -

 ١٠٠/)%  الشدة المطلوبة في التدریب× العمر)  – 220معدل النبض المطلوب = ((

أمــا لحســاب الشــدة الكلیــة للوحــدات التدریبیــة التــي احتواهــا المــنهج التــدریبي فقــد اســتخدم الباحــث بعــض  -
 المعادلات وعلى النحو التالي :

 القصوي لضربات القلبعمر الریاضي = المعدل  – 220

 الشدة المطلوبة×  حسن انجازا                 

 = للقوة

                            100 

 100×  احسن انجاز               

 = للزحف

 الشدة المطلوب                

  100× معدل النبض الناتج عن كل تمرین                                          

 النسبة المئویة للشدة الجزئیة =

 المعدل القصوي لضربات القلب                                            

 النبض القصوي × النسبة المئویة للشدة الجزئیة                                

 معدل النبض لكل تمرین =

                                                100 

 حجم التمرین)× مجموع (الشدة الجزئیة                      

 الشدة الكلیة =

 مجموع (حجم التمرین)                         

 :الاختبارات البعدیة ٨-٤-٢

الموافـــــق  یـــــوم الســــبت فــــيعینــــة البحـــــث بعــــد الانتهــــاء مـــــن تنفیــــذ المـــــنهج التــــدریبي تـــــم إجــــراء الاختبــــارات البعدیـــــة ل
إلــى تهیئــة الظــروف نفســها التــي تــم فیهــا إجــراء الاختبــارات القبلیــة مــن حیــث  ونم، وقــد حــرص البــاحث ٢٥/٢/٢٠١٧

 الزمن، والمكان، والأجهزة والأدوات، وطریقة التنفیذ، وفریق العمل .
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 :الوسائل الإحصائیة ٥-٢

 :وهيصائیة الإح للوسائل  spssعمد الباحثون على استخدام نظام لغرض معالجة البیانات إحصائیاً  

 الوسط الحسابي  -١

 الانحراف المعیاري -٢

 النسبه المئویة  -٣

 معامل الارتباط البسیط -٤

 رةللعینات المتناظ  t-testاختبار  -٥

 للاختبارات البدنیة قانون نسبة التطور -٦

 للاختبارات المهاریة قانون نسبة التطور -٧

 

 :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها -٥

 :والمهاریة عرض نتائج الاختبارات البدنیة ١-٣

بعد ان تم اجراء المعالجة الاحصائیة للبیانات التي تم جمعها من نتائج الاختبارات قیـد البحـث، تـم تبویبهـا وتصـنیفها 
 وعرضها في جملة من الجداول 

 ) ٣جدول (

 والبعدیةختبارات القبلیة لقدرات البدنیة والمهاریة  للال الحسابیة والانحرافات المعیاریة الاوساط یبین

وحدة  لاختباراتا ت
 القیاس

نسبة  لاختبارات البعدیةا ختبارات القبلیةالا
 ع ± ¯س  ع  ± ¯س  التطور

 %٢٥,٨٥ ١٠,٠١ ٢٥,١٧ ٨,١١ ٢٠,٠٠ تكرار ثني ومد الذراعین من وضع الانبطاح لحد التعب  ١

 %٢٨,٠٤ ٨,٧٤ ٣٦,١٧ ٦,٠٤ ٢٨,٢٥ تكرار الانبطاح لحد التعبوضع رفع الجذع عالیا من   ٢

 %٣٧,٣٤ ٠,٧٩ ٣,٢٠ ٠,٥٦ ٢,٣٣ دقیقة زحف بالذراعین حول ملعب الكرة الطائرة لحد التعب  ٣

 %٣٥,٩٠ ٢,٢٦ ٢٩,٧٥ ١,٥٥ ٢٦,٢٥ درجة الارسال المواجه الامامي من الاعلى للمناطق المحددة ٤

 %٢٣,٩٩ ٢,٩٧ ١٤,٤٢ ١,٧٣ ١١,٠٨ درجة الضرب الساحق القطري للمعاقین من وضع الجلوس ٥
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 :یأتي) ما ٣(یتبین من الجدول 

) ٢٠,٠٠ومــد الــذراعین مــن وضــع الانبطــاح لحــد التعــب بلــغ الوســط الحســابي فــي الاختبــار القبلــي (فــي اختبــار ثنــي 
) فـي الاختبـار البعـدي ١٠,٠١) بـانحراف معیـاري (٢٥,١٧) في حین بلغ الوسـط الحسـابي (٨,١١بانحراف معیاري (

 )٢٥,٨٥وبلغة نسبة التطور(

) ٢٨,٢٥لحــد التعــب بلــغ الوســط الحســابي فــي الاختبــار القبلــي (الانبطــاح وضــع رفــع الجــذع عالیــا مــن ختبــار امــا ا
) فــي الاختبــار البعــدي ٨,٧٤) بــانحراف معیــاري (٣٦,١٧) فــي حــین بلــغ الوســط الحســابي (٦,٠٤بــانحراف معیــاري (
 )٢٨,٠٤وبلغة نسبة التطور(

) ٢,٣٣لحـد التعـب بلـغ الوسـط الحسـابي فـي الاختبـار القبلـي (طـائرة زحف بالذراعین حـول ملعـب الكـرة ال وفي اختبار
) فــي الاختبــار البعــدي ٠,٧٩) بــانحراف معیــاري (٣,٢٠) فــي حــین بلــغ الوســط الحســابي (٠,٥٦بــانحراف معیــاري (
 )٣٧,٣٤وبلغة نسبة التطور(

ـــار ـــغ الوســـط الحســـا وفـــي اختب ـــى للمنـــاطق المحـــددة بل ـــار القبلـــي الارســـال المواجـــه الامـــامي مـــن الاعل بي فـــي الاختب
) في الاختبـار ٢,٢٦) بانحراف معیاري (٢٩,٧٥) في حین بلغ الوسط الحسابي (١,٥٥) بانحراف معیاري (٢٦,٢٥(

 )٣٥,٩٠البعدي وبلغة نسبة التطور(

) ١١,٠٨الضرب الساحق القطري للمعاقین من وضع الجلوس بلغ الوسط الحسابي في الاختبـار القبلـي ( وفي اختبار
) فــي الاختبــار البعــدي ٢,٩٧) بــانحراف معیــاري (١٤,٤٢) فــي حــین بلــغ الوســط الحســابي (١,٧٣ف معیــاري (بــانحرا

 )٢٣,٩٩وبلغة نسبة التطور(
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) المحســوبة ودلالــة الفــروق بــین tعــرض نتــائج فــروق الاوســاط الحســابیة والانحرافــات المعیاریــة للفــروق وقیمــة ( ٢-٣
 :لاختبارات البدنیة والمهاریةالاختبارین القبلي والبعدي في ا

  )٤جدول (

) المحسوبة ودلالة الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي في tفروق الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة للفروق وقیمة (یبین 
 الاختبارات البدنیة والمهاریة

وحدة  لاختباراتا ت
 القیاس

الوسط 
الحسابي 
 للفروق ف

الانحراف 
المعیاري 
للفروق ف 

 ع

انحرا
ف 

 الوسط 

) tقیمة (
المحسوب

 ة

مستوى 
 الدلالة

دلالة 
 الفروق

 معنوي ٠,٠٠ ٨,٦٠ ٠,٦٠ ٢,٠٨ ٥,١٧ تكرار ثني ومد الذراعین من وضع الانبطاح لحد التعب  ١

 معنوي ٠,٠٠ ٨,٨٨ ٠,٨٩ ٣,٠٩ ٧,٩٢ تكرار الانبطاح لحد التعبوضع رفع الجذع عالیا من   ٢

 معنوي ٠,٠٠ ٩,١٩ ٠,١٠ ٠,٣٤ ٠,٨٩ دقیقة ول ملعب الكرة الطائرة لحد التعبزحف بالذراعین ح  ٣

 معنوي ٠,٠٠ ٩,٢٣ ٠,٣٨ ١,٣١ ٣,٥٠ درجة الارسال المواجه الامامي من الاعلى للمناطق المحددة ٤

 معنوي ٠,٠٠ ٧,٧١ ٠,٤٣ ١,٥٠ ٣,٣٣ درجة الضرب الساحق القطري للمعاقین من وضع الجلوس ٥

 :یأتي) ما ٤( یتبین من الجدول

في اختبار ثني ومد الذراعین من وضع الانبطاح لحد التعب بلغ فـرق الاوسـط الحسـابیة بـین نتـائج الاختبـارین القبلـي 
 )٠,٠٠) تحت مستوى دلالة (٨,٦٠) المحسوبة (t)  وبلغت قیمة (٢,٠٨) بانحراف معیاري للفروق (٥,١٧والبعدي (

فـي ثنـي ومـد الـذراعین مـن وضـع لفـروق بـین الاختبـارین القبلـي والبعـدي وهذا یدل على معنویـة ا)، ١١ودرجة حریة (
 )٠,٠٥الانبطاح ولصالح الاختبار البعدي لان مستوى الدلالة ظهرة اقل من (

بلـغ فـرق الاوسـط الحسـابیة بـین نتـائج الاختبـارین القبلـي لحـد التعـب الانبطـاح وضـع رفع الجذع عالیا من اما اختبار 
 )٠,٠٠) تحت مستوى دلالة (٨,٨٨) المحسوبة (t)  وبلغت قیمة (٣,٠٩راف معیاري للفروق () بانح٧,٩٢والبعدي (

مـن وضــع رفـع الجـذع عالیــا وهــذا یـدل علـى معنویــة الفـروق بـین الاختبــارین القبلـي والبعـدي فــي )، ١١ودرجـة حریـة (
 )٠,٠٥الانبطاح ولصالح الاختبار البعدي لان مستوى الدلالة ظهرة اقل من (

بلــغ فــرق الاوسـط الحســابیة بـین نتــائج الاختبــارین لحــد التعـب زحـف بالــذراعین حـول ملعــب الكــرة الطـائرة  بــاروفـي اخت
) تحــت مسـتوى دلالــة ٩,١٩) المحسـوبة (t)  وبلغــت قیمـة (٠,٣٤) بــانحراف معیـاري للفـروق (٠,٨٩القبلـي والبعـدي (

زحف بالـذراعین حـول ارین القبلي والبعدي في وهذا یدل على معنویة الفروق بین الاختب)، ١١ودرجة حریة ( )٠,٠٠(
 )٠,٠٥ولصالح الاختبار البعدي لان مستوى الدلالة ظهرة اقل من (ملعب الكرة الطائرة 
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بلـغ فـرق الاوسـط الحسـابیة بـین نتـائج الاختبـارین الارسال المواجه الامامي من الاعلى للمناطق المحـددة  وفي اختبار
) تحــت مسـتوى دلالــة ٩,٢٣) المحسـوبة (t)  وبلغــت قیمـة (١,٣١معیـاري للفـروق () بــانحراف ٣,٥٠القبلـي والبعـدي (

الارســال المواجــه وهــذا یــدل علــى معنویــة الفــروق بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي فــي )، ١١ودرجــة حریــة ( )٠,٠٠(
وفــي  )٠,٠٥(ولصــالح الاختبــار البعــدي لان مســتوى الدلالــة ظهــرة اقــل مــن الامــامي مــن الاعلــى للمنــاطق المحــددة 

بلـغ فـرق الاوسـط الحسـابیة بـین نتـائج الاختبـارین القبلـي الضرب الساحق القطري للمعاقین من وضع الجلوس  اختبار
 )٠,٠٠) تحت مستوى دلالة (٧,٧١) المحسوبة (t)  وبلغت قیمة (١,٥٠) بانحراف معیاري للفروق (٣,٣٣والبعدي (

الضــرب الســاحق القطــري بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي فــي وهــذا یــدل علــى معنویــة الفــروق )، ١١ودرجــة حریــة (
 )٠,٠٥ولصالح الاختبار البعدي لان مستوى الدلالة ظهرة اقل من (للمعاقین من وضع الجلوس 

 :مناقشة القدرات البدنیة والمهاریة ٣-٣

 :مناقشة القدرات البدنیة ١-٣-٣

عنویة ذات دلالة احصائیة في الاختبارات البدنیـة الثلاثـة قد اظهرت وجود فروق م) ٢و() ١( ینان النتائج في الجدول
ویعــزو وعــن وجــود فــروق فــي نســبة التطــور بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي ولصــالح الاختبــار البعــدي لعینــة البحــث، 

قــوة تطـویر العضــلات العاملـة للـذراعین وتطـور  البـاحثون ذلـك الـى دور التمــارین البدنیـة المعـدة والتـي كــان مـن شـأنها
ن التكیفــات الوظیفیــة ســاهم بخلــق مجموعــة مــیو الأكتـاف والاطــراف العلیــا یســاعد فــي تكیــف اجهــزة اللاعبــین الوظیفیــة 

تحمل القوة وهي الصـفة البدنیـة الغالبـة للكـرة الطـائرة مـن الجلـوس والتـي تتطلـب أظهـار مسـتوى مقبـول داء المناسبة لا
   لا احمدأبو العمن القوة وعلى طول فترة السباق اذ یرى 

 )٣٤، ص١٩٩٧(ابو العلا احمد عبد الفتاح ،                                                                                       

ان تدریبات تحمل القوة تسـاعد علـى الاحتفـاظ بمسـتوى عـالي مـن القـوة لأطـول مـدة زمنیـة ممكنـة فـي مواجهـة التعـب "
لتكــرارات تمــارین الانقبــاض العضــلي لمواجهــة مقاومــة خارجیــة بمســتوى عــال فــي القــوة لأطــول  وأداء اكبــر عــدد ممكــن

للتنظیم والتدرج بزیادة الحمل التدریبي المطبق من الكـادر التـدریبي والاشـراف المباشـر مـن مدة زمنیة ممكنة"، كما ان 
قـوة لعضـلات الـذراعین وهـذا مـا یحـدث فـي تحمـل الالاثر الواضح والفعال لهذا التطور فـي مسـتوى كان لهو الباحثون 

المنافسة، كما "ان التدریب الفتري المنخفض الشدة مرتفع الحجم باسلوب التدریب الـدائري یعـد مـن التـدریبات الخاصـة 
 )٣٤٤، ص ٢٠٠٧(عماد الدین عباس ،                                           التي تنمي تحمل القوة"

ان مـن حیـث الشـدة والحجـم والراحـة المناسـبة لقـدرات اللاعبـین، كمـا علیـه فـي تـدریب هـذه العینـة وهو ما تم الاعتمـاد 
تنویع التمارین المعدة لتحمل القوة اعطت رغبة وتشویق في أدائها، بحیث بثت روح المنافسـة بـین اللاعبـین بـرغم مـن 

لاساسـیة لتنمیـة القــوة العضـلیة أن یــتلاءم الاخـتلاف الواضـح فــي العینـة مــن حیـث الاعمـار، اذ ان "مــن أهـم العوامــل ا
 )١٤٣، ص٢٠٠٢(ابو العلا احمد عبد الفتاح ،         حمل التدریب مع مستوى الریاضي ودرجة تدریبه وعمره"
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للقابلیـة اللأوكسـجینیة للاعـب زیادة زمن عمل عضلات الذراعین على اداء التحمـل العضـلي تـؤدي الـى زیـادة  كما ان
عمـل عضـلي لمـدة اطـول مـن خـلال زیـادة المقاومـات دون تـوفر الاؤكسـجین وهـذا مـا أشـار الیـه مما ساعد على اداء 

 )٢٢٧، ص١٩٩٨(قاسم حسن حسین ،                                                     قاسم حسن حسین

  العمل" یتطلب هذا النوع من العمل العضلي كفایة وقدرة عضلیة على تحمل نقص الاوكسجین في أثناء"

 :مناقشة القدرات المهاریة ٢-٣-٣

 الارسـال) عن وجود فـروق معنویـة ذات دلالـة احصـائیة فـي اختبـار ٤) و(٣بینة النتائج التي عرضت في الجدولین (
الضرب الساحق بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي لعینة البحث، وعن وجود فروق في واختبار 

الى ان تطبیق التمـارین البدنیـة المعـدة خـلال الوحـدة التدریبیـة كـان لـه دور ایجـابي  ویعزو الباحثون ذلكنسبة التطور 
     وهذا ما أكده عبد المجید نعمان ومحمد عبدهفي تطویر اداء المهارات الهجومیة 

 )٢١٥، ص١٩٦٧مد عبده صالح ، ، مح (عبد المجید نعمان                                                             

اذ ان "اختیـار التمـارین المناسـبة تمكـن "ان من الوسائل المسـاعدة علـى تنمیـة المهـارة هـو اسـتخدام التمرینـات البدنیـة" 
   المدرب من تطویر الصفات البدنیة وتعمل في الوقت نفسه على اتقان اللاعب المهارات"

 )٤٦, ص١٩٩٨(حنفي محمود مختار ،                                                                                 

اذ ان تحسین مسـتوى قـوة عضـلات الاطـراف العلیـا لافـراد عینـة البحـث وتنمیـة قـوة الـذراعین لـه التـأثیر الواضـح علـى 
داء ممـا انعكـس علـى دقـة مهارات الكرة الطائرة مـن الجلـوس لاعتمـاد الكبیـر لهـذه اللعبـة علـى الـذراعین فـي طبیعـة الا

اذ ان مـن اهـم الاسـباب التـي تـؤثر فـي الاداء هذا فضلا عن اهمیة الذراعین في الضرب الساحق مـن خـلال الموازنـة 
في التنفیذ اذا لـم اذ ان الاداء الجید للمهارات الحركیة لا یكتب له النجاح دقة الهجوم هو مستوى انتاج القوة العضلیة 

ى القـدرات البدنیـة المطلوبـة اذ ان رفـع امكانیـة عضـلات الـذراعین مـع زیـادة انتـاج الانقباضـات یعتمد بدرجة كبیـرة علـ
العضلیة مدعومة بالقوة المناسبة طول زمن الاختبار وعدم هبوط المستوى المهاري، وعلى الرغم من النتـائج المعنویـة 

المســتخدمة فــي البحــث لكنــه تــم ملاحظــة اخــتلاف الــى التمــارین البدنیــة التــي حققتهــا الاختبــارات المهاریــة التــي عزاهــا 
استجابة افراد العینة من مهـارة الـى اخـرى ویرجـع ذلـك ان افـراد العینـة واجهـوا صـعوبة فـي اداء الضـرب السـاحق بدقـة 
في اخر الوحدة التدریبیة بینما لم یكن ذلك واضح عند اعطاء الارسال والتدریب على الدقة فیه في نهایـة الوحـدة ولـذا 

زیــادة التأكیــد فــي خطــوات التــدریب علــى الــتحكم بالشــدة وحجــم التمــرین الــذي یخــدم المهــارة وتكــراره علــى وفــق  یجــب
 بالاعتماد على مختلف الاسالیباستجابة افراد العینة 
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 :الاستنتاجات والتوصیات  -٤

 :الاستنتاجات  ١-٤

 ظهر وتحمل القوة الانتقالیةللتمارین المعدة تأثیر ایجابي في تطویر تحمل القوة للذراعین وال -١

تحمــل القــدرات البدنیــة قیــد البحــث لــدى افــراد ان التــدریب الفتــري مــنخفض الشــدة مرتفــع الحجــم قــد اســهم فــي تنمیــة  -٢
 عینة البحث، الأمر الذي انعكس على نتائج الاختبارات البدنیة البعدیة

رات الهجومیـة المبحوثـة سـواء فـي الارسـال او للتمارین المعدة لتطویر تحمل القوة تأثیر واضح في تنمیة دقة المهـا -٣
 الضرب الساحق

ان مستوى دقة المهارات الهجومیة تتوقف على مدى ما تكون علیه قابلیة الفرد الریاضي من القـدرات البدنیـة التـي  -٤
 لها علاقة بالمهارة

 :التوصیات  ٢-٤

مقاومات او بدونها والتدرج بزیادة الأحمال  اعتماد التمارین المعدة لتطویر تحمل القوة فضلا عن تنویعها باستخدام -١
 التدریبیة 

اســـتعمال طریقـــة التـــدریب الفتـــري بنوعیـــه للحصـــول علـــى تطـــور فـــي الاعـــداد البـــدني الـــذي یـــنعكس علـــى الاعـــداد  -٢
 المهاري

ة بتـوفیر احتیاجـاتهم الخاصـالاهتمام بشریحة ذوي الاحتیاجات الخاصة من قبل وزارة الشـباب واللجـان الباراولمبیـة  -٣
لممارســة لعبــة الكــرة الطــائرة مــن الجلــوس والتــي تعــد اللعبــة الشــعبیة الأولــى فــي العــالم للمعــاقین حركیــا وذلــك لأنهــا 
تتمتــع بجمیــع وســائل الجــذب والاثــارة الــذي یحتاجــه المعــاقین للتغلــب علــى جمیــع الصــعوبات التــي یواجهونهــا فــي 

 حتاج الى مساحة كبیرة لممارستهاحیاتهم الیومیة وكذلك لأنها لعبة قلیلة التكالیف ولا ت
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 المصادر

الانتقاء النفسي. تطبیقات التربیة البدنیة والریاضیة (إدارة، تدریب، إبراهیم عبد ربه خلیفة وحبیب حبیب العدوي؛  -
 ) . ٢٠٠٢: (القاهرة، مطبعة العمرانیة، تعلیم)

 )١٩٩٧: (القاهرة، دار الفكر العربي، لوجیةالتدریب الریاضي للأسس الفسیو ابو العلا احمد عبد الفتاح؛  -

 )١٩٩٨: (القاهرة، مركز الكتاب للنشر، المدیر الفني لكرة القدمحنفي محمود مختار؛  -

 )١٩٩٥: (الریاض، مكتبة العبیكان، ١. طالمدخل إلى البحث في العلوم السلوكیةصالح بن حمد العساف؛  -

 . )١٩٩٦ر،: ( القاهرة، مركز الكتاب للنشاضیة بین النظریة والتطبیقالبرامج في التربیة الریعبد الحمید شرف؛  -

 )١٩٦٧: (القاهرة، دار الفكر للكتاب، تدریب وخطط -كرة قدمعبد المجید نعمان، محمد عبده صالح؛  -

شاة ، الاسكندریة، من٢، طالتخطیط والأسس العلمیة لبناء واعداد الفریق في الألعاب الجماعیةالدین عباس؛  عماد -
 ٢٠٠٧المعارف، 

 )١٩٩٨: (الاردن، دار الفكر، علم التدریب الریاضي في الأعمار المختلفةقاسم حسن حسین؛  -

غداد، مطبعة جامعة : (بالاختبارات والقیاس ومبادئ الإحصاء في المجال الریاضيقیس ناجي وبسطویسي احمد؛  -
 ) ١٩٨٧بغداد، 

بدقة الارسال والضرب الساحف لاعبي كرة الطائرة من الجلوس، بحث ماهر عبد الاله؛ علاقة القوة الانفجاریة  -
  ٢٠١٥, ٣العدد  ٣منشور، مجلة جامعة بابل المجلد 

: (القاهرة، دار الفكر القیاس في التربیة وعلم النفس الریاضيمحمد حسن علاوي ومحمد نصر الدین رضوان؛  -
 . )٢٠٠٠العربي، 

: (جامعة حلوان ١، طالاسس العلمیة للكرة الطائرة وطرق القیاساحمد؛  محمد صبحي حسانین وحمدي عبد المنعم -
 ).١٩٨٧دار الكتب للنشر ، ،

: (عمان، الأسس العلمیة والطرق الإحصائیة للاختبارات والقیاس في التربیة الریاضیةمروان عبد المجید إبراهیم؛  -
 ). ١٩٩٩دار الفكر للطباعة والنشر والتوزیع، 

 اختبارات، تحكیم؛ة، مهارات، خطط،ید ابراهیم؛ كرة السلة على الكراسي المتحركة لمتحدي الاعاقمروان عبد المج -
 )٢٠٠١، الاردن، الدار العلمیة ودار الثقافة، ١،ط١ج(

محمد؛ علاقة الارسال بالاستجابة الانفعالیة للاعبي الكرة الطائرة ذوي الاحتیاجات الخاصة بالعراق،  نصیف جاسم -
  ٢٠١٥للبنات، جامعة الاسكندریة،  ر، كلیة التربیة الریاضیةرسالة ماجستی
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 من الجلوس الكرة الطائرة لتحمل القوة الخاصة بلاعبياستمارة استبیان لتحدید أهم الاختبارات ) ١الملحق (

 المحترم           السید :              

 تحیة طیبة:

ین لتطویر تحمل القوة وتأثیرها في دقة اداء بعض المهارات الهجومیة للاعبي استخدام تمار بإجراء البحث الموسوم ب( ونیروم الباحث
. بالارسال والضرب الساحقالخاصة  المهاریةو تحمل القوة الاختبارات المعنیة بقیاس ومن اجل معرفة أهم  )الكرة الطائرة من الجلوس

ختبارات إزاء كل قدرة راجین من حضرتكم تأشیر اختبار واحد أمامكم مجموعة من الا ونفیكم من خبرة ودرایة یضع ونثولما یعده الباح
 لكل قدرة بغیة ترشیحه لمجموعة اختبارات البحث وإضافة أي اختبار ترونه اكثر ملائمة في حالة عدم وجوده ضمن قائمة الاختبارات .

 شاكرین تعاونكم معنا

 لاحضاتالم  التاشیر الاختبارات المرشحة غرض القدرة

 تحمل القوة
لعضلات 
 الذراعین

   ثني ومد الذراعین من وضع الانبطاح (الشناو) لحد التعب

   ثني ومد الذراعین على العقلة لحد التعب

   جلوس على الحائط لحد التعبكغم) بالیدین من ال 2رمي الكرة الطبیة زنة (

تحمل قوة 
لعضلات 

 البطن

   لحد التعب رفع الجذع عالیا من الانبطاح

   علىذع للأمام من الجلوس ثني الج

   جلوس الطویل لحد التعبثني الجذع للأمام من ال

تحمل قوة 
 الانتقالیة

   زحف بذراعین حول ملعب كرة الید لحد التعباختبار 

   لحد التعبحول ملعب الكرة الطائرة زحف بالذراعین اختبار 

   السلةحول ملعب كرة زحف بالذراعین اختبار 

 

 الارسال

    اختبار دقة الإرسال للمناطق الصعبة

   ه واحدة منطقلاختبار دقة الإرسال 

   مناطق ثلاثاختبار دقة الإرسال ل

الضرب 
 الساحق

   القطري على ابسطه في الملعبالعالي اختبار دقة الضرب الساحق 

   اختبار دقة الضرب الساحق القطري على نصف الملعب المقسم إلى ثلاث مناطق

   اختبار دقة الضرب الساحق على الملعب المقسم إلى خمس مناطق
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 ) ٢ملحق (

 علیهموالتمارین اسماء الخبراء الذي تم عرض الاختبارات 

 مكان العمل الاختصاص العلمي اللقب الاسم ت

 جامعة بغدادالتربیة البدنیة وعلوم الریاضة/ كلیة طائرة -تعلم حركي استاذ علوان باهرة. د ١

 جامعة بغدادالتربیة البدنیة وعلوم الریاضة/ كلیة طائرة -علم النفس مساعد استاذ جاسم وسن. د ٢

 جامعة بغدادالتربیة البدنیة وعلوم الریاضة/ كلیة طائرة -فسلجة مساعد استاذ ناجي جنان. د ٣

 جامعة بغداد/التربیة البدنیة وعلوم الریاضة كلیة طائرة -علم نفس مساعد استاذ الاله عبد ماهر د ٤

 جامعة بغدادالتربیة البدنیة وعلوم الریاضة/ كلیة طائرة -اختبارات مدرس ستار خلیل. م ٥
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 ) ٣ملحق (

 اسماء وبیانات المنتخب الوطني بالكرة الطائرة من الجلوس المشاركین في الدراسة

 الاسم ت
الموالید

 

الوزن
 

(كغم)
العمر التدریبي 

 
ت)

(سنوا
 

شناو
 )

نفاذ الجهد)
 

رفع ظهر
 

نفاذ الجهد)
 

ف
زح

 
(نفاذ الجهد)

 

 الارسال الضرب الساحق

مجموع المحاولات عدد المحاولات
 

مجموع المحاولات عدد المحاولات
 

 منطقة ج منطقة ب منطقة أ ٥ ٤ ٣ ٢ ١

٣ ٢ ١ ٣ ٢ ١ ٣ ٢ ١ 

                    ١٥ ١٠٤ ٩٨٥ حسین جبار ١

                    ١٢ ٩٦ ٩٩٠ احمد هاشم ٢

                    ١٤ ٨٠ ٩٨٩ عباس علي ٣

                    ١٤ ٩٦ ٩٧٨ جابر احمد حسن ٤

                    ١٣ ٨٧ ٩٨٦ موید هاشم ٥

                    ٥ ٩٦ ٩٩٦ احمد ریاض ٦

                    ١٣ ٥٧ ٩٨٩ محمد عیدان ٧

                    ٥ ٩٩ ٩٩٤ احمد كریم ٨

                    ٧ ٩٧ ٩٩١ سیف الدین سمیر ٩

                    ١٢ ٨٨ ٩٨٩ مهدي نعیم ١٠

                    ٥ ٧٠ ٩٩٢ علاء عباس ١١

                    ٥ ٩٩ ٩٨٩ احمد حسن عامر ١٢

 المستبعدون من الدراسة

                       مجید عیدان ١٣

                       ابراهیم ناصر ١٤
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 التمارین المستخدمة في البحث )٤ملحق (

 من وضع الاستناد الامامي ثني ومد الذراعین لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا )١

 دة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیابالذراعین ومدهما لممن وضع الاستناد الامامي اداء حركة الغطس  )٢

 من وضع الاستناد الامامي ثني ومد الذراع والتبادل بینهما لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا )٣

 ٢) كغم بكلتا الیدین من خلف الراس على الحائط الذي یبعـد ٢من وضع الجلوس الطویل دفع الكرة الطبیة زنة ( )٤
 ة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیامتر عن المختبر لمدة دقیق

 ٢) كغم بكلتا الیدین من امام الصدر على الحائط الذي یبعـد ٢من وضع الجلوس الطویل دفع الكرة الطبیة زنة ( )٥
 متر عن المختبر لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا

لیــدین مــن اعلــى الــراس علــى ) كغــم بكلتــا ا٢مــن وضــع الجلــوس الاســتلقاء علــى الظهــر دفــع الكــرة الطبیــة زنــة ( )٦
 متر عن المختبر لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا ٢الحائط الذي یبعد 

 لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا رمت ٣) كغم مع الزمیل المسافة بینهما ٢المناولة بالكرة الطبیة زنة ( )٧

 الوقت تدریجیاالتعلق على العقلة والثبات لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة  )٨

 التعلق على العقلة وثني ومد الذراعین لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا )٩

 من وضع الجلوس الطویل ثني ومد الجذع اماما لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا )١٠

لارض لمـدة من وضع الجلوس الطویل فتل الجذع ولمس الجدار الذي خلف اللاعب بالذراعین ثم الرجوع للمـس ا )١١
 دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا

كغم من جانب الیمین الى جانب الیسار وبـالعكس لمـدة دقیقـة ٢من وضع الجلوس الطویل حمل الكرة الطبیة زنة  )١٢
 واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا

 لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا من وضع الانبطاح رفع الجذع عالیا )١٣

البــروك بثنــي الــركبتین ومســاعدة الیــدین فــي العــودة للبــروك لمــدة دقیقــة واحــدة ثــم زیــادة الوقــت  الجلــوس مــن وضــع )١٤
 تدریجیا

 من وضع البروك ثني الجذع الى الجانبین لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا )١٥

 زحف ذهاب وایاب بخط مستقیم لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا )١٦

 لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا زحف متعرج بین حواجز )١٧

 زحف حول دائرة لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا )١٨



    ٢٠١٩    ٣العـدد         ١٢مجلة علوم التربية الرياضية       الـد    
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

٢٦٤ 
 

 زحف حول ملعب الكرة الطائرة لمدة دقیقة واحدة ثم زیادة الوقت تدریجیا )١٩

 تدریبیةنموذج لوحدة 

 

ل المؤثر                                        الهدف المهاري: تدریب على الارسا     الاسبوع: الاول                       
 مكان: نادي وسام المجدال

                                           الهدف البدني: تنمیة تحمل القوة للذراعین     الوحدة: الاولى                       
 ١٢عدد اللاعبین: 

الخططي: تنفیذ الارسال المؤثر اثناء اللعب                                   الهدف               ١٤/١/٢٠١٧ التاریخ:     
 ) دقیقة١٨٠زمن الوحدة: (
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٢٦٥ 
 

قسم الوحدة
زمن القسم 
 

ت القسم
مكونا

 

ت الوحدة
زمن مكونا

 

 نوع التمرین

زمن التمرین
تكرار التمرین 

 

شدة التمرین الجزئیة
 

ض التمرین
نب

الراحة بین ال 
ت

تكرارا
 

الراحة بین ال
تمارین

ت الكلي للعمل 
الوق

ت الكلي للراحة  
الوق

ت الكلي للعمل وال 
الوق

 

الشدة الكلیة للوحدة
 

الرئیسي
 

١٢٠
 د 

صة
تمارین بدنیة خا

 

 %٧٥ د ٨ د ٦ د ٢ د ٣ د ٣ ن/د١٤٣ %٧٣ ٢ د ١ )١تمرین ( د ٤٠

 د ٨ د ٦ د ٢ د ٣ د ٣ ن/د١٤٧ %٧٥ ٢ د ١ )٤تمرین (

 د ٧ د ٥ د ٢ د ٣ د ٢ ن/د١٤٣ %٧٣ ٢ د ١ ١٠ن (تمری

 د ٨ د ٦ د ٢ د ٣ د ٣ ن/د١٥٠ %٧٧ ٢ د ١ ١٦تمرین (

 د ٩ د ٧ د ٢ د ٤ د ٣ ن/د١٥٠ %٧٧ ٢ د ١ )٨تمرین (

تمارین مهاری
 

 — — — — — — — — — — — د ٢٠

معرفة نظریة
 

 — — — — — — — — — — — د ١٠

معرفة خططی
 

 — — — — — — — — — — — د ١٠

ت خط
تطبیقا

 

 — — — — — — — — — — — د ١٠

ب تنافسیة
لع

 

 — — — — — — — — — — — د ٣٠
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