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 تدريبات باستخدام الحبال السطاطية والاوزان الاضافية في عدد  تأثير
 الطائرةكرة  للاعبي  السهارات الأساسيةمن 

 
 زياد يؾنخ الصفار .أ. د مجواف سطيج سعيت الخالتي .ـ.ـ

 البتنية وعمؾـ الجياضةجامعة الطؾصل / كمية التجبية 
   

 (0/09/9191، قبل لمظشج في  99/01/9191)قتـ لمظشج في 
 

 :ص البحثلخم
الكشػػع عػػؽ رػػدريج رػػتريثاا  اسػػتختاـ ال ثػػاؿ الطظاطيػػة وافوزاف امضػػامية فػػي عػػتد مػػؽ الطيػػاراا افساسػػية  ييػػتؼ الث ػػة إلػػ 

للاعبي  كجة  الظائجة، والكشع عؽ الفجوؽ فػي عػتد مػؽ الطيػاراا افساسػية لػيؽ الطنطػؾعتيؽ التنػجيبيتيؽ فػي ابعتثػار ألثعػتي، ولمت  ػ  
ـ التػػػتريثاا  ال ثػػػاؿ الطظاطيػػػة وافوزاف امضػػػامية يػػػ رج امناليػػػاا فػػػي عػػػتد مػػػؽ الطيػػػاراا أف اسػػػتختاأىػػػتاؼ الث ػػػة افتػػػجض الثا  ػػػاف مػػػؽ 

افساسػػية للاعبػػػي  كػػػجة الظػػائجة، فػػػلا رؾجػػػت فػػجوؽ فػػػي عػػػتد مػػػؽ الطيػػاراا افساسػػػية لػػػيؽ التػػتريثاا  اسػػػتختاـ ال ثػػػاؿ الطظاطيػػػة وافوزاف 
عيظػة مػؽ بعبػي الكػجة الظػائجة لظػادي نيظػؾض الجياضػي ظفيث رنجبة الث ػة عمػ  رؼ رامضامية لمطنطؾعتيؽ التنجيبيتيؽ في ابعتثار ألثعتي، 

( بعبػػيؽ لكػػل 6( بعثػػاا، رػػؼ ر مػػيطيؼ  الظجي ػػة العشػػؾائية إلػػ  منطػػؾعتيؽ رنػػجيبيتيؽ  لؾاقػػ  )09)فئػػة )الطت ػػتميؽ(،  الػػثيؽ يبمػػ  عػػتدىؼ 
الػثي مظمػ  عميػو  وقػت اسػتختـ الثا  ػاف التصػطيؼ التنجيبػيريػة(، منطؾعة، ورؼ إججاء التكػاف  لػيؽ الطنطػؾعتيؽ فػي متتيػجاا الث ػة )الطيا

، رصطيؼ الطنطؾعاا الطتكافئة ذاا ابعتثاريؽ ال بمي والثعتي، ورؼ استختـ ) ر ميل الط تؾض، والط المة الشخصية، وابعتثاراا والط ػاييخ
(، ورؾصػػػػل الثا  ػػػاف إلػػػػ  Spssل  يثػػػػة ام صػػػائية )لؾصػػػػفيا وسػػػائل لنطػػػػ  البيانػػػاا، ورطػػػػب معالنػػػة البيانػػػػاا لظغػػػاـ اوابسػػػتبياناا(، 

 ل ت أدض  استختاـ التطاريؽ الخاصة  ال ثاؿ الطظاطية وافوزاف امضامية  إل  رظػؾيج  الطيػاراا افساسػية جطيعيػا، ابستظتاجاا الآرية  
إلػ  رظؾر)الضػج    ال ثػاؿ الطظاطيػة وأدا  التػتريثاا  اسػتختاـ افوزاف امضػامية طػؾرا ) ػائد الصػت الينػؾمي( والتػتريا  اسػتختاـ 

 كجة  الظائجة. الما  ( للاعبي 
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The Effect of Using Rubber Ropes and Additional Weights Training on a Number 

of Basic skills for Volleyball Players 
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University of Mosul / College of Physical Education and Sport Sciences 

  
Abstract: 

The research aimed to the following: Revealing  training effect by using rubber ropes and 

additional weights training on a number of basic skills for Volleyball Players, Revealing the differences 

between the two experimental groups in the post-test in a number of basic skills  of volleyball players, 

the researcher hypothesized that; the use rubber ropes and additional weights training positively affect 

the basic skills of volleyball players, There are no differences between the two experimental groups in 

the post-test in a number of basic skills for volleyball players, The experimental approach was used for 

its suitability to the nature of the research, the experiment of the research was conducted on a sample 

chosen by the intentional method and which was represented by  Nineveh Sports Club's volleyball 

players in the category of (advanced players).they was (12) the sample was divided by using lottery into 

two experimental groups of (6) players for each group. Equivalence between the two groups was 

considered in the variables of the research (basic skills). the experimental design called pre and post- test 

equivalent groups design was used, personal interview, tests and measures, and questionnaires were 

adopted as means of data collection, After the completion of the training program and percentages were 

used as statistical means and Data was analyzed using by the statistical package (Spss), 

 They researcher arrived at  the following conclusions: the use of special exercises with rubber 

ropes and additional weights training led to the development of all basic skills of volleyball players,and 

Training with additional weights surpassed the developing offensive block, and Training with rubber 

ropes surpassed the developing spike for volleyball players. 
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 التعريف بالبحث: -1
 السقدمة وأهسية البحث: 1-1

 ؾصؾؿ ال  ر  ي التوؿ دائطا لماغما ورمع   عالطياالطشؾقة لعا  النطاعية مؽ اف الظائجة كجة  لعثة رعت  
  إججاء عتيت  عم  رظؾيج ممتؾض بعبييؼ   ىثه التوؿ لثا رتمال   افضل الظتائج ليثه المعثة في الثظؾبا العالطية، 

ابننازاا، ورتخث التطجيظاا الخاصة دورا  ضلأفىؾ جتيت مماعت في ر  ي   كل مالت  ي  مؽ التراساا والث ؾث 
 إل محدوجة، فطؽ نا ية ر دي  أىطيتيا لثا ركؾف  تطجيظاا العامة ورطجيظاا الطظافمة الليؽ  أساسياميطا ومؾقعا 

ر ؾؿ رمػ الطكاسا التي رؼ  أف ط ا ة الط ؾؿ وذلػ في   عجض أ  مؽ نا ية ر ؾـ   صؾؿ ركيفاا عاصة ليا و
كمطا في ألظشاط الجياضي الطياراا  زاد عتدممتؾض الطظافمة، وكمطا  إل ستختاـ التطجيظاا العامة  ا إليياالتؾصل 

( عم  أف التطاريؽ ألخاصة ىي التي 0990،   وي كت )ىارة،ازداد عتد التطجيظاا الخاصة التي مطكؽ استختاميا ميو
رجرثد أشكاليا ال جكية لظؾع المعثة ورتصع ىثه التطاريؽ أف ركؾف الط اومة فييا أعم  مؽ متظمثاا ألطظافمة 

  .ساليا ال تي ة في التتريااف استختاـويغيج دور ىثه التطجيظاا واض ا م  ( 91، 0990)ىارة،
التي مطكؽ  ،ال تي ة الؾسائل التتريبيةاستعطاؿ  لتتريا الطياراا افساسية  في جوري ابىتطاـ اصثح مؽ الضلثا  

ىؾ جتيت لتظؾيجىا  عطا  والث ة افداء  فييا   غجوؼ مشالية لمطظافمة لتظؾيج النانا الطياري ضطؽ افداء 
 رتريبية م ظظو وممتظته ال  اسخ عمطيو. بجامجل

 وطبيعة ابداء شكل ردعثابعتطاد عم  نؾعية التطجيظاا التي  في   اا الط اومة الخاصةرتريثورغيج اىطية        
العؾامل التي رماىؼ في  مؼ الظتائج في  أىؼمؽ  أداء الطياراا افساسية التي رعت والتي ر دي ال  رظؾيج الطياري ، 

 ارظاء الطثاراة.
 ( .Raju,2016, 12) اسا م  ابداء الجياضي" ( "اف التتريا  استختاـ الط اوماا صطؼ ليتظRajuوي كت)
  مؽ ابساليا الطيطة في الؾقب ال الي  (ال ثاؿ الطظاطية وابوزاف ابضاميةة )الط اومرتريثاا استختاـ  ويعت        

عم  الطثاشج الضتد رؾليت  والتي رعطل عم الطشالية للأداء، لتورىا الطيؼ عظت استختاميا في التطجيظاا الخاصة 
قياـ  ط اومة ىثا الضتد  ال اللاعا عظت ابداء الطياري، وبحيادة عتد التكجاراا في التتريا سؾؼ رنبج اللاعا 

والتتما عمية فداء الطيارة  شكميا الط الي،  مطا  سيعكخ عم  اللاعا ابداء الطياري الميل والط الي عظت رف  ىثه 
 الط اوماا عؽ اجحاء جمطو.
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الينؾمية والتفاعية ومؽ الضجوري أف الطياراا إل  ممتؾض عاؿٍ في إداء  الظائجة  كجة  بعا  م تاج   
رطكظيؼ التي عالية ال ال ترة، وللإمفاء لثلػ بلت مؽ أف مطتمكؾا ىثه افلية النيت لطؾاجية مؾاقع المعا الطختمفةمطتمكؾا 
فدف أ ت أىؼ ابىتاؼ التي منا مجاعاريا عظتما رخظد لمتتريا في الكجة  لثا   دفضل ما مطكؽ الطياراا مؽ اداء 

وفي التراسة ال الية افداء الطياري،   لتظؾيجفي الطظافماا  ال جكي لأداءلالظائجة ىؾ وض  رتريثاا عاصة مشالية 
 الظائجة   كجة  ا عاصة اسمؾبيؽ ىطا ال ثاؿ الطظاطية وابوزاف ابضامية بستختاميا في رتريثا افسيتظاوؿ الثا  

وبظاءاا عم  ما سب  ، شتة ال بل الطظاطيم اومة و  شتد م ظظة واستختاـ الؾزف ابضافي الثي م اكي او يتظاسا م  
الطياراا في عتد مؽ  ردريجىاربجز اىطية ىثه التراسة في رنجيا استختاـ كلا ابسمؾبيؽ في التتريا لمكشع عؽ 

ة والؾصؾؿ ال  معمؾماا قت رفيت الطتربيؽ والعامميؽ في مناؿ ىثه المعثة ورؾجيييؼ للاعبي الكجة الظائج  ابساسية
 الظائجة. كجة   ارناه ابسمؾ  ابم ل وابك ج فائتة بستختاـ ىثه التتريثاا في لعثة 

 مذكلة البحث: 1-2
وجت بيؽ الطختصيؽ، دلياا ذاا العلاقة وكثلػ الط ا لاا الشخصية م  الطتر عم  افالثا  يؽ  اطلاع   عت   

الطياراا الينؾمية والتفاعية  دفضل ممتؾض مؽ بعبييا أف يتطتعؾا   الية عالية فداء تظما يف لعثة الكجة الظائجة ا 
يتظما وسائل رتريبية  تي ة يتؼ استختاميا لبجامج رتريبية ممتظتة الطياراا ابساسية رياضي مطكؽ، ولتظؾيج ىثه 

  .داء الجياضيرتريثاا مشالية للأ ذلػ  ضطؽ  سخ العمطية، ويتؼ عم  اف

يتبيؽ انو ىظاؾ قمة  ابعتطاد عم  الؾسائل التتريبية الطماعتة )ال ثاؿ الطظاطية، وافوزاف ابضامية(  لثا   
لطا ليا اىطية كبيجة في الضتد عم  لطياري لتظؾيج النانا ا للأداءالتتريثاا الطشالية  في التتريا، وعاصةا 

 يؽ لمتراساا الما  ة الثا  عت  متا عة  الظائجة، الطياري   كجة  افداءالعضمية الخاصة العاممة ضطؽ  الطنامي 
وذلػ لطعجفة اي ابسمؾبيؽ م    نتائج  ،يؾجت   ة أو دراسة سا  ة اججا م ارنة ليؽ ابسمؾبيؽ بوالطشالية، إذ  

رطجيظاا عاصة ومصططة ضطؽ ابداء الطياري، يؽ في الط ارنة ليؽ ابسمؾبيؽ التتريبي افافضل لثض ارر  الثا  
مؽ اجل رفت الطتربيؽ والطيتطيؽ  المعثة  الطعمؾماا التتريبية في الطياراا ابساسية،  ردريجالكشع عؽ اييطا اك ج وا

 التي قت رميؼ في اعتصار النيت والؾقب والؾصؾؿ  الجياضي ال  افضل اننار وباقل وقب.
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ياراا عم  الط ردريجافضل واك ج أ افسمؾبيؽؽ مشكمة الث ة في التماؤؿ ابري  اي ر تـ ركط وبظاءا عم  ما
 ؟ابساسية

 أهداف البحث : 1-3
 مدري  عطا   الكشع رتضطؽ أىتاؼ الث ة

 ردريج التتريثاا  استختاـ ال ثاؿ الطظاطية في عتد مؽ الطياراا افساسية للاعبي  كجة  الظائجة. 0-3-0
 ردريج التتريثاا  استختاـ افوزاف امضامية في عتد مؽ الطياراا افساسية للاعبي كجة  الظائجة. 3-1-2
دبلة الفجوؽ ليؽ ابعتثاريؽ الثعتييؽ لمطنطؾعتيؽ التنجيبيتيؽ في عتد مؽ الطياراا ابساسية لتتريثاا  3-0-3

 ال ثاؿ الطظاطية وافوزاف امضامية.
  فروض البحث 1-4
 التتريثاا  استختاـ ال ثاؿ الطظاطية امنالياا في عتد مؽ الطياراا افساسية للاعبي  كجة الظائجة. ر رج 4-1-0
 ر رج التتريثاا  استختاـ افوزاف امضامية امنالياا في عتد مؽ الطياراا افساسية للاعبي كجة  الظائجة. 4-0-9
ثاا  استختاـ ال ثاؿ الطظاطية وافوزاف امضامية ب رؾجت فجوؽ في عتد مؽ الطياراا ابساسية ليؽ التتري 4-0-3

 لمطنطؾعتيؽ التنجيبيتيؽ.
 مجالات البحث: -5
 بعبؾ نادي نيظؾض الجياضي الطت تميؽ  الكجة الظائجة. السجال البذري : 1-5-1
 ممعا العجبي لمكجة الظائجة / م افغة نيظؾض السجال السكاني:  5-1-2
 . 4/8/9191لتامة    97/5/9109الفتجة مؽ  السجال الزماني: 0-5-3
 الإطار الشظري: -2
 :تدريب السقاومة باستخدام الأوزان الاضافية 2-1

ىي وسيمة رتريبية  امضامية كافوزافالطصادر العمطية أف التتريا  الط اوماا  اغماطا ورد ذكجه في م  
جمؼ اللاعا مطا رحيت الط اومة والعاء عميو وىؾ ي دي  جكاا معيظو أجحاء   يتؼ وضعيا عمرتط ل  ط اومة عارجية 

في رظؾيج الطنامي  فعاؿ  ردريجذاا ركؾف في  الؾقب  نفمو   و، ضطؽ افداء خاصالبتني والطياري اللتظؾيج 
 اف عمييطا(اوزاف ال  الججميؽ او الثراعيؽ او النثع )اي ر بيب ابوز  كإضافة الط الي، العضمية العاممة في ابداء
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النمؼ كدكياس الجمل لمثراعيؽ والججميؽ  رؾض  عم  اجحاء الط اوماا والتي استختاـف إ افالثا   منت  إذ
 فوزافىثه ا استختاـوالصتاري وغيجىا في التتريثاا الخاصة  الط اوماا ليا فاعمية في التتريا  شجط أف ب ي رج 

 .الطياري ال جكي و عم  الخصائص التكظيكية للإداء 
في افماكؽ الطظمؾبة لتظطية ال ؾة العضمية  وزافيتظما افمج ضجورة ال جص الشتيت في ر بيب ىثه اف مطا  
 افداءيؾرج عم  سيج  وينا اف ركؾف  شكميا الص يح مؽ  ية الؾزف الكافي والطظاسا الثي ب  افداء،الخاصة 
 سؾؼ يؾرج ويتيج مؽ شكل امداء الص يح. امضاميةابوزاف  استعطاؿفاف سؾء  ومؽ رؼ   ي طيار ال جكي وال

ابضامية كؾسيمة ممتختمة   افوزاف( يتؼ التتريا 9119والت اغ،ألؾ  العلا عؽ) ن لا افميج عبت وي كت
  التتريا عم  اف استختاـ ائوا تاث التكامل ليظيا، وقت دلب نتائج   ؾث طج  والمجعة ال ؾة لتظطية ورظؾيج عظصجي 

بف العطل ميو مكؾف كط اومة عارجية )ار اؿ اضامية( رؾدي  ،شكل ار اؿ اضامية معطل عم  لظاء ال ؾة م اوماا عم 
عم  الجبد ليؽ الصفاا البتنية الخاصة  التتريا ليثا ابسمؾ   ويعطل  الصفاا البتنية الخاصة،  رظؾيجال  

رج عم  دقة   رحيت عؽ  ته في سا وملائؼ بمظا إضافي جكارو الطختمفة لؾزف إذ ي دي اللاعا  والطيارة ال جكية، 
ر  ي  اليتؼ مؽ ال جكة، وبشجط عتـ الخجوج عؽ الطمار ال جكي الص يح  إل ي دي  ب إذ  م ل  ب و افداء
 (9، 9107)عبت ابميج،للأداء.

 :تدريب السقاومات باستخدام بالحبال السطاطية 2-3
ورمتختـ  شت ال ثاؿ الطظاطية لؾضعياا  ،في التتريا الطماعتة رعت ال ثاؿ الطظاطية مؽ افضل ابدواا

ورعتطت  الطشا و للأداء لتظؾيج النانا الطياري،رظاء التتريثاا في أمظاسثة لتشكل م اومة عم  اللاعا ركؾف و ، معيظة
اة مظاسثة لمججاؿ وىي اد ،الفكجة ابساسية فييا عم  الشت   ؾة ضت الط اومة التي رؾرج مثاشجة عم  الكتمة العضمية

 ابعطار كافة في الفتجة ال الية.  والظماء واصثح مؽ الشائ  استختاميا ك يجا مؽ 
عطل عم  رظؾيج الطياراا ر فنيا  مؽ اىؼ نغؼ التتريا الجياضي في العالؼ؛ ال ثاؿ الطظاطية   ورعت  
التتريا  استختاـ  طشالية لمطظافمة. ويعت  ظجي ة اداء التطاريؽ ال لعا  الجياضيةباأغما الفعالياا و في الطتظؾعة 

مختمفة رتظاسا م  ابداء  عتيتة  وارناىاا  ظجائ   ويطكؽ استختاميا  اا وابرعص رطظ ال ثاؿ الطظاطية اك ج اماناا 
ال  معجفة  عطل العضلاا  اداء التطجيؽ  فاعمية م تاج  وال ثاؿ الطظاطية سيمة ابستختاـ والتعامل لكؽ ، ال جكي
 (64-63، 9107ة في رظبي يا في ارناه الطتض ال جكي الص يح. )التايل ،وعبج 
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 اجراءات البحث: -3
استختـ الثا  اف الطظيج التنجيبي لمطنطؾعتيؽ التنجيبيتيؽ ذا ابعتثاريؽ ال بمي والثعتي مشهج البحث:  3-1

 لطلائطتو   طبيعة  الث ة وشكمتو .
رؼ اعتيار عيظة الث ة  صؾرة عطتمة والطتط مة  لاعبي نادي نيظؾض الجياضي  الكجة الظائجة  عيشة البحث: 3-2

( بعثاا، ورؼ استثعاد بعبي الميبجو  الثيؽ 04( فئة الطت تميؽ والثال  عتدىؼ )9191-9109لمطؾسؼ الجياضي )
ؼ العيظة   ال جعة  إل  منطؾعتيؽ ( بعثاا رؼ ر مي09يبم   عتدىؼ بعبيؽ، لثا  لمتب عيظة الث ة التنجيبية )

 . ( بعبيؽ لمتنجيبية ال انية افوزاف امضامية6( بعبيؽ لمتنجيبية ابول  ال ثاؿ الطظاطية و)6رنجيبيتيؽ لؾاق  )
 التجانس والتكافؤ: 3-3
والؾزف( رؼ اججاء التنانخ لتض افجاد عيظة الث ة ككل في متتيجاا )الظؾؿ، والعطج، تجانس عيشة البحث:  3-3-1

                              (   ابوساط ال مالية وابن جافاا الطعيارية ومعامل ابعتلاؼ مفجاد عيظة الث ة.0و يبيؽ النتوؿ )
 عيشة البحثل ختلافالسعيارية وقيم معامل الا والانحرافاتالأوساط الحدابية (يبين 1الجدول )

 عتلاؼمعامل اب + ع س و تة القياس الطتتيجاا ا
 8.309 0.898 99.833 سظة العطج 0
 9.358 4.987 080.75 سؼ الظؾؿ 9
 4.899 3.759 76.583 كتؼ الؾزف  3

 ( ىثا يتؿ عم  رنانخ افجاد عيظة الث ة  31 طا اف معامل ابعتلاؼ اقل مؽ )
في الطياراا   قاـ الثا ة  دججاء التكاف  ليؽ منطؾعتي الث ة التنجيبيتيؽ تكافؤ مجسهعتي البحث 3-3-2

 ابساسية.
 السعالم الاحرائية للتكافؤ بين مجسهعتي البحث التجريبيتين في السهارات الاساسية. ( 9يبيؽ النتوؿ )

 الطتتيجاا ا
)ا(  التنجيبية ال انية التنجيبية ابول 

 الط تمثة
معظؾية 
 ع+ س   ع+ س   الفجوؽ 
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 1.717 1.386 0.148 00.511 0.834 00.833 ميارة ابرساؿ الما   0
 1.573 1.589 3.590 40.111 4.366 49.333 ميارة الضج  الما   9
 1.500 1.689 9.958 03.511 0.966 04.333 ميارة  ائد الصت الينؾمي 3

 استختـ الثا  افالاجهزة والادوات السدتخدمة في البحث:  3-4

 FOXصافجة نؾع  (،9ساعة رؾقيب عتد)، (، اشجطة بص ة ممؾنة31ممعا  كجة  الظائجة، كجاا طائجة عتد)
سيتاا، شجيد قياس  6سيتاا، ال ثاؿ الطظاطية عتد  6اوزاف اضامية عتد ، DELLجياز بلتؾ  نؾع ، (3عتد)
 لؾرؾ اليض. متج، 31
الث ة ابرية )ر ميل الط تؾض، الط المة الشخصية، ابستبياف،  استختـ الثا  اف ادواا: وسائل جسع البيانات 3-4

 .ابعتثاراا والط اييخ(
 السهارية السدتخدمة بالبحث: الاختبارات 3-4-1

راء المادة الخبجاء أمؽ  %( فاك ج75التي  صمب عم  نمثة ارفاؽ) طياريةرؼ اعتطاد ابعتثاراا ال
 عم  وف    الآري   والطتخصصيؽ وىي 

 :اختبار الدقة لسهارة الارسال الداحق 
ممعا كجة الظائجة قانؾني وكجاا  الادوات السدتخدمة:  قياس التقة لطيارة ابرساؿ الما  ، الهدف من الاختبار

م ع اللاعا في مظتصع الخد الظيائي  مهاصفات الاداء:( وشجيد ممؾف لت ميؼ الطمعا ال  مظاط ، 5قانؾنية عتد)
  شروط الاداء(، 0طا في الشكل)لمطمعا مطمكا  الكجة وجاىحا فداء ابرساؿ لتعبج الكجة ال  الظصع الطخظد ك

( م اوبا ويدعث في كل م اولة درجة الطظظ ة 5معظ  اللاعا ) التدجيل:يؾدي ابرساؿ ضطؽ  تود ال انؾف، 
( درجة م  مجاعاة عظت س ؾط الكجة عم  الخد الفاصل 95التي ر   فييا الكجة عميو فاف الترجة العغط  للاعتثار )

 الطظظ ة ابعم . ليؽ مظظ تيؽ معظ  للاعا درجة 
 (77، 9116)الطممطاوي،
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5 

9 4   

0 3 

9 4 

 ( يهضح اختبار الدقة لسهارة الارسال الداحق1الذكل )
 اختبار دقة الزرب الداحق القطري والخطي: 

كجة ( 31) الأدوات السدتخدمة،   دقة الضج  الما   في ابرناه ال ظجي وابرناه الطمتقيؼالهدف من الاختبار
، 4الضج  مؽ مجكح   وصف الأداء، (9طائجة، وممعا الكجة طائجة، ومجربتاف مؾضؾعتاف كطا مؾضح  الشكل )

ضجبة سا  ة ن ؾ ابرناه ال ظجي ) الطجرثة  10. وعم  الطختبج أداء 3امعتاد )عؽ طجي  الطتر ( مؽ مجكح
 (. 0ضجبة سا  ة أعجض ن ؾ ابرناه الطمتقيؼ )الطجرثة الطؾجؾدة في الطجكح  10 (،5الطؾجؾدة في مجكح 

( ن اط لكل ضجبة سا  ة ص ي ة 3، و)( ن اط لكل ضجبة سا  ة ص ي ة رم د فييا الكجة عم  الطجرثة4)التدجيل:
طظظ ة )أ( أو فييا الكجة في ال ن ظتاف لكل ضجبة سا  ة ص ي ة رم د،  و رم د فييا الكجة في الطظظ ة الطخظظة

 ( 61-59،  9109)المؾيتي ، ن ظة  (81) ىي ابعتثار ليثا العغط  والترجة،  ) (

 
 يهضح اختبار دقة الزرب الداحق القطري والخطي (2) الذكل

 :اختبار الدقة لسهارة حائط الرد الهجهمي 
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ممعا كجة الظائجة قانؾني وكجاا  الادوات السدتخدمة:  قياس التقة لطيارة  ائد الصت الينؾمي، الهدف من الاختبار
م ع اللاعا الطختبج في  مهاصفات الاداء:(،  3( وشجيد قياس ممؾف لت ميؼ الطمعا كطا في الشكل)5قانؾنية عتد )
( جاىحا فداء ميارة  ائد الصت في الؾقب التي مصعت الطتر  فؾؽ مظضتة فداء الضج  الما   في 9الطجكح رقؼ )

( ون ما الص ي ة مظيا 4-3-9( م اوبا مؽ كل مجكح)3لكل بعا ) لاداء:شروط االؾض  الظبيعي،  
مدعث اللاعا درجة الطظظ ة التي  التدجيل :( درجة، 97)الينؾمية ف د(  ية ركؾف الترجة العغط  للاعتثار )

 ( 38، 0999( )عبت التائؼ وطو،3رم د ليا الكجة كطا  الشكل)

 
 
 
 
 

 ( يهضح اختبار دقة حائط الرد الهجهمي3الذكل )
 الاجراءات السيدانية للبحث: 3-6
 ترسيم التسارين الخاصة بتدريبات السقاومة: 3-6-1

 الججؾع إل  ر ميل م تؾض التراساا الما  ة والطجاج  العمطية الطتا ة والخاصة  استختاـ رتريا  افقاـ الثا  
الخاصة مؽ اجل وض  لجنامج رتريبي ورطاريؽ مؾ تة لمطنطؾعتيؽ التنجيبيتيؽ إذ  استختمب الطنطؾعة  الط اوماا

رصطيؼ البجنامج التتريبي لمتطاريؽ  ورؼ، افول  ال ثاؿ الطظاطية، واستختمب الطنطؾعة ال انية افوزاف امضامية
الخاصة ضطؽ افداء الطياري،  لمطنطؾعتيؽ كمتييطا  ورؼ عجضيا عم  منطؾعة مؽ الخبجاء والطختصيؽ في مناؿ 

 9  
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اريؽ  للأسمؾبيؽ كمييطا  تطوركؾف  ىثه ال لعثة الكجة الظائجة والتؾصل ال  البجنامج الطظاسا الثي مختـ أىتاؼ الث ة، 
مؽ     ال ثاؿ الطظاطية الطمتختمة في التطاريؽ، ورتكؾف  الخاص النانا الطياري تظؾيج ل   ،ية في افداءوالطتشال

 حاـ عاص، ونؾع اعج مؽ ال ثاؿ يجبد ماليؽ    )نؾع يجبد ليؽ ابفخاذ، ونؾع اعج يجبد عم  الخصج  أنؾاع عتيتة 
 ( 4في الشكل ) الثراعيؽ( كطا  الخصج والكا ل، و ثاؿ رجبد مؽ الخصج ال  رس

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الحبال السطاطية وكيفية ربطها على اجزاء جدم اللاعب ( يهضح4الذكل )

والؾزف  ىي )الصترية الط  مة وكيتجاا الؾزف لمججميؽ والثراعيؽ، افوزاف ابضامية الطمتختمةاما ميطا مخص 
 (5ليا كطا يتضح   في الشكل )رماؿ عاصة  فييا  الطمتختـ 
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والتي رمتخجج  الطجاد العطل ليا في التترياالط اومة شتة عم  اجحاء النمؼ والتي رط ل وركؾف نمثة ابوزاف الطضافة 
ورؼ ابعتطاد عم  ر ميطاا ميشج لتؾزي   %(9%، 7 ،%5الظمثة التي رؼ ر تيتىا مؽ وزف النمؼ والتي رط ل )مؽ 

وفي ال بل الطظاطي رتؼ الحيادة  الشتة مؽ علاؿ ربتيل ال بل  ىثه الظما عم  اجحاء النمؼ لت تيت الشتة الطظمؾبة،
، وىثه الظما و الشتد لمطنطؾعتيؽ اعتطتا   عت   طظاطية اقؾض ويتؼ ربظيا عم  اجحاء النمؼ الطمتيتفة في التتريا

اا ب ابطلاع عم  العتيت مؽ الطصادر العمطية ومؽ علاؿ التنار  ابستظلاعية،   ية نمثة امضافة لمط اوم
أماـ   شكل م الي افوزافامضا رماوي رؾزي   افوراع  الثا  رعي  و ب رؾرج عم  افداء ال جكي والفظي للاعا، 

مشكل اعاقة للاعا عظت إداء  ، وكثلػ الت بيب النيت الثي بج عظت اررتاء الصتريةاللاعا وعمفو في الصتر والغي
افوزاف  ف ما   يؽ التي رط ل اجحاء النمؼ يجرتي اللاعا كيتجااالتطجيظاا ليا، وفي رطجيظاا الججميؽ أو الثراع

 للأ حمةي ال ثاؿ الطظاطية اف مكؾف الجبد تالطنطؾعة التي رجر   دكيتر بب في الماعتيؽ او فؾؽ الكا ميؽ، ورالتي 
، وإمكانية عا، ولنطي  اجحاء النمؼ الطمتيتفة في التتريا،  عم   شجط ب رعي  ال جكة للاوال م اا  صؾرة جيتة

 إداء التطجيؽ لتوف رعجضو للإصا ة أو امعلاؿ  النانا الفظي لمطيارة.
ومؽ رؼ نفثا الطنطؾعتيؽ التنجيبيتيؽ التتريثاا، ويبتا التتريا  عت اف يجرتي اللاعا ىثه ال ثاؿ وابوزاف 

الطؾ تة ليؼ  ظجي ة مشالية مداء الطياراا ابساسية  الكجة الظائجة اي الخاصة التطاريؽ   دداءربتا الطنطؾعتيؽ 
وا ت، ورؼ التجكيح عم  ىتؼ مؽ  ت  ي  أك جل  التخصصي ولغجوؼ الطثاراة وبارناه ال جكة  للأداءالطشالية 

مؽ  ية طجي ة عمطا أف   التطاريؽ جطيعيا  رؼ شج يا  التفصيل لمطنطؾعتيؽ ، العضلاا ال ائطة  امداء الطياري 
 ربد الط اوماا عم  اجحاء النمؼ وطجي ة ابداء لكل رطجيؽ في التتريا.

 تشفيذ تجربة البحث الرئيدة: 3-7
 الاختبارات القبلية: 3-7-1

رؼ أداء ابعتثاراا مؽ  إذ   5/9191/-98-97 تاريخيؾميؽ ل ابعتثاراا البتنية ال بمية عم  متار أججيب
 لآري اوف    عم  قبل جطي  اللاعبيؽ  

عم  وف  ما مدري اعتثار التقة لطيارة  ائد الصت الينؾمي،   ابعتثاراا أججيب 97/5/9191لتاريخ اليؾـ افوؿ .0
 اعتثار التقة لطيارة ابرساؿ الما  .
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اعتثار التقة لطيارة الضج   مدري عم   وف   ما  أججيب ابعتثاراا إذ   98/5/9191 لتاريخ ال اني  اليؾـ.9
 ال ظجي والخظي.الما   

 تشفيذ التدريبات الرئيدة للبرنامج التدريبي: 3-7-2
رظفيث رتريثاا  استختاـ ال ثاؿ الطظاطية وافوزاف امضامية مؽ  رؼ يتيؽرنجيب يؽمنطؾعت   عت ر ميؼ عيظة الث ة ال

 ( ورؼ مجاعاة الظ اط ابرية عظت التظفيث 31/7/9191) لتامة ( 30/5/9191راريخ )
 ض الث ة العمطي .اغج فتتريثاا الخاصة  الث ة لرؼ رظبي  ا 
  وإججاء امصا ةالعاـ لتييئة عضلاا النمؼ جطيعيا لمعطل ورنظا  كافة للإ طاء  الؾ تاا التتريبية   التتاء ،

 إ طاء عاص لعضلاا الظجؼ العمؾي والمفمي  استختاـ  عض التطجيظاا الخاصة .
  لطلائطتيا ليثا الظؾع مؽ التتريثاا الطمتختمة في الث ة ور  ي  اليتؼ رؼ استختاـ طجي ة التتريا التكجاري

 الطظمؾ .
  افسبؾع )اب ت، وال لاراء، والخطيخ(،لؾاق  رلاث و تاا رتريبية في  ( أسالي  9)مؽتتريبي ال البجنامجيتكؾف 

 ( و تة رتريبية.97أي رظفث كل منطؾعة )
 دوراا صتجض، ورؼ  (3متؾسظة رتكؾف كل دورة متؾسظة مؽ ) تتريبي إل  رلاث دورااال البجنامج رؼ ر ميؼ

 (.6، كطا  يتضح  في الشكل )( في كل دورة متؾسظة0-9استختاـ رطؾج  جكة ال طل )
   رؼ ر تيت زمؽ افداء لكل رطجيؽ مؽ التطجيظاا الط تج ة 
، والحيادة رتؼ   الطمتختـ كط اومااالؾزف لمطنطؾعة التي رمتختـ افوزاف امضامية   لحيادة  زيادة الشتةيتؼ  .0

عم  اجحاء جمؼ  إضافة الجماؿ الخاصة داعل الصترية او كتيجاا الثراعيؽ والججميؽ،  التي ركؾف مؾزعة 
 .اللاعا

يتؼ زيادة الشتة لمطنطؾعة التي رمتختـ ال بل الطظاطي مؽ علاؿ رتيج لؾف ال بل الطمتختـ وابعتطاد عم   .9
 ي معبج عؽ درجة الط اومة الطجبؾطة عم  اجحاء جمؼ اللاعا.الؾزف الطكتؾ  عميو والث

 (%7%( و)5مؽ علاؿ نمثة معيظة ربتا مؽ )نمثة الط اومة الطضافة عم  اجحاء جمؼ اللاعبيؽ  رؼ ر تيت 
%( مؽ وزف اللاعا ورؾزيعيا  ما ر ميطاا ميشج عم  الثراعيؽ والججميؽ والنثع ،ورؼ ر تيتىا مؽ 9و)
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 افداءرعي  سيج  افة بضالطالطمتختمة  لمط اوماا  الظماركؾف ىثه  أف وردكيت  ظلاعية علاؿ التنجبة ابست
 ال جكي.

 والتكجاراا وافزمظة اللازمة فداء التكجاراا وفتجاا الجا ة ليؽ التكجاراا  الطظاسثة لعيظة الث ة ر تيت الشتد رؼ
 .ا ةوعتد الطنامي  عم  ضؾء التنجبة ابستظلاعية التي قاـ ليا الث

  .رؼ ر تيت شتة اداء اللاعبيؽ عظت رظفيث رتريثاا الط اومة  دداء م الي ب ي رج عم  افداء ال جكي 
  تكجاراا ال وكثلػمتشا و مؽ و تة رتريبية إل  اعجض الطخصص في التتريا لكمتا الطنطؾعتيؽ محمؽ ل الظمثة

التتريا  ف ما اي ابعتلاؼ ليؽ )ال ثاؿ ، ميطا عتا ابعتلاؼ مكؾف في وسيمة وفتجاا الجا ة اللازمة
 الطظاطية وافوزاف امضامية(.

 
   رؼ اعتطاد رمعة رطاريؽ لؾاق  رلارة رطاريؽ لكل ميارة وبظجي ة مختمفة لكل رطجيؽ مؽ  ية ربد الط اوماا عم

ابرساؿ رؼ رظبي  ىثه التطاريؽ عم  ميارة  ائد الصت والضج  الما   و و ، النانا الطياري النمؼ لتظؾيج 
 .الما  

  التي فتجة دواـ الط يج  في   ،الفؾسفاجيظي( )اللا ىؾائيعم  نغاـ الظاقة لتتريثاا الط اومة الخاصة  التجكيحرؼ
 زمؽ العطل في الظغاـ ابوؿ.ضطؽ ر   

 
 الذورة المتوسطت الثالثت الذورة المتوسطت الثاويت الذورة المتوسطت الاولى التوراا

            

 الاسابيع

 

 درجت الحمل

 الاسبوع

 الاول

 الاسبوع

 الاول

 الاسبوع

 الاول

 الاسبوع

 الرابع

 الاسبوع

 الخامس

 الاسبوع

 السادس

 الاسبوع

 السابع

الاسبوع  

 الثامه

 الاسبوع

 التاسع

 قصوي

 
       *  

 عالً

 
 *  * *  *   
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 متوسط

 
*  *   *   * 

درجت الشذة 

 للاوزان
7% 1% 7% 1 % 1 % 7% 1 % 7% 7 % 

شذة الحبل 

 المطاطً
 ازرق اسود احمر ازرق احمر احمر ازرق احمر ازرق

 (   حركة تسهج الحسل التدريبي6يهضح الذكل )

  الاختبارات البعدية  3-7-3
لعيظة الثعتمة البتنية، ا اعتثار اب ءاجج تيؽ رؼ إالتنجيبي لمطنطؾعتيؽ التتريبيالبجنامج ث رظفيمؽ  اءي عت ابنت

 (    ظجي ة   ابعتثاراا ال بمية ورمممميا وعجوفيا .4/8/9191-3الث ة عم  متار يؾميؽ لتاريخ )
ساطة  ( لؾ SPSSابعتطاد عم  ال  يثة اب صائية )  رؼ استخجاج الؾسائل ام صائيةالهسائل الاحرائية:  3-8

 (ة %الظمثة الطئؾي ،عيظاا الطجرثظةماعتثار )ا( لىي  عم  وف  ،و  اسبؾ  اللالتؾ  ال
 
 عرض ومشاقذة وتحليل الشتائج: -4
 بيتينالتجري تينللسجسهعللسهارات الاساسية الاختبارات القبلية والبعدية بين فروق النتائج  عرض وتحليل 4-1

 الاولى تدريبات الحبال السطاطية والثانية الأوزان الاضافية.
ا الطيتانية لمث ة رؼ استختاـ الؾسائل اب صائية  لمت      مؽ  عت اف رؼ رظفيث التتريثاا وابنتياء مؽ ابججاءا

اىتاؼ الث ة وفجوضو، رؼ استخجاج دبلة الفجوؽ في الطياراا ابساسية ليؽ ابعتثاريؽ ال بمي والثعتي لمطنطؾعة 
 (.                    3التنجيبية ابول  التي رتربب  ال ثاؿ الطظاطية كطا  يتضح  في النتوؿ)

 الاولى ةللسجسهعة التجريبي ( السعالم الاحرائية للاختبارات القبلية والبعدية للسهارات الاساسية3جدول )ال

السعالم      
 الاحرائية

وحدة 
 الكياس

قيسة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 الدلالة Sig السحدهبة

 ع± -س ع± -س
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 الستغيرات

 معشهي  ..... .75..1 1.5.5 17.666 1.834 11.833 درجة الارسال الداحق
 معشهي  ..... 16.918 .2.25 62.666 4.366 42.333 درجة الزرب الداحق

 معشهي  5.... 4.671 1.211 18.333 1.966 14.333 درجة حائط الرد

 (   ما مدري 3يتبيؽ  عت  عجض نتائج النتوؿ ) 
وجؾد فجوؽ ذاا دبلة معظؾية ليؽ ابعتثاريؽ ال بمي والثعتي الطياري لمطنطؾعة التي رتتر   ال ثاؿ الطظاطية  -

في مياراا )ابرساؿ الما   و الضج  الما   و ائد الصت(،  لطصم ة ابعتثار ألثعتي إذا اقتجبب نما 
 ( 1.15تطتة التي لمتب  )( وجطيعيا أصتج مؽ نمثة الخظد الطع1.115( و )1.111الخظد ماليؽ )

ورؼ استخجاج دبلة الفجوؽ في الطياراا ابساسية ليؽ ابعتثاريؽ ال بمي والثعتي لمطنطؾعة التنجيبية ال انية التي  
 (4رتربب  افوزاف امضامية كطا  يتضح في النتوؿ)

 السجسهعة التجريبية الثانيةللسهارات الاساسية ( السعالم الاحرائية للاختبارات القبلية والبعدية 4) جدولال

الطعالؼ      
 اب صائية

 
 الطتتيجاا

وحدة 
 الكياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
قيسة )ت( 

 الدلالة Sig السحدهبة
 ع± -س ع± -س

 معشهي  5.... 4.671 1.974 ..15.5 48..1 ..11.5 درجة الارسال الداحق
 معشهي  ..... 9.551 4.381 ....56 3.521 ....41 درجة الزرب الداحق

 معشهي  ..... 13.555 1.643 ..5,.2 2.258 ..13.5 درجة حائط الرد

 (   ما مدري 4يتبيؽ  عت  عجض نتائج النتوؿ ) 
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وجؾد فجوؽ ذاا دبلة معظؾية في الطياراا ال جكية )ابرساؿ الما   و الضج  الما   و ائد الصت(، 
لمطنطؾعة التي رتتر   افوزاف امضامية  لطصم ة ابعتثار ألثعتي إذا اقتجبب  نما ليؽ ابعتثاريؽ ال بمي والثعتي 

 (.1.15( وجطيعيا أصتج مؽ نمثة الخظد الطعتطتة التي لمتب  )1.115( و )1.111الخظد ماليؽ )
الاولى  نالتجريبيتي تينللسجسهعللسهارات الاساسية الاختبارات القبلية والبعدية بين فروق النتائج مشاقذة  4-1-1

 تدريبات الحبال السطاطية والثانية الأوزان الاضافية.
( أعيجا  وجؾد فجوؽ  معظؾية في  الطياراا  جطيعا التي رظاوليا 4، 3أعيجا  الظتائج   في النتوليؽ ) 

امضامية(، ويعحو  الث ة، لتض الطنطؾعة التنجيبية افول  )ال ثاؿ الطظاطية( والطنطؾعة التنجيبية ال انية )افوزاف
لمطياراا كميا ، إل  أرج ابمنالي الثي أ ترتو الؾسائل التتريبية )ال ثاؿ الطظاطية وافوزاف   الثا  اف التظؾر 

امضامية(   لتتريثاا عاصة   ظجي ة افداء ال جكي الطياري ،  وأسيطب  ىثه التتريثاا   في رظؾيج افداء ال جكي 
اصة مشالية للأداء،    لمطياراا كميا  مظمثا ميطا وأساسيا في ر  ي  ابنناز الطظمؾ  الطظمؾ    إعتاد  رطاريؽ ع

والتي ر تل مؾقعا رئيما في الؾ تاا التتريبية وليا دور كبيج في  مؼ نتائج الطثارياا، إذ رجكح  ىثه التطاريؽ   
الطياراا  جطيعيا مؽ  ية   شكل مثاشج عم  العضلاا العاممة ضطؽ عصؾصية افداء ال جكي التي رتظمبيا 
 افداء الطشالية لمطظافمة م   ردكيت  عم  افداء    الط الي  في أرظاء العطل  الط اوماا.

ىثه التتريثاا  إل  رظؾر النانا الطياري مؽ علاؿ رظؾيج قؾة العضلاا الخاصة والعاممة ضطؽ وأدا   
لصتد      " أف كل منطؾعة رطجيظاا منا أف رعت افداء الطياري الخاص ليا، و وي كت عبت الثصيج في ىثا ا

 (018، 0999 شكل معظي التدريج الفعاؿ في رظؾيج   ال تراا الخاصة لظؾع الظشاط الططارس". )عبت الثصيج،
ل ت  مؼ  استختاـ رتريثاا الط اومة  التي رتصع  ال ؾة والمجعة في ابداء الط الي الطشا و لمطظافمة  

ر اف ابداء الطياري لمفعالية بف قؾة الججميؽ   ىثا الطؾضؾع  وبسيطا  ميطا يتعم    طيارة ساعتا اللاعبيؽ عم  ا
 ائد الصت اذ اف ال ترة عم  الت كؼ في أدائيطا ص ي ا عطمية  ميطة   لثا أدا    التطاريؽ الخاصة والطصططة 

دة دقة اداء الطياراا في رؾجيو الكجة  الط اوماا ادا ال  رظؾيج النانا الطياري للاعبيؽ  التي  أسيطب في زيا
 لمطكاف الطظاسا في معما الخصؼ  ومؽ رؼ  رؼ ر  ي  اليتؼ مؽ التتريا.

ف التتريا  افوزاف الطضافة اسجع واضطؽ فاعمية لتظؾيج ال ؾة  دنؾاعيا ا( "9119ويتف  ىثا م  )الطؾسؾي، 
 9119" )الطؾسؾي،لطياري لطياراا الفعالية الط صؾدةالطختمفة وفجحاء النمؼ  صؾرة عامة علاوة عم  ر مؽ افداء ا
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(، فضلا عؽ   التكجار الطمتطج للأداء الطياري م  الكجة مؽ   اللاعا في أرظاء التطجيؽ  إذ ولتا التكيف 063،
 والتقة لتض اللاعا في ابداء، 

ي اك ج دقة".)م نؾ  مطا يتف  م  أف " التكجار والتتريا معظي لمطيارة ار اف اك ج ورظافخ وردل   جك  
 (69، 0989واعجوف،
وينت  الثا  اف  وجؾد  جحئية ميطة منا التظجؽ إلييا  ىي أف    التتريثاا جطيعا  التي رؼ رصطيطيا مؽ   

الثا  يؽ  رتطيح لؾجؾد م اوماا عم  اجحاء مؽ جمؼ اللاعا  إذ ولتا   ىثه الط اوماا   ضتظا إضامياا عم  
داء، مطا اجبجا اللاعا عم  رؾليت قؾة اكبج لمتتما عم  ىثه الط اومة وابداء  شكل اللاعا م  وزف جمطو في اف

م الي مشا و لمطظافمة  في أرظاء فتجة التتريثاا، وبعت ابنتياء مؽ التتريثاا  ل ظ  الثا  اف  وجؾد رتيج كبيج في 
 ي  اللاعبيؽ في افداء  لمطياراا .  شكل ابداء وسيؾلة ابرر اء والضج    ؾة   شكل انميالي وبتؾاف  عالي لنط

للسهارات  لبعديةالاختبارات االتجريبيتين في  بين السجسهعتين فروق النتائج ومشاقذة  عرض وتحليل4-2
 الاساسية.

 للسجسهعتين السعالم الاحرائية للاختبارات البعدية للسهارات الاساسية   (5) جدوليبين ال
الطعالؼ         

 اب صائية
 الطتتيجاا

وحدة 
 الكياس

قيسة )ت(  تجريبية ثانية تجريبية اولى
 الدلالة Sig السحدهبة

 ع± -س ع± -س

غير  58... 2.137 1.974 ..15.5 1.5.5 17.666 درجة الارسال الداحق
 معشهي 

 معشهي  8.... 3.315 4.381 ....56 .2.25 62.666 درجة الزرب الداحق
 معشهي  26... ..2.6 1.643 ..5,.2 1.211 18.333 درجة حائط الرد

 (   ما مدري 5يتضح  عت ـ عجض نتائج النتوؿ ) 
وجؾد فجوؽ ذاا دبلة معظؾية في ابعتثار الثعتي ليؽ الطنطؾعتيؽ التنجيبيتيؽ في ميارة )الضج  الما  (   -

( وىي أصتج 1.118الخظد )لطصم ة الطنطؾعة التنجيبية ابول  التي رتربب  ال ثاؿ الطظاطية،إذ لمتب نمثة 
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(،  ورؾجت  فجوؽ ذاا دبلة معظؾية في ابعتثار الثعتي ليؽ 1.15مؽ نمثة الخظد الطعتطتة والثالتة )
الطنطؾعتيؽ التنجيبيتيؽ في ميارة ) ائد الصت(  لطصم ة الطنطؾعة التنجيبية ال انية التي رتربب  افوزاف 

 ( .1.15أصتج مؽ نمثة الخظد الطعتطتة  التي لمتب  ) ( وىي1.196امضامية إذ اقتجبب نمثة الخظد )

وجؾد فجوؽ ذاا دبلة غيج معظؾية في ميارة )ابرساؿ الما  (، ليؽ ابعتثار الثعتي الطياري لمطنطؾعتيؽ  -
 (.1.15( وىي أكبج مؽ نمثة الخظد الطعتطتة  التي ربم  )1.158التنجيبيتيؽ اذا اقتجبب نما الخظد )

للسهارات مشاقذة نتائج الفروق بين السجسهعتين التجريبيتين في الاختبارات البعدية للستغيرات  1 -4-2
 الاساسية.

أعيجا نتائج ابعتثار الثعتي إف ىظاؾ فجوقاا ذاا دبلة معظؾية في الطياراا ابساسية لمطنطؾعتيؽ 
ة الضج  الما  ،   ورفؾقب الطنطؾعة التي التنجيبيتيؽ، إذ رفؾقب الطنطؾعة التي رتتر   ال ثاؿ الطظاطية في ميار 

 رتتر   افوزاف امضامية في ميارة  ائد الصت الينؾمي.
ويعحو الثا  اف التظؾر ال اصل إل  افرج ابمنالي والفعاؿ الثي أ ترتو التطاريؽ الخاصة والطصططة مؽ   

الطظاطية والبجنامج التتريبي الط تجح والط ظؽ الثا  يؽ والطؾ تة لمطنطؾعتيؽ التنجيبيتيؽ  افوزاف امضامية وال ثاؿ 
 شكل عمطي  استختاـ افسخ العمطية الطتط مة  ظجي ة التتريا التكجاري، وسؾؼ يتظجؽ الثا  اف إل  افسثا  التي 

 كانب وراء ىثه الظتائج .
ف ىثا في ميارة  ائد الصت ميعحو الثا  ا مجسهعة الأوزان الإضافيةوميطا مخص التظؾر الثي    تو 

التظؾر، ال  اف التتريا  استختاـ افوزاف امضامية لو عصؾصية عؽ التتريا  ال ثاؿ الطظاطية في استطجار 
الط اومة عم  العضلاا العاممة للاعا ارظاء اداء التطجيؽ،   ل ثاا الؾزف عم  اجحاء جمؼ اللاعا طؾاؿ متة 

ستطجار في رؾليت ال ؾة  شكل ممتطج والتي منا أف التتريا وبكل مجا ل ال جكة، وىثا ما منبج اللاعا عم  اب
رظمنؼ م  طبيعة افداء الطياري لمعثة ل يؽ انتياء التطجيؽ،  وي    ىثا ابستطجار في رؾليت ال ؾة مؽ اللاعا  
 لمتتما  عم  ىثه الط اوماا   ركيفا عالي للاعبيؽ وبالط صمة زيادة اوجو ال ؾة الخاصة والطمتيتفة علاؿ التتريا،

وىظا يتبيؽ اف التتريا  افوزاف امضامية ليا دور امنالي في رظؾيج ميارة  ائد الصت،  في  ال فح والتف  العطؾدي  
 الججميؽ كمتييطا  والتتما عم  م اومة النمؼ ضت الناذلية افرضية م  م اومة افوزاف وبارناه عطؾدي أمضا طؾؿ 
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جكيح العالي في افداء ورؾليت ال ؾة الطظاسثة  في  العضلاا العاممة فتجة أداء التطجيؽ  مطا  م تؼ عم  اللاعا الت
 الجئيمة لمججميؽ م  ال جكة وال فح للأعم  وضج  الكجة  افداء الط الي لمطيارة.

( ن لا عؽ شجوؽ ولطياء اف استختاـ اسمؾ  التتريا  افوزاف 9191مطا  يتف  م  ما أشار اليو )الطعنؾف، 
ة مؽ وزف جمؼ اللاعا معت مؽ افساليا التتريثة الط رجة في رظؾيج عطل الطنامي  العضمية امضامية لظمثة معيظ

 ( 69-68، 9191ذاا الصمة  افداء الطياري، )الطعنؾف، 
( جاء  في  النيت والعاء الكبيج الثي رؼ رظفيثه مؽ لسهارة حائط الرد ويعحو الثا  اف التظؾر ال اصل )

ؼ الط اوماا وزيادة التكجاراا في ابداء الط الي ل ائد الصت ولفتجة طؾيمة ا تث رظؾر قبل اللاعبيؽ ارظاء اررتائي
التظؾر معؾد إل  ممتؾض   ائد الصتاف رظؾر أداء ميارة ( 9117)محمد،مم ؾظ في النانا الطياري،   مطا يتف  م  

وال تراا   ائد الصتأداء ميارة  علاقة إمنالية ليؽ نؾعيةاف ىظاؾ معظي مطا   ،قؾة ال فح العطؾديالثي م صل في 
 (000، 9117. )محمد،الظائجة كجة  أىطية مطيحة لمعثة  ااقؾة ال فح ذ رط للثا    الخاصة ليا،

جحئية ميطة منا التظجؽ عمييا   كانب سبا في رظؾر ميارة  ائد الصت وىي  ويشيج الثا  اف ال   وجؾد
التتريا وضطؽ افداء الطياري ل ائد الصت، وكانب ىثه  الط اوماا الطؾضؾعة عم  الثراعيؽ  في أرظاء أداء

الط اوماا رؾلت ضتد ممتطج عم  عضلاا الثراعيؽ للاعبيؽ،  التي كاف ليا التور الطيؼ في عطمية التكيف عم  
م اوماا وشتة اكبج مؽ شتة الطظافمة لعضلاا الثراعيؽ والماعت والجس  في رددمة الطيارة،  ومؽ رؼ  انعكخ ىثا 

 ؾر في قؾة عضلاا الماعت والجس  عم  الميظجة والتقة في اداء ميارة  ائد الصت،التظ
عم  رظؾيج العضلاا العاممة ح رجكوالتي اف استختاـ التتريا وبدوزاف إضامية مماعتة وي كت )مخمع( 

 طمعا الفجي  الكجة لمطكاف الطظمؾ    وردكيت دقة ابداء الطياري   شكل عاـ  يؽعضلاا الثراعل نمؼ اللاعا 
.  رمنيل الظ اطالطظافمة في في  أك جر    فاعمية  ، مطا الطظافخ م  اكبج سجعة وقؾة ليت اللاعا الط دي

 (074، 9105)مخمع،
ميطا مخص ميارة الضج  الما  ،  إذ   مجسهعة الحبال السطاطيةوعظت مظاقشة نتائج التظؾر الثي    تو 

لتطجيظاا التي صططيا الثا ة  ال ثاؿ الطظاطية كط اوماا عم  أجحاء مؽ معحو الثا  اف ىثا التظؾر ال  طبيعة ا
، مطا االنمؼ، والتي رضطظب رتريثاا عاصة ىتفب ال  رظؾيج العضلاا العاممة ضطؽ ابداء الطياري الخاص لي

 أعظب م شجا عم  رظؾر النانا الطياري للاعبيؽ،
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متطج  الحيادة  في  متض ال جكة مؽ ل غة البتء  ال جكة واف فائتة اسمؾ  التتريا  ال ثاؿ ىؾا اف الط اومة ر
 ابرناه الطؾجا م  رحايت المجعة وال ؾة  في أرظاء افداء  ت  ابنتياء مؽ التطجيؽ دوف  توث امعاقة لمعطل في 

 التطجيؽ،   مطا ساعت عم  سيؾلة افداء لطيارة الضج  الما  
ة عم  الججميؽ  التي ىي ضطؽ قالمياا كل بعا ست ؾي ( " اف الط اوماا الطظاطيchad, 2005وي كت )

 (chad,2005,110الججميؽ  شكل مم ؾظ دوف التخؾؼ مؽ عظج ابصا ة في  جكاا الججميؽ". )
واف لعثة الكجة الظائجة  ظبيعة اداء رطاريظيا رعتطت عم  ابرر اء وال فح عاليا وكثلػ رظي الججميؽ، واف ىثه 

ط الي في الطثاراة، مطا رحيت مؽ فاعمية ال جكة المجيعة لتض اللاعبيؽ، مضافة ليا ال ثاؿ التتريثاا ركؾف للأداء ال
الطظاطية التي ليا عاصية الط اومة م  ارخاذ الشكل الثي رتخثه الججميؽ لتوف اعاقتيا وبطعظ  اف ىثه ال ثاؿ 

لط الي لمتطجيؽ في التتريا، ورغيج الطظاطية ب ر رج سمثا عم  أداء اللاعا لمطياراا وال فاظ عم  شكل ابداء ا
فائتريا  عت ابنتياء مؽ الطظياج الطعت، والثي ساعت ذلػ ك يجا في رظؾيج الطياراا ،   مطا يظعكخ عم  رظؾيج 
ميارة الضج  الما   مؽ علاؿ افداء المجي  وما يتظمثو مؽ قؾة عاصة في ابداء الط الي لمطظافمة، مطا ارج  شكل 

يارة الضج  الما    في رؾليت قؾة وسجعة عالية واست ارة اكبج عتد مطكؽ مؽ الؾ تاا ال جكية مثاشج عم  اداء م
وابلياؼ العضمية الخاصة لمعضلاا العاممة ضطؽ ابداء الطياري لمضج  الما  ، فضلا عؽ سيؾلة سجعة  جكة 

ظاء استختاـ ال ثاؿ والتي ميحا سيؾلة اللاعا  في أرظاء الت جؾ م  الط اومة وال فح في أداء التطجيؽ الطياري  في أر
 رظبي  التطجيؽ مؽ  ية المجعة وال ؾة في ابداء م  رظبي  الطمار ال جكي لمطيارة  شكل مت ؽ.

( "إف استختاـ رتريثاا نؾعية م  ادواا اضامية ملائطة لختمة افداء الطياري 9119مطا يتف  م  )ألؾ  طجة،  
بسيطا  ميارة الضج  الما  ،  مطا ي شج متض فاعمية الطظياج التتريبي الطعت" م مؽ ال تراا البتنية والطيارية  و 

 (87، 9119)الؾ  طجة،
 الاستشتاجات والتهصيات: -5
 الاستشتاجات: 5-1

التتريثاا  ال ثاؿ الطظاطية وافوزاف امضامية أدا إل  رظؾيج   الطياراا افساسية جطيعيا  لكلا  .0
 الطنطؾعتيؽ.
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الطظاطية رفؾقب عم  رتريثاا افوزاف امضامية في رظؾيج ميارة)الضج  الما  ( التتريثاا  ال ثاؿ  .9
ج ميارة ) ائد في رظؾي  افوزاف امضامية عم  رتريثاا ال ثاؿ الطظاطية للاعبيؽ،   ورفؾقب التتريثاا

 الصت الينؾمي( للاعبيؽ. 

جحاء جمؼ اللاعا      شكل دقي  ل ت رؼ رؾعيف  الؾسائل التتريبية الطمتختمة  م اوماا إضامية عم  أ  .3
م  طجي ة التتريا التكجاري الطظاسثة ليا مؽ  ية الشتد والجا اا والتكجاراا وفتجاا العطل والتترج لحيادة 

 الط اومة.
 التهصيات: 5-2

 في  ضؾء ابستظتاجاا التي رؾصل إلييا الث ة يؾصي الثا  اف  طا مدري  
 افوزاف ابضامية وال ثاؿ الطظاطية لتظؾيج الطياراا افساسية  ردكيت   استختاـ رتريثاا الط اوماا   .0

 للاعبي  كجة  الظائجة.

استختاـ التتريا  افوزاف امضامية عظت التجكيح لتظؾيج ميارة ) ائد الصت الينؾمي(، والتجكيح عظت  .9
 استختاـ التتريا  ال ثاؿ الطظاطية لتظؾيج ميارة)الضج  الما  ( للاعبي  كجة الظائجة.

ردكيت  استختاـ الشتد الطظاسثة لمط اوماا الطؾضؾعة عم  أجحاء جمؼ اللاعا  إذ  ب ر رج عم  سيج   .3
 ال جكة في افداء الطياري   وب  ركؾف معي ة للأداء.

 السرادر:

(  " لجنامج رتريثاا نؾعية وردريجه عم  ممتؾض أداء افرساؿ الما   لظاشئي الكجة 9119ألؾ  طجة، ميظت ) -0
 .ة "، رسالة ماجمتيج غيج مظشؾرة ، كمية التجبية الجياضية ، جامعة طظظاالظائج 

  .(  "ابجيحة الجياضية الطظحلية لتظؾيج الص ة والجياضة الطظحلية "، المعؾدمة9107التايل، عبتالعحيح ) -9

الطتتيجاا البتنية ر ميل التطايح للاعبي الكجة الظائجة وف  عتد مؽ " (  9109المؾيتي، عمي الجاهيؼ صالح ) -3
 ، كمية التجبية الجياضية ، جامعة الطؾصل . غيج مظشؾرة ، رسالة ماجمتيج"والطيارية والقياساا النمطية
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(  " ردريج لجنامج رتريبي  استختاـ ار اؿ اضامية في رظؾيج  عض عظاصج المياقة 9107عبت ابميج، رافت ) -4
، 4لمظاشئيؽ"، جامعو  الل، كمية التجبية البتنية وعمؾـ الجياضة، الطنمت البتنية والطياراا ابساسية  كجة ال تـ 

 .، العجاؽ4العتد 

 .التتريا الجياضي والتكامل ليؽ الظغجية والتظبي "، دار الفكج العجبي، ال اىجة ( "0999الثصيج، عادؿ) عبت -5
 ؼ ، رتريا ، ر ميل، قانؾف"،(  " الكجة الظائجة ، راريخ ، رعم0999عبت التائؼ، ا طت و طو، عمي مصظف  ) -6

 . ال اىجة، دار الفكج العجبي
 .(  " التعمؼ ال جكي "، دار الفكج لمظثاعة والظشج، الطؾصل0989م نؾ ، وجيو واعجوف ) -7
(  " ردريج مظيج رتريبي  استختاـ أسمؾبيؽ مختمفيؽ في رظؾيج قؾة ال فح ابنفنارية 9117محمد ضام  ) -8

ما   لتض بعا الكجة الظائجة الشثا  "، رسالة ماجمتيج غيج مظشؾرة ،كمية وعلاقتيا لتقة ميارة الضج  ال
 .التجبية الجياضية، جامعة  تتاد

(  " ردريج رطجيظاا عاصة في رظؾيج عضلاا الثراعيؽ ودقة اداء الضج  9105مخمع، عبت الله عالت ) -9
في كمية التجبية البتنية وعمؾـ الجياضة  ،   ة مظشؾر30وابرساؿ الما    الكجة الظائجة "، الطنمت التاس ، العتد

 ، جامعة دمال .
مظياج رتريبي ) الت  يل( في رظؾيج سجعة  جكاا الججميؽ  "ردريج(  9116سييل جاسؼ جؾاد ) الطممطاوي، -01

، اطجو ة دكتؾراه "( سظة 08-07الط تجنة  الجشاقة ودقة اداء الطياراا الينؾمية والتفاعية  الكجة الظائجة لمشثا  )
 كمية التجبية الجياضية ، جامعة  الل. ،
 ردريج رتريثاا لتنية  دوزاف إضامية لظما مختمفة في رظؾيج(  " 9191الطعنؾف، طارؽ جاسؼ صالح ) -00

"، رسالة ماجمتيج غيج  و ائد الصت للاعبي الكجة الظائجة  عض ال تراا البتنية وميارري الضج  الما  
 .لجياضة، جامعة ركجيبمظشؾرة، كمية التجبية البتنية وعمؾـ ا

(  " م ارنة ردريج التتريا  افر اؿ ال جة ووزف النمؼ عم  أداء  عض 9119الطؾسؾي، سياد قاسؼ سعيت ) -09
الطياراا وممتؾض ال ترة ابنفنارية للاعبي الكجة الظائجة "،   ة مظشؾر في منمة الجياضة الطعاصجة ، كمية 

 .معة  تتادالتجبية البتنية وعمؾـ الجياضة لمبظاا ، جا
 ، مظا   التعميؼ العالي،  تتاد.9، رججطة عبت عمي نصيف، طاصهل التدريب" "(  0991ىارة، ديتجش ) -03
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14- Chad Waterbury (2005) : MUSCLE REVOLUTION , USA. 

15- Raju Sathuluri (2016) Effect of stractured resistance training and varied intensities of 

weight training on selected motor fitness and physialogical variables among athletes , 

lulu publications, 1st printing, ISBN:978 

 

 التمرينات الخاصة المصصمة في البرنامج التدريبي

التنجيبية ابول   أداء ميارة  ائد الصت مؽ ال ثاا لؾض  م اوماا عم  الججميؽ والثراعيؽ لمطنطؾعة الأولالتسرين 
)ال ثاؿ الطظاطية( والطنطؾعة التنجيبية ال انية )ابوزاف ابضامية(، م ؾـ اللاعا  دداء ميارة  ائد الصت مؽ وض  
الؾقؾؼ اماـ الشثكة والثراعيؽ  طمتؾض الكتفيؽ يبتا اللاعا  افداء والتكجار  طؾقع مشا و لمطظافمة ويتؼ رظفيث ىثا 

 نطؾعتيؽ، و مكؾف ابعتلاؼ    الط اومة الطمتختمة .التطجيؽ مؽ قبل كمتا الط
 أداء ميارة  ائد الصت مؽ ال جكة لمنانبيؽ لؾض  م اوماا عم  الججميؽ والثراعيؽ لمطنطؾعة التسرين الثاني

ائد التنجيبية ابول  )ال ثاؿ الطظاطية( والطنطؾعة التنجيبية ال انية )ابوزاف ابضامية(، م ؾـ اللاعا  دداء ميارة  
الصت مؽ وض  الؾقؾؼ اماـ الشثكة والثراعيؽ  طمتؾض الكتفيؽ يبتا اللاعا  افداء وبعت ىبؾط اللاعا م ؾـ  الت جؾ 

 ( عظؾة وال فح لمطخ الكجة ابعجض وركجار ابداء  طؾقع مشا و لمطظافمة.9لمنانا ممافة )
 اومة عم  النثع لمطنطؾعة التنجيبية ابول   أداء ميارة  ائد الصت مؽ ال جكة لمنانبيؽ لؾض  الطالتسرين الثالث

)ال ثاؿ الطظاطية( والطنطؾعة التنجيبية ال انية )افوزاف امضامية(،  إذ م ؾـ اللاعا  دداء ميارة  ائد الصت مؽ 
وض  الؾقؾؼ اماـ الشثكة والثراعيؽ  طمتؾض الكتفيؽ ويبتأ اللاعا  افداء وبعت ىبؾط اللاعا م ؾـ  الت جؾ لمنانا 

 ( عظؾة وال فح لمطخ الكجة ابعجض وركجار افداء  طؾقع مشا و لمطظافمة.9مافة )م
أداء ميارة الضج  الما   مؽ ال ثاا لؾض  الط اوماا عم  الججميؽ لمطنطؾعة التنجيبية ابول  التسرين الرابع:

 دداء ميارة الضج  الما   مؽ )ال ثاؿ الطظاطية( والطنطؾعة التنجيبية ال انية )ابوزاف امضامية(،و م ؾـ اللاعا 
 ال ثاا مؽ وض  الؾقؾؼ في الطظظ ة ابمامية أماـ الشثكة ومؽ رؼ ركجار الطيارة وبطؾقع مشا و لمطظافمة.
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  أداء ميارة الضج  الما   مؽ ال جكة لؾض  الط اوماا عم  النثع لمطنطؾعة التنجيبية ابول  التسرين الخامس
تنجيبية ال انية )ابوزاف ابضامية(، م ؾـ اللاعا  دداء ميارة الضج  الما   مؽ )ال ثاؿ الطظاطية( والطنطؾعة ال

وض  الؾقؾؼ اماـ الشثكة وعظت سطاع اممعاز م ؾـ اللاعا  الت جؾ رلاث  نلاا وال فح فداء الضج  الما   
 تطجيؽ.عم  الكجة الطجفؾعة مؽ قبل الطتر  رؼ اليبؾط والعؾدة لمؾض  ابلتتائي ومؽ رؼ ركجار ال

  أداء ميارة الضج  الما   مؽ ال جكة لؾض  الط اوماا عم  الججميؽ لمطنطؾعة التنجيبية ابول  التسرين الدادس
)ال ثاؿ الطظاطية( والطنطؾعة التنجيبية ال انية )ابوزاف ابضامية(، م ؾـ اللاعا  دداء ميارة الضج  الما   مؽ 

م ؾـ اللاعا  الت جؾ رلاث  نلاا وال فح فداء الضج  الما    وض  الؾقؾؼ أماـ الشثكة وعظت سطاع ابمعاز
 عم  الكجة الطجفؾعة مؽ قبل الطتر  رؼ اليبؾط والعؾدة لمؾض  ابلتتائي ومؽ رؼ ركجار التطجيؽ.

 اداء ميارة ابرساؿ الما    ال فح مؽ ال ثاا لؾض  الط اوماا عم  الججميؽ لمطنطؾعة التنجيبية التسرين الدابع 
ل  )ال ثاؿ الطظاطية( والطنطؾعة التنجيبية ال انية)ابوزاف ابضامية(، م ؾـ اللاعا  دداء ميارة ابرساؿ مؽ ابو 

وض  الؾقؾؼ عمع عد الظيامة  دعث عظؾة لم فح للأعم  ومؽ رؼ ضج  الكجة ال  سا ة الخصؼ والعؾدة لمؾض  
 ابلتتائي وركجار ابداء.

  أداء ميارة ابرساؿ الما   مؽ ال جكة لؾض  الط اوماا عم  الججميؽ لمطنطؾعة التنجيبية ابول  التسرين الثامن
)ال ثاؿ الطظاطية( والطنطؾعة التنجيبية ال انية )ابوزاف ابضامية(، م ؾـ اللاعا  دداء ميارة ابرساؿ مؽ وض  

للأعم  وللأماـ ومؽ رؼ ضج  الكجة ال  سا ة الؾقؾؼ عمع عد الظيامة م ؾـ اللاعا  الت جؾ رلاث  نلاا وال فح 
 الخصؼ والعؾدة لمؾض  ابلتتائي وركجار ابداء مجة اعجض  ما شجوط اداء التطجيؽ 

لمطنطؾعة التنجيبية ابول     أداء ميارة ابرساؿ الما   مؽ ال جكة لؾض  الط اوماا عم  النثعالتسرين التاسع
، م ؾـ اللاعا  دداء ميارة ابرساؿ مؽ وض  ة ال انية )ابوزاف ابضامية()ال ثاؿ الطظاطية( والطنطؾعة التنجيبي

الؾقؾؼ عمع عد الظيامة وعظت سطاع ابمعاز م ؾـ اللاعا  الت جؾ رلاث  نلاا وال فح للأعم  وللإماـ ومؽ رؼ 
 لتطجيؽ.ضج  الكجة ال  سا ة الخصؼ والعؾدة لمؾض  ابلتتائي وركجار ابداء مجة اعجض  ما شجوط اداء ا
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