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خلاله تحقیق كفاءة عالیة والارتقاء ویعد التدریب المتقطع عالي الكثافة من الأسالیب التدریبیة التي من الممكن من:المستخلص
بالمستوى الریاضي، وان فكرة التدریب المتقطع عالي الكثافة تنص على استخدام تمرینات بفترات متناوبة قصیرة تتمیز بالكثافة مما 

.یجعل الجسم بحاجة إلى كمیة أوكسجین اكبر من المعتاد تتبعها فترات استراحة قصیرة جدا
إن تفاوت في مستوى أداء اللاعبین الممارسین بالكرة الطائرة فئة الشباب وأثره على سرعة أداء الارسال وتكمن المشكلة البحث

والضرب الساحق ودقته وان إي ضعف في مستوى القدرات البدنیة ومنها القدرة الانفجاریة یزید من صعوبة السرعة والدقة في الأداء 
  .في المباریاتالمهاري وهذا یصعب من أداء المنافسة والحسم

مما ولد لدى الباحثة دافعاً في القیام بدراسة وعلى وضع المناهج التدریبیة الصحیحة والحدیثة لإبراز مواقع الضعف تمهیداً لمعالجتها 
  .مما یناسب اللاعب وظروف فریقه

  :أهداف البحث
  .أعداد تمرینات بالتدریب المتواتر عالي الكثافة-1
دریب المتواتر عالي الكثافة في تطویر القوة الانفجاریة ودقة الأداء لمهارتي الارسال والضرب الساحق التعرف على تمرینات بالت-2

.بالكرة الطائرة 
:فرض البحث

هناك فروق ذات دلالة إحصائیة معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى عینة البحث في تطویر القدرة الانفجاریة ودقة الأداء -1
  .رسال والضرب الساحق بالكرة الطائرة لمهارتي الا

لملائمته لطبیعة البحث ) المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي(استخدمت الباحثة المنهج التجریبي بتصمیم :منهج البحث
) 18(الغ عددها والب. أما مجتمع البحث فقد حدد الباحث مجتمع البحث للاعبین المدرسة التخصصیة للكرة الطائرة في. ومشكلته

لاعب من لاعبوا المدرسة التخصصیة لرعایة ) 16(بلغ عددهم ، وبعد استبعاد لاعبتین لأداء التجربة الاستطلاعیة علیهم، لاعب
، على قاعة المدرسة التخصصیة لرعایة الموهبة الریاضیة 11/8/2023الى 31/5/2023الموهبة الریاضیة في بغداد، للمدة من 

  . في بغداد
  :تضمنت الاستنتاجات التي توصلت إلیها الباحثة التاليفیما 

  .أثبتت النتائج البحث بالتدریب المتقطع عالي الكثافة لها دور فعال في تطویر القدرة الانفجاریة لدى أفراد عینة البحث -
فمن الممكن إجراء ) اعین الرجلینالذر (أن النتائج التي توصلت إلیها الباحثة التي أثبتت تطور القدرة الانفجاریة : التوصیات البحث

.دراسات على قدرات بدنیة  أخرى وفعالیات ریاضیة أخرى
.الضرب الساحق - دقة أداء الارسال -القدرة الانفجاریة - التدریب المتقطع :كلمات المفتاحیة
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  :المقدمة- 1
قفزات كبیرة في المیادین كافة بشكل عام وفي لقد حقق العلم 

المیدان الریاضي بشكل خاص في ظل التطور والنهضة العلمیة 
الألعابالحدیثة إذ التكنولوجیا العلمیة منطلق التقدم والرقي في 

وان واحداً من العلوم الریاضیة المتعددة هو علم . الریاضیة
مجال التدریب الریاضي الذي جمع علوماً مختلفة في 

تخصصات الألعاب والفعالیات الریاضیة إذ ارتبط بنظریات 
الصحیحة بحیث الأساسیةوقواعدها ومبادئها الأخرىالعلوم 

البدني الأداءیكون مردود هذه العلوم والنظریات الى تقدم وتطور 
  .انجاز ریاضي مطلوبأفضلوالمهاري لتحقیق 

القوة الانفجاریة وهذا البحث یرتبط بشكل مباشر بالقوة وتحدیداً 
الریاضیة من بینها لعبة الكرة الألعابوالتي ترتبط بمجموعة من 

  .الطائرة
الجماعیة المحبوبة الألعابوتعد لعبة الكرة الطائرة واحدة من 

أداءلدى شعوب العالم بصورة عامة والتي ارتبط تطور مستوى 
لاعبیها وهنا یكون التركیز على القوة الانفجاریة التي تحقق

الانجاز العالي وحسم المباریات من خلال الارسال والضرب 
فضلا الساحق مع التأكید على ارتباط القوة مع السرعة والدقة 

  .وغیرها… كالخططیة والقدرات البدنیةالأخرىالنواحي عن
مما یوجب على العاملین في هذا المجال اعتماد المناهج 

تدریب المتواتر عالي والخطط التدریبیة الحدیثة المعاصرة ویعد ال
التدریبیة التي من الممكن من خلاله تحقیق الأسالیبالكثافة من 

كفاءة عالیة والارتقاء بالمستوى الریاضي، ان برنامج هیت هو 
وهو یعني ) هاي أنتانسیتي أنترفال ترینین(اختصار لمصطلح 

 ً وانتشر هذا البرنامج عبر العالم . تدریبا عالي الكثافة ومتقطعا
وان فكرة التدریب .ى رواجا مهما في الدول العربیة أیضاولاق

على استخدام تمرینات بفترات المتواتر عالي الكثافة تنص
متناوبة قصیرة تتمیز بالكثافة مما یجعل الجسم بحاجة إلى كمیة 
أوكسجین اكبر من المعتاد تتبعها فترات استراحة قصیرة جدا، 

وعیة الدمویة، قد كما تعد شكل من أشكال ترییض القلب والأ
دقیقة، 30إلى 4المعتادة من ) HIIT(تختلف فترة جلسات 

وتوفر هذه التدریبات المكثفة القصیرة وضعیة وقدرة ریاضیة 
  .، تحسین أیض الجلوكوزأفضل

الجماعیة تطورت على المستوى الدولي في العصر الألعابوان 
جة نتیالأخیرةالحدیث بشكل ملحوظ وخصوصاً خلال السنوات 

ومستویاتهم في مختلف وأدواتهماللاعبین بإمكاناتالارتقاء 
تدریبیة تتلائم مع هذا أسالیبالنواحي لذا یجب البحث عن 

وذلك بسبب التغیرات الحدیثة التي طرأت على اللعبة، التطور
مس فضلا عنعلى طول خط النهایة إرسالمنها فتح منطقة 

تكون في هذه الحالة إذالكرة على الشبكة وعبورها بالإرسال
لاعبة بعدما كانت خطأ وتمثل مهارة الارسال الساحق من القفز 

للعبة بالكرة الطائرة إذ الأساسیةخاصة من بین المهارات أهمیة
یتطلب الارسال والضرب الساحق صفة بدنیة خاصة مثل القوة 
وسرعة الاستجابة الحركیة والقوة الممیزة بالسرعة وهذه الصفات 

علت بشكل جید وایجابي مع صفات اللاعب الجسمیة تفاإذا
كالطول والوزن فأنها ستكون عاملاً مساعداً في حسم نتیجة 

  .المباراة لصالحه
  :مشكلة البحث

متابعة التقدم في المستوى البدني والوظیفي والخططي إن
والنفسي والمهاري للاعب الكرة الطائرة على مراحل دوریة سواء 

الأمورالمباریات تعد من أثناءأوتدریبیة كانت في الوحدات ال
ً الأساسیة في تقویم قدرات اللاعبین ومستویاتهم وخصوصا

الشباب تساعد المدرب في التعرف على مقدار القدرة العضلیة 
التي تعمل وبالذات القدرة الانفجاریة للاعبین الممارسین لمهارة 

تفاوت في الارسال والضرب الساحق وهنا تكمن المشكلة إذ یوجد
وأثرهاللاعبین الممارسین بالكرة الطائرة فئة الشباب أداءمستوى 

على سرعة أداء الارسال والضرب الساحق ودقته وكذلك 
وان ضعف . الارسال والضرب الساحقأداءتشخیص ضعف 

مستوى القدرات البدنیة ومنها القدرة الانفجاریة یزید من صعوبة 
المنافسة أداءي وهذا یصعب من المهار الأداءالسرعة والدقة في 

  .والحسم في المباریات
مما ولد لدى الباحثة دافعاً في القیام بدراسة وعلى وضع المناهج 

مواقع الضعف تمهیداً لإبرازالتدریبیة الصحیحة والحدیثة 
  .لمعالجتها مما یناسب اللاعب وظروف فریقه

  :أهداف البحث
  .الكثافةأعداد تمرینات بالتدریب المتواتر عالي-1
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التعرف على تمرینات بالتدریب المتواتر عالي الكثافة في -2
لمهارتي الارسال الأداءتطویر القدرة الانفجاریة ودقة 

  .والضرب الساحق بالكرة الطائرة 
:فرض البحث

معنویة بین الاختبارات إحصائیةهناك فروق ذات دلالة -1
درة الانفجاریة القبلیة والبعدیة لدى عینة البحث في تطویر الق

  .ال والضرب الساحق بالكرة الطائرةلمهارتي الارسالأداءودقة 
مجالات البحث

لاعبوا المدرسة التخصصیة لرعایة الموهبة :المجال البشري
  .الریاضیة في بغداد

.11/8/2023الى 31/5/2023من :المجال الزمني
قاعة المدرسة التخصصیة لرعایة الموهبة :المجال المكاني

.الریاضیة في بغداد 
  : منهج البحث وجراءته المیدانیة- 2
استخدمت الباحثة المنهج التجریبي : منهج البحث1- 2

) المجموعة الواحدة ذات الاختبار القبلي والبعدي(بتصمیم 
  .لملائمته لطبیعة البحث ومشكلته 

حددت الباحثة مجتمع البحث : مجتمع البحث وعینته2- 2
سة التخصصیة لرعایة الموهبة الریاضي للاعبین المركز المدر 

وبعد استبعاد لاعبین ،لاعب) 18(والبالغ عددها . للكرة الطائرة
. لاعب ) 16(بلغ عددهم ، لأداء التجربة الاستطلاعیة علیهم

الطول والوزن (عینه البحث في لأفرادالباحثة التجانس أجرت
بحث عینة الأفرادأنوتبین ) 1(الموضح في الجدول ) والعمر

قیم معامل الالتواء كانت محصورة بین أنإذذو توزیع طبیعي 
  .عینة البحث أفرادمما یدل على تجانس ) 1+(

  یبین تجانس عینه البحث) 1(جدول 
معامل الالتواء الوسیط الانحراف المعیاري الوسط الحسابي المتغیرات

0.311 1.605 0.466 1.604 الطول
0.627 23.500 1.975 22.916 لعمرا
0.449 59.000 5.348 57.333 الوزن

مما یدل على توزیع 1+معامل الالتواء منحصر بین قیمة
  .مجتمع البحث توزیعا اعتدالیا

  

والأجهزة وسائل جمع المعلومات والأدوات3- 2
  :المستخدمة

المراجع والمصادر : (وسائل جمع المعلومات3-1- 2
لاختبارات والقیاس، العربیة والأجنبیة، الملاحظة والتجریب، ا

  ).جمع  المعلوماتةشبكه الاتصال الدولیة الانترنت، استمار 
میزان طبي لقیاس الوزن : (أجهزه وأدوات البحث3-2- 2

سم وأدوات مكتبیه، 5والطول الكلي، شریط لاصق بعرض 
، ساعة توقیت )10(شریط قیاس بالسنتمتر، كرات طائرة عدد 

ه كرة طائرة ذات مواصفات الكترونیة، ملعب كرة طائرة، شبك
  ).قانونیه

  :إجراءات البحث المیدانیة4- 2
ترشیح الاختبارات المناسبة للمتغیرات 4-1- 2

تم ترشیح مجموعة من الاختبارات في استمارة : المبحوثة
لاستطلاع أراء الخبراء حول تحدید الاختبارات القدرة ، استبانه

ع الاستمارات ، وبعد جم)1(والموضحة في ملحق ، الانفجاریة
وتفریغ البیانات تم اعتماد الاختبارات التي حققت نسبه اتفاق 

وكما موضح في الجدول ، فأكثر كنسبة للاختبارات%) 75(
)2.(  

  یبین أراء السادة الخبراء حول تحدید الاختبارات القدرة الانفجاریة) 2(الجدول 

الاختبارات المرشـــــحةالقدرة الانفجاریة
الأهمیة 

یةالنسب
الترشیح

رفضقبول

القدرة الانفجاریة 
للرجلین

  .اختبار الوثب العمودي من الثبات -
  .اختبار الوثب العمودي من الحركة -
.اختبار الوثب العریض من الثبات -

80  
70  
65

Ö  
×  
×

القدرة الانفجاریة 
للذراعین

أماما من ) كغم2(رمي الكرة الطبیة زنة -
  فوق الرأس

بالیدین ) كغم2(الطبیة زنة رمي الكرة-
في وضع الجلوس على الرأسمن فوق 
  .الكرسي 

من ) كغم1(رمي الكرة الطبیة زنة -
.الوقوف 

55  
65  
85Ö

×  
×  

فیما تم إعداد استمارة استبانة استطلاع أراء الخبراء حول تحدید 
تم إذالاختبارات المناسبة لمهارة الارسال والضرب الساحق 

كنسبة قبول للاختبار وكما موضح في فأكثر% 75تحدید نسبة 
  ).3(الجدول 
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یبین أراء السادة الخبراء حول تحدید الاختبارات المناسبة لمهارة ) 3(الجدول 
  الارسال والضرب الساحق

الاختبارات المرشـــــحةالمهارات
الأهمیة 
النسبیة

الترشیح
الرفضالقبول

الارسال
  سفلالارسال من الأعلى أو الأ

الارسال الساحق
الارسال الساحق من القفز

67%
88%
50%

Ö

×
  
×

الضرب 
الساحق

  4الضرب الساحق من مركز - 1
  3الضرب الساحق من مركز - 2
2الضرب الساحق من مركز - 3

90%  
60%  
70%

Ö

×
×

توصیف الاختبارات والقیاس المستخدمة 4-2- 2
  :بالدراسة

ي من الثبات اختبار القفز العمود4-2-1- 2
  ):156، 1997: محمد صبحي حسنین)(سارجنت(

  . قیاس القوة الانفجاریة للرجلین:الغرض من الاختبار
حائط مسطح، مع وضع العلامات على الحائط مباشرة :الأدوات

وفقاً لشروط الأداء بحیث یكون بدایة التدرج مرتفعة عن الأرض 
، )سم400-151(، على أن یبدأ بعد ذلك التدرج من )سم150(

.  قطع من الطباشیر
یمسك اللاعب قطعة من الطباشیر، ثم یقف :وصف الأداء

بحیث تكون ذراعه الماسكة للطباشیر بجانب الحائط، ثم یقوم 
المختبر برفع ذراعه على كامل امتدادها لعمل علامة بالطباشیر 
على الحائط مع ملاحظة عدم رفع العقبین من الأرض، ویسجل 

ضعت العلامة أمامه، ثم ومن وضع الوقوف یمرجح الرقم الذي و 
اللاعب الذراعین أماماً عالیاً ثم أماماً أسفل خلفاً مع ثني 
الركبتین نصفاً ثم مرجحتهما أماماً عالیاً مع فرد الركبتین للوثب 
العمودي إلى أقصى مسافة یستطیع الوصول إلیها لعمل علامة 

لرقم الذي وضعت أخرى والذراع على كامل امتدادها، یسجل ا
.العلامة الثانیة أمامه

تسجل المسافة بین الإشارة الأولى والثانیة وتعطى :التسجیل
  .للاعب محاولتان تحسب الأفضل

  
  

كغم بید ) 1(اختبار رمي كرة طبیة زنة 4-2-2- 2
  :)34، 1997: هاشم احمد سلیمان(واحدة

  .راعینقیاس القوة الانفجاریة لعضلات الذ:الغرض من الاختبار
كغم، شریط قیاس، تحدید قطاع ) 1(كرة طبیة زنة :الأدوات

سم ) 5(الرمي برسم خطوط عریضة على الأرض بینهما 
.ومسجل ومیقاتي

یقف المختبر على خط البدایة ویحمل الكرة :إجراءات الاختبار
بذراعه ثم وضع الكرة خلف الرأس، ثم الانحناء إلى الخلف، 

مرجحة إلى الأمام ومعها مد وعمل قوس في الظهر، ثم ال
  الذارعین إلى الأمام، ورمي الكرة إلى أبعد مسافة  

.یتم احتساب ابعد مسافة بعد إعطاء ثلاث محاولات:التسجیل
قیاس الدقة لمهارة الارسال الساحق في 4-2-3- 2

  :الكرة الطائرة
أزهار (قیاس الدقة لمهارة الارسال الساحق :الغرض من الاختبار

  ).54-35، 2010: ارعبد الجب
، )5(كرات عدد ، ملعب كرة الطائرة قانوني:الأدوات المستخدمة

  .شریط ملون لتقسیم الملعب الى مناطق
یقف اللاعب في منتصف الخط النهائي :مواصفات الأداء

للملعب ممسكا بالكرة وجاهزا لأداء الارسال لتعبر الكرة الى 
  .النصف المخطط

  .ضمن حدود القانون بأكمله یؤدي الارسال:شروط الأداء
في كل محاولة ویأخذمحاولات ) 5(یعطى للاعب :التسجیل

درجة المنطقة التي تقع فیها الكرة علیه فان الدرجة العظمى 
عند سقوط الكرة الخط الفاصل مراعاةدرجة مع ) 25(للاختبار 

  .الأعلىبین منطقتین یعطى للاعب درجة المنطقة 
رة الضرب الساحق القطري اختبار دقة مها4-2-4- 2

  )64، 2015: دینا عبد الحسین)(4(والمستقیم مركز 
قیاس دقة الضرب الساحق القطري : الهدف من الاختبار

  ).4(والمستقیم مركزي 
ملعب كرة طائرة قانوني، كرات طائرة قانونیة، مرتبتان :الأدوات
  .متر1متر وعرض 2طول 

الضرب الساحق من یقوم اللاعب المختبر ب:مواصفات الأداء
وعلى ) 3(بواسطة إعداد من المدرب من مركز ) 4(مركز 
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) 5(ضربات ساحقة بالاتجاه القطري و) 5(المختبر أداء 
  .ضربات بالاتجاه المستقیم

  :التسجیل
  .نقاط لكل ضربة ساحقة صحیحة تسقط الكرة على المرتبة) 4(
نقاط لكل ضربة ساحقة صحیحة تسقط الكرة في المنطقة ) 3(

.لصفراء على وفق نوع الضرب الساحقا
) أ(نقاط لكل ضربة ساحقة صحیحة تسقط الكرة في منطقة ) 2(

للضرب الساحق ) ب(للضرب الساحق القطري وفي منطقة 
  .المستقیم

  .نقطة واحدة لكل ضربة ساحقة تسقط الكرة في بقیة الملعب) 1(
  .لكل ضرب ساحق فاشل) صفر(

  .)قطةن40(الدرجة النهائیة للاختبار 
أجرت الباحثة التجربة :التجربة الاستطلاعیة5- 2

لاعب تم اختیارهم بالطریقة 2استطلاعیة على عینة تكونت من 
العشوائیة من لاعبین المركز التخصصي وأجریت التجربة 

  .31/5/2023الاستطلاعیة الموافق
تم إجراء الاختبارات والقیاسات :الاختبارات القبلیة6–2

المدرسة التخصصیة لرعایة الموهبة البحث فيالقبلیة لعینة 
.2/6/2023الریاضیة في بغداد یوم 

أعدت الباحثة منهج تدریبي :المنهج التدریبي7–2
باستعمال تمرینات بالتدریب المتقطع عالي الكثافة لتطویر بعض 
القدرات البدنیة والضرب الساحق والإرسال باستخدام مجموعة 

المنهج باستخدام تمرینات مبنیة على واحدة تجریبیة، تم تصمیم 
أسس التدریب المتقطع عالي الكثافة وبما یتطابق مع لعبة الكرة 
الطائرة، والتي طبقت في قسم الأعداد الخاص إذ تم تطبیق 

  :المنهج على النحو التالي
لغایة یوم 5/6/2023تم تطبیق المنهج التدریبي في -
ث والبالغ عددها وعلى المجموعة التجریبیة للبح4/8/2023
  . لاعب ) 16(
وحدات تدریبیة ) 3(أسبوعا بمعدل ) 8(تضمن المنهج التدریبي -

أیاما تدریبیة ) احد، الثلاثاء، خمیس(إذ كانت أیام ، أسبوعیا
  .وحدة تدریبیة) 24(وبذلك بلغت مجموع الوحدات التدریبیة 

حصة الجانب ) دقیقة90(مدة الوحدة التدریبیة الوحدات كانت -
  ). دقیقة60(لبدني والمهاري فیها كانت تتراوح ا

وقد طبق ) 1-2(تم إتباع التموج في حمل التدریب والذي كان -
  .المنهج خلال القسم الرئیس

تم إجراء الاختبارات البعدیة لعینة : الاختبارات البعدیة8–2
في المدرسة التخصصیة لرعایة 11/8/2023البحث في 

  .وبعد الانتهاء من المنهج التدریبي ، الموهبة الریاضیة في بغداد
استخدمت الباحثة البرنامج : الوسائل الاحصائیة9- 2

  .لمعالجة النتائج إحصائیا ) SPSS(الإحصائي الجاهز 
:عرض وتحلیل النتائج ومناقشتها- 3
عرض وتحلیل نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة 1- 3

ب الساحق للقدرة الانفجاریة والمهارتي الارسال والضر 
  :للمجموعة التجریبیة ومناقشتها

یبین الدلالة الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للقدرة ) 4(الجدول 
الانفجاریة ومهارتي الارسال والضرب الساحق للمجموعة التجریبیة

  

  .11وتحت درجة حریة 0.05<دالة تحت مستوى دلالة 
القوة (بلغت قیمة الوسط الحسابي لاختبار ) 4(تبین من الجدول 

وقیمة الانحراف المعیاري ) 4.226(بلغت ) الانفجاریة للذراعین
، في حین بلغت قیمة الوسط الحسابي في )0.441(بلغت 

، وقیمة الانحراف المعیاري بلغت )4.904(الاختبار البعدي 
ولغرض التعرف على معنویة الفروق بین الأوساط ).0.218(

إذ ظهر أن ، للعینات المترابطة) ت(الحسابیة تم استخدام اختبار 
لیة قیمة الوسط الحسابي للفروق بین الوسطین الحسابیة القب

، وقیمة الانحراف المعیاري قد بلغت )0.677(والبعدیة قد بلغت 
عند ) 7.590(المحسوبة فقد بلغت ) ت(وقیمة ، )0.309(

تبین بأنه اقل أو اصغر من ) 0.00(مقارنة مستوى الخطأ البالغ 
مما یدل معنویة الفروق بین ) 0.05(قیمة مستوى الدلالة البالغة 
  .لصالح الاختبار البعدي الاختبارین القبلي والبعدي و 

الاختبار
ي الاختبار البعديالاختبار القبل

) ت(ع فف
المحسوبة

مستوى 
الخطأ

الدلالة 
یةالاحصائ عسَ عسَ 

القوة 
ریة  الانفجا
للذراعین

معنوي4.2260.4414.9040.21890.67750.3097.5900.000

القوة 
ریة  الانفجا

للرجلین
معنوي3.2970.5933.9920.32040.69500.7283.3060.000

ويمعن6.3431.30215.8331.52759.50002.153215.2840.000مهارة الارسال
مهارة الضرب 

معنوي10.2000.83621.0002.915410.80002.77488.7030.001الساحق
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) القوة الانفجاریة للرجلین(بلغت قیمة الوسط الحسابي لاختبار 
وقیمة الانحراف المعیاري بلغت ، )3.297(في الاختبار القبلي 

، في حین بلغت قیمة الوسط الحسابي في الاختبار )0.593(
). 0.320(، وقیمة الانحراف المعیاري بلغت )3.992(البعدي 

رف على معنویة الفروق بین الأوساط الحسابیة إذ ولغرض التع
ظهر أن قیمة الوسط الحسابي للفروق بین الوسطین الحسابیة 

، وقیمة الانحراف المعیاري قد )0.695(القبلیة والبعدیة قد بلغت 
) 3.306(المحسوبة فقد بلغت ) ت(وقیمة ، )0.728(بلغت 

أواقل تبین بأنه) 0.00(عند مقارنة مستوى الخطأ البالغ 
مما یدل معنویة ) 0.05(اصغر من قیمة مستوى الدلالة البالغة 

الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 
وتبین من الجدول وجود فروق بین قیم الأوساط الحسابیة وقیم . 

الانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي والبعدي لدى المجموعة 
مهارة (بلغت قیمة الوسط الحسابي لاختبار التجریبیة، إذ

وقیمة الانحراف ، )6.343(في الاختبار القبلي ) الارسال
، في حین بلغت قیمة الوسط الحسابي )1.302(المعیاري بلغت 

، وقیمة الانحراف المعیاري )15.833(في الاختبار البعدي 
ولغرض التعرف على معنویة الفروق بین ) . 15.833(بلغت 
إذ ، للعینات المترابطة) ت(ط الحسابیة تم استخدام اختبار الأوسا

ظهر أن قیمة الوسط الحسابي للفروق بین الوسطین الحسابیة 
، وقیمة الانحراف المعیاري قد )9.500(القبلیة والبعدیة قد بلغت 

) 15.284(المحسوبة فقد بلغت ) ت(وقیمة ، )2.153(بلغت 
أوتبین بأنه اقل ) 0.00(عند مقارنة مستوى الخطأ البالغ 

مما یدل معنویة ) 0.05(اصغر من قیمة مستوى الدلالة البالغة 
.الفروق بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي

وتبین من الجدول وجود فروق بین قیم الأوساط الحسابیة وقیم 
الانحرافات المعیاریة للاختبارین القبلي والبعدي لدى المجموعة 

مهارة الضرب (جریبیة، إذ بلغت قیمة الوسط الحسابي لاختبار الت
وقیمة الانحراف ، )10.200(في الاختبار القبلي ) الساحق

، في حین بلغت قیمة الوسط الحسابي )0.836(المعیاري بلغت 
، وقیمة الانحراف المعیاري )21.000(في الاختبار البعدي 

فروق بین ولغرض التعرف على معنویة ال).2.9154(بلغت
إذ ، للعینات المترابطة) ت(الأوساط الحسابیة تم استخدام اختبار 

ظهر أن قیمة الوسط الحسابي للفروق بین الوسطین الحسابیة 

، وقیمة الانحراف المعیاري قد )2.774(القبلیة والبعدیة قد بلغت 
) 8.703(المحسوبة فقد بلغت ) ت(وقیمة ، )10.800(بلغت 

أوتبین بأنه اقل ) 0.00(طأ البالغ عند مقارنة مستوى الخ
مما یدل معنویة ) 0.05(اصغر من قیمة مستوى الدلالة البالغة 

  .والبعدي ولصالح الاختبار البعديالفروق بین الاختبارین القبلي
القدرة الانفجاریة مناقشة النتائج الاختبارات 2- 3

:للذراعین والرجلین
والمتعلقة ) 4(ل النتائج التي عرضت عن طریق الجدو أظهرت

بوجود فروق ذات ) للذراعین والرجلینالقوة الانفجاریة(باختبار 
دلالة معنویة في الاختبارین القبلي والبعدي ولمصلحة الاختبار 
البعدي، إذ تعزو الباحثة الى فاعلیة التمارین البدنیة التي 
استخدمت في الوحدات التدریبیة والمتمثلة بالكرات الطبیة 

وان التمرینات المستخدمة من قبل الباحثة مثل الحجل للذراعین، 
القفز فوق المساطب أسهمت في تطویر عضلات الرجلین لقوتها 

تطویر القوة " أن ) 1978قاسم حسن، (الانفجاریة، ویذكر 
الانفجاریة تكون شدة أداء التمرینات في كل مرحلة زمنیة مقاربة 

أو%) 95–90(أو تحت القصوى %) 90–80(للقصوى 
ویمكن أن یتم هذا التغییر عن طریق تغیر %) 100(القصوى 

، وأن فكرة )156، 1979: قاسم حسن"(سرعة أداء التمرینات 
التدریب المتقطع عالي الكثافة التي استخدمت في المنهج 

20للاعبین على أداء تمرینات مكثفة في مدة قصیرة تتراوح بین 
ثانیة 30و15ن دقیقة مع فواصل زمنیة قصیرة تتراوح بی30و

التي تعتبر من أفضل وأسرع الطرق للحصول على نتائج 
.ایجابیة

:المهاریةمناقشة النتائج الاختبارات 3- 3
تبین وجود ) 4(من خلال ما تم عرضه من نتائج في الجدول 

علاقة ارتباط معنویة بین القدرة الانفجاریة للرجلین والذراعین 
رة الطائرة، وتعزو الباحثة هذه ودقة أداء الإرسال لدى لاعبي بالك

العلاقة إلى خصوصیة مهارة الإرسال والتي تعد من المهارات 
الحاسمة في الكرة الطائرة وتعتمد بشكل كبیر على سرعة الرجلین 

من " فضلا عن سرعة الذراع في الضرب، إذ أن هذه المهارة 
المهارات الهجومیة المهمة في اللعب الأمر الذي یتطلب من 

ب أن یتمتع بشكل القوة الانفجاریة للرجلین والذراعین لكي اللاع
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: دینا عبد الحسین"(یتمكن من الأداء لغرض تحقیق نقطة مباشرة 

وترجع الباحثة السبب الى طبیعة التمرینات ). 64، ص2015
مقننه راحةوفترات أداءالمستخدمة استخدمت بتكرار وزمن 

بشكل كبیر فضلا وتطویرهالأداءالى تحسین أدتبشكل علمي 
الأداءطبیعةمع أساسعن انه تدریب هذه المهارة ارتبط بشكل 

الموقع لأخذوالتحرك الأداءالمباراة من حیث لظروفالمهاري 
  .المهارةوأداءالمناسب 

ترى الباحثة أن القوة الانفجاریة سواء كانت لعضلات الرجلین أم 
لكرة الطائرة لأداء الذراعین من القدرات البدنیة المهمة للاعبي ا

الضرب الساحق، إذ بدونها لا یستطیع اللاعبون القفز لمستوى 
یقوموا بضربة ساحقة تكسبهم نقطة، أنمن الشبكة أو أعلى

وضروري لأغلب مهارات الكرة الطائرة، وأساسوهي عامل مهم 
أنَ ) " 1997محمد صبحي وحمدي عبد المنعم، (وهذا ما أكده 

لذي یفتقر إلى قوة الذراعین لایمكنه لاعب الكرة الطائرة ا
محمد صبحي وحمدي "(الحصول على ضربات ساحقة وقویة 

  .)156، 1997: عبد المنعم
  :الخاتمة- 4

وعلى ضوء النتائج التي توصلت إلیها الدراسة صاغه الباحثة 
  :الاستنتاجات التالیة

أثبتت النتائج البحث بالتدریب المتقطع عالي الكثافة لها دور -1
  .عینة البحث أفرادل في تطویر القدرة الانفجاریة لدى فعا

أثبتت النتائج البحث بالتدریب المتقطع عالي الكثافة لها دور -2
فعال في تطویر مهارة الارسال الضرب الساحق بالكرة 

  .الطائرة لدى أفراد عینة البحث 
أن استخدام طرائق وأسالیب تدریبیه تتفق مع النشاط 3-

مل علیه تلك القدرات سواء كانت بدنیه التخصصي الذي تع
مهاریه فضلا عن تنسیق مكونات الحمل التدریبي وفقا أو

كان له الدور الكبیر إذلجدول التدریب المتقطع عالي الكثافة 
.في تطویر القدرة الانفجاریة للذراعین والرجلین 

:فیما توصي البحث بالتالي
لتي أثبتت تطور القدرة أن النتائج التي توصلت إلیها الباحثة ا-1

فمن الممكن إجراء دراسات ) الذراعین، والرجلین(الانفجاریة 
  .على قدرات بدنیة أخرى وفعالیات ریاضیة أخرى

إن فكرة التدریب المتقطع یجمع بین عدد كبیر من التمرینات -2
الریاضیة التي تشغل أكبر عدد ممكن من العضلات لذا 

  .ریاضیة ممكن تنفیذه في جمیع الألعاب ال
  المصادر

التدریب العضلي الایزوتوني ففي مجال قاسم حسن حسین و احمد بسطویسي؛ ]1[
، )1979بغداد، مطبعه الوطن العربي، بغداد، : (1، طالفعالیات الریاضي

  156ص
الاختبارات المهاریة والنفسیة محمد حسن علاوي و محمد نصر الدین رضوان؛ ]2[

265، ص)1987الفكر العربي، القاهرة، دار: (1، طفي المجال الریاضي
الأسس العلمیة للكرة الطائرة وطرق محمد صبحي حسانین و حمدي عبد المنعم؛ ]3[

.156، ص )1997القاهرة، مركز الكتاب للنشر، : (القیاس
هاشم احمد سلیمان؛ التنبؤ بمستوى الأداء المهاري بدلاله الأداء البدني والقیاسات ]4[

أطروحة دكتوراه : (سنه) 16- 10(ین بأعمار الجسمیة للاعبي كرة السلة الناشئ
.34ص، )1997جامعه بغداد، ، كلیه التربیة الریاضیة، غیر منشوره

أزهار عبد الجبار؛ تصمیم مجموعة اختبارات وتقنینها لبعض المهارات بالكرة ]5[
رسالة ماجستیر، جامعة بغداد كلیة التربیة : (سنة18الطائرة لفئة الشباب بأعمار 

  .54-53ص) 2010الریاضیة، 
دینا عبد الحسین؛ تمرینات خاصة باستخدام بعض الوسائل المساعدة لتطویر ]6[

: الرؤیة البصریة وتأثیرها في دقة أداء مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة للشباب
، )2015رسالة ماجستیر، جامعة بغداد، كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة، (
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  :ملاحقال
  یوضح أسماء السادة الخبراء والمختصین) 1(الملحق 

  
  
  
  
  

  یوضح نموذج وحدة تدریبیة )2(الملحق 

الراحة بین المجامیعالراحةارالتكر الزمنالتمرینات
المجامیع

الشدة

%85ثا290ثا460ثا10الحجل على كلتا الرجلین للأمام باستمرار
%85ثا290ثا460ثا8الإسنادالأمامي

%90ثا290ثا530ثا6القفز للأعلى بسحب الركبتین
%90ثا290ثا630ثا8كغم1رمي كرة طبیة وزن 

یبدأ اللاعب في أداء الارسال من داخل منطقة الارسال (م وداخل منطقة الدفاع 3د نصفي الملعب خلف خط ضع مقعد في اح
%80ثا290ثا530ثا6)5- 6- 1محاولا ضرب الكرسي فیالمراكز الخلفیة 

لارسال متبعا یقوم اللاعب بأداء الارسال من داخل منطقة ا–توضع أهداف على هیئة مربعات مرقمة داخل أحد نصفي الملعب 
%85ثا290ثا560ثا6تسلسل الأرقام

  

  

  

  

  

مكان العملالاختصاصالاسماللقبت
جامعة بغداد/كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة للبناتكرة الطائرة/ تعلم حركي لمى سمیرد.أ1
بغدادجامعة /كلیة التربیة الریاضیة كرة الطائرة/تدریب الریاضي حسین سبهاند.أ2
جامعة بغداد/كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة للبناتكرة الطائرة/ فسلجة التدریب هدى بدوي شبیبد.م.أ3
جامعة بغداد/كلیة التربیة الریاضیة كرة الطائرة/علم النفس علاء عبد الرضاد.م.أ4
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