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 المستخلص

وة ات القاستخدام تدريبات القوة الوظيفية، التي تمزج بين تدريبتكمن أهمية هذا البحث في 

عض رتقاء ببة الاالعضلية والتوازن في آن واحد باستخدام بعض الوسائل والادوات التدريبية الحديثة، بغي

فتقار في ا القدرات ورفع مستوى اداء المهارات للاعبي كرة الطائرة الناشئين، وتركزت مشكلة البحث

ي فقدراته  تخدامدات التدريبية الى تدريبات القوة الوظيفية التي تجعل اللاعب قادراً على اسمعظم الوح

قوة بات للويهدف البحث الى اعداد تدريمختلف ظروف المباريات وتوظيفها لصالح الأداءات المهارية 

 لى تأثيرعتعرف ال"الوظيفية لتطوير بعض القدرات البيوحركية واداء المهارات للناشئين بكرة الطائرة و 

ة المجموع أسلوباستخدم الباحث المنهج التجريبي ب متغيرات الدراسة "تدريبات القوة الوظيفية في تطوير

 د استغرقبي وقوقد راعى الباحث تجانس العينة من حيث الطول والوزن والعمر الزمني والتدري المتكافئة

من  ل عليةمما تم الاستدلامن  ة في الاسبوع( وحدات تدريبي3( اسابيع وبمعدل )8المنهج التدريبي )

يفية الوظ "لقوةان تدريبات ا"الاستنتاجات كان من أهمها  منً م عديدالى  الباحث حصل النتائج ومناقشته

ت القوة ريبااستخدام تد "ادت الى تطوير القدرات البيوحركية و ان التطور الحاصل في القدرات نتيجة"

 ستنتاجاتء الاى اداء المهارات لدى لاعبي كرة الطائرة الناشئين وفي ضوظيفية ادى الى تطور مستوالوً 

ي فية فاوصى الباحث بتوصيات عدة اهمها ضرورة تشجيع المدربين على ادخال تدريبات القوة الوظي

 .البرامج التدريبية للاعبين الناشئين 

Abstract 

The importanceo of this researchm lies in the uuse of functional strength 

training, which combines muscular strength and balance training at the same 

time using some modern training methods and tools, in order to improve some 

capabilities and raise the level of skill performance for emerging volleyball 

players. The problem of the research centered on the lack of most training units 

in training. Functional strength, which makes the player able to use his abilities 

in various match conditions and employ them for the benefit of skill 

performances. The research aims to prepare exercises for functional strength to 

develop some biomotor abilities and skill performance for young volleyball 

players and to identify the effect of functional strength training in developing 

the variables of the study. "The researcher used the experimental approach using 

the equivalent group method". "The researcherr took into accountt the 

homogeneityy of the samplep in terms ofg height", weight, "and chronological 

and training age". "The training curriculum took" (8) weeksk at a rate of (3) 

ttraining units per week. Throughh discussing the rresults that were ppresented, 

the researcherr reached severall conclusions. The mostt important of whichh is 

that functional strength training led to the development of biomotor abilities The 

development in abilities resulting from the use of functional strength training led 

to the development of the level of skill performance among junior volleyball 

players. In light of the conclusions, the researcher recommended several 
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recommendations, the most important of which is the necessity of encouraging 

coaches to include functional strength training in the training programs for 

junior players. 

 التعريف بالبحث:. 1

 مقدمة البحث واهميته: 1-1

ت تراتيجيادام اسالحديثة بمتطلباتها البدنية والمهارية والخططية تتطلب استخ الطائران لعبة كرة 

تطوير  ي الىوالسع )الهيكلي العضلي العصبي والدوري(تدريبية تتناول التدريب المنظم لكل من الجهاز 

 افسة.المن كفاءة هذه الاجهزة ورفع قدراتها لمواجهة الظروف المختلفة التي تواجه اللاعبين اثناء

ى اللعبة ين علائمدربين والقيحتم على الم (الوظيفية –البدنية )ان هذا التنوع في المتطلبات التدريبية         

دى لخاصة التي من شأنها الارتقاء بمستوى القدرات ال إيجاد احدث الطرائق والاساليب والتدريبات

ذ ا ،رياضيريب الالتد ي مجالف المستخدمة الحديثة من التدريبات وتعد تدريبات القوة الوظيفية، اللاعبين

ساس ا  "لجسم على تهتم بتطوير القوة العضلية لو ،بدونها واة بوجود وسائل وادوات تدريبياستخدامها تم ي

 أ الحركةالذي يعتبر منشمركز الجسم عضلات  وبالأخصالهيكلي والعصبي  ينمعقدة بين الجهاز علاقة

 ."وقوتها ومسارها ودرجة دقتها

ى عتمد عللا ت كونها ذو الاعمار الصغيرةملائمة جدا للاعبين  تدريباتتعد القوة الوظيفية "

دى لوهات قد تكون عاملا سلبيا في حدوث اصابات وتش تركز على عضلات معينة مقاومات واثقال كبيرة

 ."النمو والبناء الجسماني افراد هذه المرحلة العمرية حيث

التي تمزج نوع من التدريبات الحديثة ال هذا ة البحث في استخداماهمي ومن خلال ما تقدم تتضح" 

لحديثة، اريبية ئل والادوات التدباستخدام بعض الوسا في آن واحدالقوة العضلية والتوازن  بين تدريبات

 لطائراالمهارات للاعبي كرة  ورفع مستوى اداءالقدرات البدنية والحركية  بغية الارتقاء ببعض

تائج نحقيق ت، لما لها من دور اساسي ومهم في المنافسات والتي من خلالها يستطيع اللاعب "الناشئين

 .طيلة فترة المنافساتجيدة وتنفيذ الواجبات البدنية والمهارية والخططية على احسن وجه 

 مشكلة البحث: 1-2

بي فة للاعوحضوره العديد من المباريات والتدريبات المختل ملاحظتهالباحث و متابعةخلال من 

رات ن المهام مقبولبأنه على الرغم من ان اللاعب الناشئ يتمتع بمستوى  ، تبينالناشئين الطائرةكرة 

نحو  لسل علىبشكل متسالمهارات  وتنفيذالبعض  ربطها ببعضها ليس لديه القدرة على الا انه ،الاساسية

 بدنيال الاداءضعف وهذا يعود لعدة اسباب منها  ،ت اللعب وتحت ضغط المنافسةمجريااثناء  جيد

ً  والحركي لب طتت ائهااد يعةطب اذ ان ،المهارات  هما اثناء تنفيذالربط بينوآلية  القوة والتوازن وخصوصا

 ان اللاعبلحظي بالاتزان، و خلل حدوثالى يؤدي  المهاراتلان دمج  ،مستوى عال من القوة والتوازن

سمه جثقل  الذي يمتلك مستوى عال من القوة والتوازن يستطيع العودة الى وضع الاتزان وارجاع مركز

 لاذ ان انشغا لأداء المهارة التالية بأريحية تامة وبتوازن عال،أسرع وقت ضمن حدود قاعدة استناده ب

لباحث ادفع ا وهذا مالقدرة على الاداء بصورة جيدة،  اللاعب بوضع جسمه والتركيز على الاتزان سيفقده

ظيف شئين وتون الناى اداء اللاعبيوومدى قدرتها على الارتقاء بمستالقوة الوظيفية  لدراسة تأثير تدريبات

 .مهاري القوة الوظيفية لصالح الأداءات ال

ً ولكون الباحث يعمل مدرب لتدريبية الوحدات اان معظم  وجد الطائرةكرة في للفئات العمرية  ا

ي اصعب فدراته قاللاعب قادراً على استخدام  وطبيعة هذا التدريب الذي يجعلالقوة الوظيفية  تفتقر الى

 الظروف.

ثناء ابيقها ارتأى الباحث دراسة هذه المشكلة من خلال اعداد تدريبات للقوة الوظيفية وتطلذا 

لهدف اتحقيق للاعبين الناشئين بأسهل ما يكون لالوحدات التدريبية بأسلوب علمي ومدروس ومنظم 

 .ةاطائربكرة  لناشئينالمنشود وهو تطوير بعض القدرات البدنية والحركية واداء المهارات ل

 :هدفا البحث 3-1
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رة ئين  بكللناشواداء المهارات  البيوحركية القدرات  يفية لتطوير ظ  اعداد تدريبات للقوة الو" -1

 ."الطائرة

ت لمهارااواداء  البيوحركيةفي تطوير بعض القدرات التعرف على تأثير تدريبات القوة الوظيفية  -2

 .الطائرةللناشئين  بكرة 

 فرضا البحث: 4-1

 ي بعضفالتجريبية  للمجموعةالقبلي والبعدي  الاخُتبارلة احصائية بين فروق ذات دلا   هنالك" -1

 ."الطائرةواداء المهارات للناشئين  بكرة  البيوحركيةالقدرات 

 مجالات البحث: 1-5

 الناشئين في نادي الحي الرياضي. الطائرةشري: لاعبو كرة المجال الب 1-5-1

 6/6/2024 ولغــــــــــــــــاية  6/2/2024 المجال الزماني: 1-5-2

 .قاعة مركز الشبابالمجال المكاني:  1-5-3

 تحديد المصطلحات: 1-6

 "ديان في توقيتبالتزامن مع التوزان يو  القوة تدريب مزيج من  "القوة الوظيفية: 

 .( : p2720044Comana:)واحد

 . منهج البحث واجراءاته الميدانية2

 منهج البحث: 2-1

 ئةالمتكاف مجموعةالكما استخدم اسلوب  اختار الباحث المنهج التجريبي لأنه ملائم لطبيعة مشكلة البحث،" 

 .")التجريبية( ذات الاختبارين القبلي والبعدي

 عينة البحث: 3-2

لاعب ، بعد ان  (14) "البالغ عددهم نادي الحي الرياضي وهي ابالطريقة العمديةعينة الباحث ال اختيار "

وتم  ،لاصلي %( من المجتمع ا85.71( لاعبين لأسباب مختلفة، اذ شكل هذا العدد نسبة )4تم استبعاد )

 لاعبين مثلوا عينة البحث التجريبية.( 10اختيار )

لى ا "لباحثالبحث، سعى ا ابشكل معتدل بين افراد عينة الدراسة موزعة من صحة نتائجالتحقق  ولأجل"

من حيث  لاداءإيجاد التجانس بين افراد عينة البحث من خلال ضبط جميع المتغيرات التي قد تؤثر على ا

 ( 1، العمر التدريبي(، وكما مبين في الجدول ))الطول، الوزن، العمر

 بي()الطول، الوزن، العمر، العمر التدري( يبين تجانس عينة البحث بمعامل الالتواء1جدول )

 الحسابي الوسط القياس وحدة المتغيرات
 الانحراف

 المعياري
 الالتواء معامل الوسيط

 0.677 166 5.902 168 سم  الطول

 0.137 51 5.977 50.40 كغم وزن الجسم

 0.534 14.5 0.85 14.75 سنة العمر

 0.381 2.75 0.859 2.85 سنة العمر التدريبي 

 :"في البحث اوالاجهزة والادوات المستخدمة سائل جمع المعلومات  وو" 2-3

 :"وسائل جمع المعلومات" 2-3-1

 االعربية والاجنبيةُ  رالمصادر. 

 االمعلومات الدولية اشبكة  ُ  لانترنت(.)ا

 .الاختبارات والقياسات 

 الاجهزة المستخدمة في البحث: 2-3-2

 ( نوع 3ساعة توقيت الكترونية عدد )(CASIO) .يابانية الصنع 

 .كاميرا تصوير 

 ( ميزان لقياس الوزن نوعSartorius( الماني المنشأ، عدد )2.) 

  جهاز حاسوب محمول(Laptop)  نوع(Dell) .)كوري المنشأ( 
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 ي البحث:فدمة الادوات المستخ 2-3-3

 ( م.10،  50شريطان قياس بطول ) 

 ( 5كرات سويسرية عدد.) 

 ( لكل نوع.3( كغم عدد )1،2كرات طبية بأوزان ) 

 ( 30( سم، عدد )25،30،35حواجز صغيرة بارتفاع.) 

 ( 5احزمة مطاطية عدد.) 

 ( 2بساط ارضي عدد.) 

 :االبحث الميدانيةااجراءات  2-4

 :"واختباراتها البيوحركية والمهاراتتحديد القدرات " 2-4-1

     لاتي:ا وهي كاتحديد القدرات البدنية واختباراتهتم الاطلاع على المصادر والبحوث العلمية  خلالامن 

 :(  1997:220)ابو العلا ، محمد صبحي:  لعضلات الرجليناختبار القوة الانفجارية  -1

  الثبات)سارجنت(.اسم الاختبار: اختبار الوثب العمودي من 

 .الغرض من الإختبار : قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين 

 (267: ص1996:احمد محمد ، علي فهمي  )القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن: -2

 ( ثانية 20اسم الاختبار: الجلوس من الرقود في ) :( p46 :2008:Robert(  

  بالسرعة لعضلات البطن.الغرض من الاختبار: قياس القوة المميزة 

 القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين: -3

  : حجلات على رجل واحدة ) يمين ويسار (10اسم الاختبار. 

  . الهدف من الاختبار : قياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين 

 (60:ص2002)اسماعيل سليم:: الرشاقة الخاصةاختبار  -4

  وذهاباً ذ( شواخص 5حرجة بالكرة بين )لد  اا"اسم الاختبار ً  :"وايابا

  :خاصة()الرشاقة ال "قياس القدرة على سرعة الدحرجة بتغير الاتجاه"الغرض من الاختبار 

صر )محمد حسن ، محمد ناختبار باس المعدل للتوازن الحركي.اختبار التوازن المتحرك:  -5

 (326: ص 2001الدين :

  : لحركة اء تنفيذ أثناابالتوازن  والاحتفاظُ  ةعلى الوثب بدقة ةالقدرةقياس ا"الغرض من الاختبار

 ."وبعدها

 (38:ص1999علي مصطفى طه :)اختبار تقويم الدقة لمهارة حائط الصد -6

  ُلصد الدفاعياقياس الدقة لمهارة حائط " -من الاختبار : الهدف" . 

 (43:ص2005:اسم حسن غازي )باختبار تقويم الدقة لمهارة الضرب الساحق. -7

 : ياس الدقة لمهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة. ق -الهدف من الاختبار 

 )باسااام حسااان غاااازي تقاااويم الدقاااة لمهاااارة الااادفاع عااان الملعاااب مااان المنطقاااة الخلفياااة.ر اختباااا-8

 (40:ص2005:

 : ياس الدقة لمهارة الدفاع عن الملعب .ق -الهدف من الاختبار 

 الاستطلاعيتان:التجربتان  2-4-4

 التجربة الاستطلاعية الاولى  2-4-4-1

لبالغ واواضي الريااللاعبين الناشئين في نادي الحي امن  ةالاستطلاعية على مجموعةاواشتملت العينة "

على "( 8/3/2024) "يوم الخميس المصادفا االساعة الرابعة عصرااتمام افي "لاعبين، ا( 6) "عددهما

ها في وتجاوزو السلبياتاللوقوف على اميداني اتعد التجربة بمثابة تدريب والرياضي،  قاعة مركز الشباب

 :"الرئيسية وهدفت الىاالتجربة ا

 "لتنفيذ الاختباراتامعرفة الوقت اللازم ا". 

 "الواجبات اليهماالعمل المساعد واسناد اكفاءة فريق امدى امعرفة ا". 
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 "  البحثاالأجهزة المستخدمة في االأدوات واصلاحية". 

 " لعينة البحثاالاختبارات المختارة امدى ملائمة ا". 

 "معرفة صلاحية الاجهزة وسلامتها والادوات المستخدمة في الاختبارات". 

 الاستطلاعية الثانية:االتجربة ا 2-4-4-2

قوة الوظيفية ال تدريباتا للتأكد من صلاحية"، "على عينة الدراسة التجربة بأجراء تم القيام"       

 10/3/2024 "في التجربة الرئيسية في تمام الساعة الرابعة من عصر يوم السبت الموافق المستعملة

 :"وهدفت هذه التجربة الى معرفة الآتي"

  "الموضوعة لمستوى عينة البحثاالتمرينات امدى ملائمة طبيعة ا". 

 "التدريبالوسائل والادوات المستخدمة في اصلاحية امدى ا". 

 "لتجربة ااالمعوقات والصعوبات التي قد تظهر في ا". 

 "التماريناتمرين من االقصوية لكل االشدة  دتحديد". 

 ي:الاختبار القبل 2-4-6

( ولغاية يوم  15/3/2024اجري الاختبار القبلي لعينة البحث، لمدة يومين بدءاً من يوم الخميس  ) 

الادوات والظروف المتعلقة بالاختبارات من حيث المكان والزمان (، وتم تثبيت 16/3/2024الجمعة )

 المستعملة من اجل تحقيق ظروف مشابهة وضمان توافرها في الاختبارات البعدية.

لسلها ب ذلك تسن تطلوللحصول على نتائج دقيقة ونظراً لكثرة الاختبارات ولان افراد العينة من فئة الناشئي

 بشكل لا يؤدي الى اجهادهم

 لرئيسية :التجربة ا 2-4-7

يوم السبت الموافق  ( والانتهاء منها في27/3/2024تم البدء بالتجربة الرئيسية في يوم الثلاثاء الموافق )

(2/6/2024.) 

قيق جل تحومن اجل اتباع الطرق العلمية السليمة للوصول الى ادق النتائج لحل مشكلة البحث ومن ا

ر بعض تطوي ث بأعداد مجموعة من التمرينات للقوة الوظيفية بهدفالباح اهداف البحث قام الباحث قام

ذه هوضع  القدرات البدنية والحركية والمهارات المركبة للمجموعة التجريبية، وقد عمد الباحث في

ات في لتمرينامبدأ تنوع الطائرة التمرينات على خبرته الشخصية كونه يعمل مدرب للفئات العمرية بكرة 

 .كذلك اعتمد على ية لتجنب شعور اللاعبين بالمللالوحدة التدريب

 مبدأ التدرج من السهل الى الصعب. -

 الفروق الفردية. -

 مستوى المرحلة العمرية. -

ط من زمن الجزء الرئيسي لتطبيق التمرينات، وتميزت ( دقيقة فق35-30واقتصر عمل الباحث على اخذ )

 :الوحدة التدريبية بالآتي

  لفئة الناشئين.التمرينات المعدة كانت 

 .)استخدم الباحث طريقة التدريب الفتري )منخفض الشدة، مرتفع الشدة 

 ( اسا10( وحدة تدريبية موزعة على)24عدد الوحدات التدريبية المعدة من قبل الباحث ) بيع لكل

 ( وحدات تدريبية.3اسبوع )

 دقيقة. (35-35)بين  الزمن المأخوذ من الجزء الرئيسي لتطبيق تمرينات القوة الوظيفية يتراوح 

 "الفريقامدرب اتعمل به المجموعة مع  ةالوحدة التدريبيةاالمتبقي من االزمن ا". 

  90% ووصلت الى 65شدة الحمل التدريبي بدأت من. % 

 ( ضربة بالدقيقة.120 -110الراحة بين التكرارات كانت لحين رجوع النبض الى ) 

 ي:الاختبار البعد 2-4-8

( بعد 6/6/2024( ولغاية )5/6/2024اجريت الاختبارات البعدية يومي الثلاثاء والاربعاء بتاريخ ) 

( اسابيع ، وقد حرص الباحث على توفير 8الانتهاء من المدة المقررة للمنهج التدريبي بيومين، والذي بلغ )
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والزمان والوسائل والادوات المستعملة وطريقة التنفيذ  نفس ظروف الاختبارات القبلية من ناحية المكانً 

 التي اتبعت عند تنفيذ الاختبارات القبلية.

 الوسائل الاحصائية: 2-5

 لاستخراج القوانين الاتية: (SPSS)استخدم الباحث الحقيبة الاحصائية الجاهزة 

 :  اومناقشتها االنتائج وتحليلهااعرض ا - 3

 ."حثالقدرات في الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي الب عرض نتائج اختبارات" 3-1 "

 ."اقشتهاالبعدية للمجموعة التجريبية ومنوعرض نتائج اختبارات القدرات في الاختبارات القبلية " 3-1-1

 (3الجدول )

دنية لبدرات اي القفيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي 

 للمجوعة التجريبية

 القدرات البدنية
وحدة 

 القياس

 (t)قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة

مستوى 

 الخطأ

 نتيجة

 ع س   ع س   الفروق

 دال 0.001 5.246 1.623 37.11 2.28 31.61 سم لرجلينلالقوة الانفجارية 

 دال 0.000 11.012 0.994 16.1 1.197 12.9 المتر القوة المميزة بالسرعة لعضلات البطن

القوة المميزة بالسرعة لعضلات 

 الرجلين
 معنوي 0.003 3.990 0.917 18.970 1.559 16.571 متر

 دال 0.000 10.344 2.573 38.80 5.541 24.60 سم المرونة الديناميكية

 دال 0.000 8.730 0.522 10.907 0.918 14.20 ثانية الرشاقة الخاصة

 دال 0.000 5.481 5.274 64.40 4.900 52.70 نقطة التوزان الديناميكي

 (.0.05او = )≥  ""( إذا كان مستوى الخطأ0.05معنوي عند مستوى الدلالة )")*( 

 (:3يتبين من الجدول )

ً معنوية بين الاختبار القبلي والاختبار الب (3الجدول )من خلال  ع عدي في جميتبين بأن هناك فروقا

رشاقة وال بطن،ت الالقدرات البدنية )القوة الانفجارية لعضلات الرجلين، ، ، القوة المميزة بالسرعة لعضلا

 ( ولصالح الاختبارات البعدية.الخاصة والتوازن

ب ية بأسلوتدريببات القوة الوظيفية وتقنين الاحمال الويعزو الباحث اسباب هذه الفروق الى تدري"

ر في تطوي علاقة، ولما تتضمنه من تمرينات ذات ال"علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث

براهيم رية اهذه القدرات، الامر الذي ادى الى تحسينها وتطويرها، وهذا يتفق مع ما اشارت اليه )خي

لبدنية اان التدريب الرياضي هو عملية بدنية مخططة ومنظمة لتنمية القدرات ( 177:ص2001السكري:

  .للاعبين

لقوة ا "باتويعزو الباحث التطور الحاصل لمتغير القوة الانفجارية لعضلات الرجلين الى تدري 

ومة ك مقاالقوة الوظيفية اعتمدت بشكل عام على وزن الجسم وكذل وظيفية التي اعدها الباحث، انال

حواجز فز اللزميل، وبالأخص تمرينات رمي الكرة واستقبالها بالارتكاز على قدم واحدة، وتمرينات قا

ً والقفز مع الدوران بزاوية  ً وخلفا ( " ان 54: ص1998درجة، وهذا ما اكده )زكي درويش:  90اماما

 الرجلين ضلاتة لعتمارين القفز المتنوعة تلعب دوراً كبيرا وفعالاً في تطوير مستوى القوة الانفجاري

، ء الأداءي اثنااذ عمل هذا التطور على اثارة اكبر عدد ممكن من الالياف العضلية الضرورية فللاعبين، 

لاداء حتاجها التي يااذ تشير المصادر الى ان زيادة عدد الالياف العضلية المشتركة يزيد من القوة المنتجة 

شترك فيها ي( "ان القوة الانفجارية 106: ص2017ون: الحركي، وهذا ما اكده )موفق مجيد المولى واخر

 اكبر عدد ممكن من الوحدات الحركية وبنفس الوقت".

فيعزو الباحث ذلك الى اما عن التطور الحاصل في القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين والبطن 

التدريبي من شدة وحجم وكثافة فاعلية القوة الوظيفية المنفذة من قبل عينة البحث وكذلك الى تقنين الحمل 

وفق الاسس العلمية الصحيحة، ، اذ ان القوة الوظيفية الموجهة لتنمية هاتين القدرتين كانت تتميز بالسرعة 
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(" ان من اهم سمات القوة الوظيفية هي مراعاة :p3:2003Dave: Schmitzالعالية وهذا ما اشار اليه )

 داء يجب ان يكون التدريب سريعاً.السرعة النوعية للأداء ولتحقيق سرعة الأ

ن لناتجة عالة ااضافة الى ان هذه التمرينات ادت الى رفع قابلية العضلات على الاستجابة السريعة للإط

رعة الانقباض العضلي اللامركزي يليها تقلص عضلي مركزي خصوصا عند ربط هذه التمرينات بالس

لحركية اوحدات الى درجة عالية من التحفيز لاستثارة الالعالية، لان الالياف العضلية البيضاء تحتاج 

( ان الالياف 80: ص 2008السريعة للقيام بالعمل المطلوب، وهذا ما تشير اليه )سميعة خليل محمد امين:

مح ية تسالعضلية البيضاء تحتاج الى درجة اعلى من التحفيز لذا يجب ان تستخدم حوافز بدرجة عال

ي اض العضللانقبة السريعة للعمل وتمتاز الوحدات السريعة بعدم مشاركتها في اباستثارة الوحدات الحركي

 %( من القوة والسرعة القصوى.70 -% 60الضعيف الاقل من )

لتي فية اويعزو الباحث التطور الحاصل في المرونة الحركية )الديناميكية( الى القوة الوظي

درة يادة قززيادة مطاطية العضلات مما ادى الى تضمنت تمرينات لإطالة عضلات الظهر والتي ادت الى 

: 1996:العزيز عبد الكريم "المفاصل للوصول الى مديات كبيرة اثناء الاداء وهذا ما اكده )عبد

، "المفصل للوصول الى اقصى مدى ممكن يتوقف على مطاطية العضلات العاملة"(" ان قدرة 261ص

، البطنعلى تطوير قوة عضلات الرجلين والمركز ) بالإضافة الى ان التمرينات الاخرى التي ركزت

ً في تطوير المرونة الحركية لان ضعف القوة في هذه العضلات يؤثر سل ً عالظهر( ساهمت ايضا لى با

القوة في  ( " ان ضعف او عدم اكتمال36:ص2014المرونة الحركية وهذا ما اكده )سعد حماد الجميلي، 

ة وة مفاجئداء قيؤثر على المدى الحركي، وفي حالة الاحتياج الى ا العضلات يؤثر على المرونة وبالتالي

 لابد وان يكون هناك اعتماد وتناسق مع المرونة".

قوة ية الويعزو الباحث التطور الحاصل في الرشاقة الخاصة لعينة البحث التجريبية الى فاعل

يادة سرعة زمر الذي ادى الى درجة ، الا 90الوظيفية وبالأخص تمرينات القفز مع الاستدارة بزاوية 

لقفز تزيد من ( ان تدريبات ا32:ص1991ناريمان الخطيب: )تغيير الاتجاه لدى افراد العينة، حيث تشير 

قة، ية الرشاي تنمفقدرة عضلات الرجلين على الأداء الجيد، كما ان استخدام تمرينات الوثب لها تأثير مهم 

صل في على الارض وفي الهواء، كما ان التطور الحاه والتي تتمثل في إنخفاض زمن تغيير الاتجا

ى تطوير عد علالقدرات )القوة الانفجارية لعضلات الرجلين، والبطن، والرشاقة ، والتوازن الحركي( سا

تباط وثيق "هناك ارالى أنّ ( 164:ص1999يشير )عصام عبد الخالق:هذه القدرة لدى افراد العينة حيث 

حمد ة والقوة العضلية والتوافق"، وهذا ما يؤكده )وجيه محجوب وابين الرشاقة وكل من السرع

ويظهر  ( "بأنّ الرشاقة تتطور نتيجة تطور السرعة ومستوى التحمل العام للفرد،226:ص2002بدري:

كثر من جمع اتذلك عند التغيير من مهارة لأخرى او عند تغيير سرعة الفرد او اتجاهه، اذ ان الرشاقة 

 صفة جامعة للصفات الاخرى، لذلك تظهر بشكل واضح في المهارات.قدرة واحدة، فهي 

القوة  اعليةويعزو الباحث التطور الحاصل في التوازن الحركي )الديناميكي( لعينة البحث الى ف

 عوفضلاً عن تن الوظيفية اذ كانت جميع التمرينات موجهة لتطوير هذه القدرة بالتزامن مع تنمية القوة،

لاعب ول الالأخص الكرات السويسرية التي جعل منها الباحث قاعدة غير مستقرة يحاوسائل التدريب وب

م زان للجسلة اتالثبات عليها باستخدام القوة وبذلك يجبر الجهازين العصبي والعضلي على العمل لخلق حا

حيث ة وظيفيعلى الكرة، بحيث يكون التدريب مزيج من القوة والتوازن في آن واحد وهذا صلب القوة ال

اذ يؤكد  (" ان القوة الوظيفية هي مزيج من القوة والتوازن في آن واحد"،Comana:2004:p27يشير )

اعدة ق(" الى ان التمرينات التي تؤدى على 143:ص2016صالح مجيد العزاوي وفريال يونس نعمان:)

ذع والج المحورغير مستقرة مثل كرة الاتزان تتطلب مزيدا من العمل عن طريق العضلات العميقة في 

 فضلاً عن نظام التحكم الحركي اذا يتحتم عليه الحفاظ على توازن الجسم".

 (4الجدول )

لمهارات في ا يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي"

 "للمجموعة التجريبية
 نتيجةمستوى  (t)قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبليوحدة  القدرات البدنية
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 الفروق الخطأ المحسوبة ع س   ع س   القياس

 الضرب الساحق

 درجة

 دال 0.00 9.95 1.54 20.20 1.82 12.4

 دال 0.00 9.7 2.71 21.70 3.98 14.40 حائط الصد 

 دال 0.00 8.05 2.08 19.9 3.6 14.8 الدفاع عن الملعب 

 (.0.05او = )≥  "( إذا مستوى الخطأ0.05عند مستوى الدلالة ) معنوية")*( 

( يعزو الباحث التطاور التادريبات المعادة والتاي لهاا الاثار 4من خلال ما تم عرضه في الجدول )"

الاكبر في تطوير دقة المهارات الهجومية لافراد المجموعة وخصوصاً في اختبار دقة اداء مهارة الضرب 

التي تطورت بتأثير التدريبات الخاصة وسااعدت اللاعباين " "سرعة حركات الرجلينالساحق فقد ساهمت 

اساتخدام الحركاات ا "اعلاه اكثر مان غيرهماا وذلاك لان في المجموعة على التطور في دقة اداء المهارات

ً تنقيااة الاداء .... وبالتااالي فااان دقااة الاداء سااوف تاازالسااريعة يساااعد علااى اا"  Volleyball) . "داد حتمااا

abaut . com / spike training . ( 2005 )   

وبذلك يارى الباحاث ان اساتعمال حركاات الارجلين التاي تتصاف بالسارعة ستسااعد اللاعاب علاى 

جه توية اكثر الهجوم" "تكون المهارةواتقان المرحلة التحضيرية ) الركضة التقريبية ( لتكون اكثر فاعلية 

لاى المكاان ر فياه وبصاورة اكثار فاعلياة بادون الانشاغال بالوصاول االماراد التاأثي "المكاان نحاو للكرة ودقة

خصوصاً ماا حركات الرجلين كانت قد حسمت هذا الموضوع ول القوة المميزة المراد اداء المهارة منه لان 

  .. ".صاحيحاً عملياة هاماة  الضارب السااحقالقادرة علاى الاتحكم فاي اداء السااحق اذ ان " بالضاربيتعلق 

 (77: ص2001)الين وديع : 

معتين في قد اسهمتا مجت القدرات البيوحركيةالخاصة التي ادت الى تطوير  التدريباتوبذلك تكون 

لي فس وبالتاازيادة دقة اداء المهارات الهجومياة ) توجياه الكارة هجوميااً( للمكاان المناساب فاي ملعاب المناا

 تكون قد حققت الهدف من التدريب .

هذا ما وا معنوية ط الصد والدفاع عن الملعب تبين لنا النتائج ان هنالك فروقوفي اختبار دقة اداء مهارة حائ

ب ع الذي يغلويعزو الباحث هذا التطور الى ان الطاب"يدل على تطور افراد المجموعة في دقة هذه المهارة 

دادها ثام اعا لحظاةايعدها الفريق المنافس بادءا مان  حيث الكرة  ومتابعةهذه المهارة هو التهيؤ  طبيعةعلى 

القيااام  الفريااق المنااافساماان ") الضااارب (  "اللاعاابالمكااان الااذي ساايقوم ااالتحاارك السااريع المااتقن الااى ا

ن اهام ماالمتقن يعاد  سرعة الاداء افضل ما يمكن وبما اناللاعب حائط الصد  حيث يوديالساحق  بالهجوم

 تميازييرى الباحث ضرورة ان ومن هنا الملعب  محيط سرعة الدفاع عنامراحل اداء حائط الصد وكذلك ا

  اوياةزافضال افاي حركاات رجلياه لاختياار  بكفااءة عالياةحاائط الصاد والادفاع  الملقاى علاى عاتقاهاللاعب 

 ة حاائط الصاداداء مهاار لتحقياقمن الفريق المنافس "الضارب ( ا)  "قفز والتأثير عكسياً في اداء اللاعبلل

ق ملعاب الفريا المضروبة ضرباً ساحقاً الىااع للسيطرة على رد الكرة ارتف لأعلىهجومية لا بد من القفز ال

اذ ياارى الباحااث ان تقساايم ) تصاانيف ( مهااارة حااائط الصااد والاادفاع هااو  – "الااذي قااام بالضاارب الساااحق

تحــكم يتصنيف قائم على اساس نتيجة مسارات جاه الكرة بعد ارتطامها بحائط الصد وليس على اساس ان 

وبما ان سرعة وقوة حركات الارجلين كانات قاد تطاورت لادى افاراد الفرياق  –كيفما شاء  اللاعب بالمهارة

) حاائط  دقاة ادائاهوتطوراً معنوياً ونظراً لأهميتها الكبيرة في القيام بمهارة حائط الصاد والمهاارات الباقياة 

 حد سواء عية علىالصد ( اذ يرجع الفضل في التطور المعنوي لهذه المهارة في صورتيها الهجومية والدفا

 سها. الصورة نفالى تطور القوة اذ على الرغم من اختلاف نتيجة اتجاه مسار الكرة فان الاداء المهاري تم ب

 الاستنتاجات والتوصيات: -4

 الاستنتاجات: 4-1

 -بناءً على ما تقدم تم التوصل الى الاستنتاجات الآتية:

 لناشئين.ئرة اتدريبات القوة الوظيفية ادت الى تطوير القدرات البيوحركية لدى لاعبي كرة الطا  -1

توى ور مسان التطور الحاصل في القدرات نتيجة استخدام تدريبات القوة الوظيفية ادى الى تط -2

 اداء المهارات لدى لاعبي كرة الطائرة الناشئين .
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ال ية والحبسويسرية واستخدام الأدوات المساعدة كالكرات الان التنويع في التدريبات القوة الوظيف -3

ير ى تطوالمطاطية والعصي والكرات الطبية يسهم بشكل كبير في تطوير القدرات مما انعكس عل

 اداء المهارات قيد الدراسة.

، تتناسب المرتفع( الشدة –ان تطبيق تدريبات القوة الوظيفية بطريقة التدريب الفتري )المنخفض   -4

 ا مع اللاعبين الناشئين بكرة الطائرة.جد

 التوصيات: 4-2

 -بناءً على ما تقدم يوصي الباحث بما يأتي:

ن لاعبيلضرورة تشجيع المدربين على ادخال تدريبات القوة الوظيفية في البرامج التدريبية  -1

 الناشئين .

لناشئين ابين اللاع تطبيق تدريبات القوة الوظيفية بنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية على -2

 بكرة الطائرة ، لما لها من دور فعال في تطوير القدرات.
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 اليات رياضية اخرى.مختلفة ولكلا الجنسين ولفع

 لمصادرا

 "رياضاة فسايولوجيا ومورفولوجياا ال" :: "محماد صابحي حساانينا"،  "ابو العلا احمد عبد الفتاحا

 . 1997، القاهرة، دار الفكر العربي، 1ط،  "وطرق القياس والتقويم

 ، القااهرة، دار4، طالقيااس فاي المجاال الرياضاياحمد محماد خااطر، علاي فهماي البياك:  -

 .1996الحديث،الكتاب 

  :كارة القادمتحدياد اهام القادرات البدنياة والمهارياة لاختياار اللاعباين الشاباب باسماعيل سليم عبد، 

 . 2002رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد،

  : فكار ، القااهرة ، دار الاختباارات الأداء الحركايمحمد حسن علاوي، محمد نصر الدين رضاوان

 . ،2001العربي، 

  . دار الفكار  ، تاريخ ، تعلم ، تدريب ، تحليل ، قاانون ، القااهرة : الكرة الطائرةعلي مصطفى طه

 . 1999العربي ،

  تاأثير مانهج تاادريبي مقتارح باسااتخدام وساائل مسااعدة فااي تطاوير مهااارتي " ،باسام حسان غااازي

لرياضاية اية التربية جامعة بابل : كل . "الارسال الساحق والضرب الساحق بالكرة الطائرة للشباب

 .    2005، رسالة ماجستير غير منشورة ، 

  :منشااااة المعاااارف، ادارة تااادريب الجهااااز الحركاااي لجسااام الانساااانخيرياااة اباااراهيم الساااكري ،

 ،.2001الاسكندرية، 

  :قاااهرة، دار الفكاار ، الاسااتخدامه -مفهومااه–طااويره ت -تاادريب البلايااومترك زكااي محمااد درويااش

 .1998العربي، 

  :داد، ، بغا1، طالمنهجياة الحديثاة فاي التخطايط والتادريب بكارة القادمموفق مجيد المولى واخارون

 2017مركز الفيصل للطباعة والنشر، 

  :0820، القاهرة، دار الفكر العربي، مبادئ الفسيولوجيا الرياضيةسميعة خليل محمد امين . 

  :وزياع، ض، دار الوثاائق للنشار والت، الرياا2، طالتطاوير الحركاي للطفالعبد العزياز عباد الكاريم

1996. 

  :2014، عمان، دار دجلة، 1، طالتدريب الميداني في القوة والمرونةسعد حماد الجميلي . 

  :ن للاارجلي أثاار اسااتخدام تاادريبات الوثااب العميااق علااى القاادرة العضااليةناريمااان محمااود الخطيااب

 ة،ات بالقااهركلية التربية الرياضية للبنا، بحث منشور، المجلة العلمية، والمقعدة للاعبات الجمباز

 .1991جامعة حلوان، المجلد الثالث، العدد الثالث،



 

471 

 

  :1999سكندرية، ، الا9، ط تطبيقات –ظريات ن –التدريب الرياضي عصام عبد الخالق. 

  :الموصاال، دار الجامعااة للطباعااة والنشاار، اصااول الااتعلم الحركاايوجيااه محجااوب، احمااد باادري ،

2002. 

  ابع من ابريل ، ليبيا : مطابع الس 1، تعليم وتدريب وتحكيم ، ط . الكرة الطائرةالجميلي سعد حماد

 ،2000 . 

 نشاااأة ، الاساااكندرية : م اللاعاااباالطاااائرة دليااال المااادرب والمعلااام واالكااارة ا. فااارج االاااين ودياااع ا

 .20001الاسكندرية ، 

 Volleyball abaut . com / spike training . ( 2005 )  

 Robert Morford : Training for Speed, power & Strength , National Sports 

publisher, 

 Malaysia, 2008 

 Fabio Comana: function training for sports, Human Kinetics: Champaign 

IL, England, 2004,. 

 


