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 بعض عهي انذوار انمرص ببستخذاو انلايركسً انسائذ انحًم تذرٍببث تأثَر

انطبئرة انكرة نبشئبث نذى انسبحك انضرة ودلت ولوة انبذنَت انًتغَراث  

 انشرنوبٌ انذاٍى عبذ انرازق عبذ * د / أسًبء الله         عبذ عهي زٍذاٌ ٍبلوث/  أ.و.د*       

انشَخ كفر جبيعت انرٍبضَت انتربَت هَتبك يذرش         انشَخ كفر جبيعت رٍبضَتان انتربَت هَتبك يسبعذ استبر

 :المقدمة ومشكلة البحث 
تهدف البحوث العلمٌة فً المجال 
الرٌاضً الى تحقٌق الإنجاز الرٌاضً، 
وذلك عن طرٌق تطوٌر وتطبٌق الاسالٌب 
والطرق التدرٌبٌة لتحسٌن قدرات 
 الرٌاضً فً ضوء متطلبات نوع
الرٌاضة الممارس، وقد اثبتت بعض 
البرامج التدرٌبٌة الحدٌثة فاعلٌتها فً 

 الوصول الى الهدف المنشود.
 

تتمٌز رٌاضة الكرة الطائرة 
بالعدٌد من المهارات الهجومٌة والدفاعٌة 
المتنوعة، واستطاعت فً السنوات 
الأخٌرة ان تحقق تقدماً كبٌراً فً مجال 

ططً، مما ٌعد الإعداد البدنً والفنً والخ
بحق خطوة إٌجابٌة تتناسب مع التقدم 
العلمً والحضاري للإنسان فً وقتنا 

 الحالً.

أنطونيووووووووو     ووووووووي   وٌشييييييييٌر
 Antonioولووووووووو ا يو ووووووووي و 

García &Laura Usero 
أن الكييييييييييرة الطييييييييييائرة ميييييييييين  (9102)

الرٌاضيييييييات التيييييييً تتطليييييييب أن ٌكيييييييون 
كيييييييل عضيييييييو مييييييين أعضييييييياء الفرٌيييييييق 
 متقنيييييييا لجمٌيييييييع مهاراتهيييييييا حتيييييييى ٌيييييييتم
التعييييياون والتكاميييييل فيييييً اسيييييتخدام تليييييك 

المهييييييييييارات التييييييييييً 
تشييييييييييييييييكل فييييييييييييييييً 
مجموعهييييييييييا بنيييييييييياء 
اللعبييييييييييية، وأٌضيييييييييييا 
لعييييييدم ثبييييييات وقفيييييية 

اللاعيييييييب فيييييييً مكيييييييان واحيييييييد محيييييييدد 
 ثنييييييياء المبييييييياراة وفقيييييييا لقاعيييييييدة دورانأ

 ( 911: 7اللاعبٌن.)

 Reeser ي   وٌري 
ان الهجوم ٌعتبر عاملا حٌوٌا  (9102)

 فً الكرة الطائرة، وٌعتبر الضرب
الساحق مهارة هجومٌة أساسٌة ترتبط 

 (009: 02)ارتباطًا وثٌقًا بنتٌجة المباراة. 

ليون  دو اوليفي ا وٌضٌف 
 Leonardo Oliveira, et واخ ون

al. (0202 فً الفترة الأخٌرة تعاظم )
الاهتمام بالضرب الساحق، وذلك بعد 
التطور الهائل فً الطرق الدفاعٌة فً 

لك من خلال مواجه عملٌات الهجوم، وذ
تعدد اشكال الصد، إلً جانب الصلاحٌات 
القانونٌة التً منحها القانون للقائمٌن 
بالصد، بالإضافة إلً تطوٌر البرامج 
التدرٌبٌة الخاصة بالأداءات الدفاعٌة ضد 

   (031: 91)الهجوم. 

 م لة  ين ء لعلوم ال ي ضة

 



 
(0202) ٍونَو - الاولانجسء  – الاولانعذد  -انسبدشانًجهذ  -جبيعت انعرٍش - كهَت انتربَت انرٍبضَت -يجهت سَنبء نعهوو انرٍبضت  

 

282 

وٌرى الباحثان انه لنجاح 
الضرب الساحق، فلابد ان ٌتمتع اللاعب 

بدنٌة ونفسٌة ووظٌفٌة بإمكانٌات مهارٌة و
خاصة بارتفاعات تفوق حائط الصد. وهذا 
ما دفع المدربون باستمرار للبحث عن 
طرق ووسائل وأدوات تدرٌبٌة حدٌثة 
لتحسٌن هذه القدرات الخاصة، لإكساب 

 لاعبٌهم التفوق.

عمووو و وفيييى هيييذا الصيييدد ٌشيييٌر 
ان تييييييدرٌبات الحمييييييل  (9191حموووووو   )

 Eccentricالزائييييييد اللامركييييييزي 
Overload Training  باسييييييتخدام

، تحظييييييً Flywheelالقييييييرا الييييييدوار 
باهتمييييام كبٌيييير فييييً المجييييال الرٌاضييييً، 
حٌيييث ٌسيييما للرٌاضيييً بالانتقيييال بقدراتيييه 
القصييييييوى ميييييين القييييييوة العضييييييلٌة إلييييييى 

 (55: 3) المستوٌات المتقدمة.

تيمين  واخ ون وٌشٌر 
Timmins et al. (9102)  ان

بداٌات ممارسة تدرٌبات الحمل الزائد 
للامركزي كانت فً صالات كمال ا

الأجسام ورفع الأثقال، ثم بدأ علماء 
الرٌاضة اخضاعها للتجرٌب العلمً 
لاستكشاف فوائدها المتعددة، ثم أصبحت 
جزء رئٌسً من برامج الفرق الرٌاضٌة، 
إلً ان أصبحت تنفذ حالٌا بأسالٌب 

 (1: 05)متطورة. 

ف انشي واخ ون  وٌشٌر كلا من
Franchi, et al. (9102 ) ان

( ٌمكن تنفٌذها من RTتدرٌبات المقاومة )
( أنواع مختلفة من الحركات 3خلال )

العضلٌة، المركزٌة )تقصٌر( 
concentric )اللامركزٌة )تطوٌل ،
eccentric )الآٌزومترٌة )متساوٌة ،

isometric وتحدث الحركة المركزٌة ،
عندما تنتج العضلة القوة أثناء تقصٌرها؛ 

اللامركزٌة عندما تنتج تحدث الأفعال 
العضلة القوة أثناء استطالاتها؛ وتحدث 
الإجراءات الآٌزومترٌة )المتساوٌة( عندما 
تنتج العضلة قوة دون حدوث تغٌر فً 

 (640: 90) طولها.

ان من ( 9102شونفيلد )وٌشٌر 
بٌن هذه الإجراءات الثلاث، تم افتراض 
أن الحركات اللامركزٌة هً الأهم عند 

وة العضلٌة. وٌتم دعم هذه تحسٌن الق
الفرضٌة من خلال النتائج التً تفٌد بأن 
التمرٌنات اللامركزٌة تؤدي إلى حدوث 
مستوٌات أعلً فً تخلٌق البروتٌن 
العضلً وزٌادة أكبر فً الإشارات 
الابتنائٌة داخل الخلاٌا والتعبٌر الجٌنً 

 (5: 00) مقابل التمرٌنات المركزٌة.

ون ف يدم ن بيت واخ وٌشٌر 
Friedmann-Bette, et al. 

ان الانقباض اللامركزي هو  (9101)
حركة نشطة للعضلة، حٌث ٌتم اطالتها 
ٌُعرف اللامركزي أٌضًا  تحت الحمل. و

"، فً صالات negativesباسم "السلبً 
كمال الأجسام بالمدرسة القدٌمة، وكل رفع 
لمقاومة نقوم بها فً صالة الألعاب 

لامركزي  الرٌاضٌة سٌكون بها عنصر
 )تطوٌلً( بداخلها.

وٌضيييييييٌف انيييييييه عليييييييى سيييييييبٌل 
المثييييال، أثنيييياء القٌييييام بتمييييرٌن القرفصيييياء 

، حٌييييييث basic squatالأساسييييييً 
تعميييل العضيييلات بشيييكل لامركيييزي عنيييد 
النييييييزول. ومييييييع ذلييييييك، فييييييإن التييييييدرٌب 
اللامركييييييزي )المعييييييروف أٌضًييييييا باسييييييم 

AEL -  يييييز التحمٌيييييل اللامركيييييزي المرك 
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accentuated eccentric 
loading ٌسيييييييتخدم عيييييييادة مجموعييييييية )

متنوعيييية ميييين الوسييييائل لزٌييييادة التحمٌييييل 
علييييى الجييييزء اللامركييييزي ميييين الرفييييع. 
ٌمكيييييييييين أن ٌتخييييييييييذ هييييييييييذا التحمٌييييييييييل 
اللامركيييييزي الشيييييدٌد )المركيييييز( أشيييييكالًا 
مختلفييية، ميييع وجيييود أسيييباب علمٌييية أكثييير 

 (109: 94) من بعضها الآخر.

 يوف ني فيو يللي وٌشٌر 
 Giovanni Fiorilli, etواخ ون 

al. (9191 ) ان طرٌقة القرا الدوار
بالقصور الذاتً تعزي فعالٌتها لجمعها 
فوائد كلا من المقاومة المتغٌرة والتدرٌب 

 (093: 95) اللامركزي بالحمل الزائد.

ان  (9191عم و حم   )وٌشٌر 
استخدام أداة القرا الدوار بالقصور 
الذاتً للحركات متعددة الاتجاهات فً 

ٌؤدي إلى  ظروف رٌاضٌة معٌنة
تحسٌنات أكبر فً الأداء مقارنةً بالتدرٌب 
التقلٌدي، فاستخدام تدرٌب الحمل الزائد 
الذي ٌتمحور حول البٌئة والذي ٌطبقه 
القرا الدوار بالقصور الذاتً، إلى 
تحفٌز التكٌفات العصبٌة للرٌاضٌٌن عامة 
وفى الألعاب الجماعٌة خاصة، بالإضافة 

جه إلً تحسٌن مهاراتهم، وعلى و
 (55: 3) الخصوا دقة التصوٌب.

مووووووووووووووووووووووو  وتو وٌشيييييييييييييييييييييييٌر 
-Marotoاي كوووووووووووووا دو واخوووووووووووو ون 

Izquierdo, et al. 
ان الرٌاضيييييييً فيييييييً تيييييييدرٌب ( 9102)

القييييييرا الييييييدوار، ٌسييييييتخدم القييييييوة أولاً 
لتسييييييييرٌعها، ثييييييييم ٌعيييييييياود اسييييييييتخدامها 
لإبطائهييييييييا. وهييييييييذا ٌعنييييييييً أن هنيييييييياك 
مقاومييييية ثابتييييية فيييييً كيييييلا مييييين حركتيييييً 

"السييييييييييييييحب والعييييييييييييييودة"، أي فييييييييييييييً 
رحلتييييييييييييً الانقبيييييييييييياض بالتقصييييييييييييٌر م

العضييييييييييلً )المركزٌيييييييييية( والتطوٌييييييييييل 
العضيييييييلً )اللامركزٌييييييية(. بٌنميييييييا ميييييييع 
الأوزان التقلٌدٌيييييييييية، ٌكييييييييييون الييييييييييوزن 
ثابتًيييييييييييا، ليييييييييييذلك لا ٌيييييييييييتم الشيييييييييييعور 
بالمقاوميييييية إلا فييييييً مرحليييييية الانقبيييييياض 
بالتقصييييييييييييييييييييييييييييييٌر العضييييييييييييييييييييييييييييييلً 

 (933: 91))المركزٌة(.

في ووووووووت  واخوووووووو ون وٌضييييييييٌف 
Festa, et al. (9102)  انيييه ميييع

رٌب القيييييييييرا الييييييييدوار، ٌشيييييييييعر تييييييييد
الرٌاضيييً بمقاومييية عنيييد الصيييعود وعنيييد 
التقييييرفا. حٌييييث ٌسييييتخدم قوتييييه لتييييدوٌر 
القيييييرا، ثيييييم لإبطييييياء زخيييييم القيييييرا. 
وهييييذا ٌسييييما بزٌييييادة التحفٌييييز المسييييتمر 
للعضيييييلات فيييييً كيييييلا مييييين الميييييرحلتٌن 

 (614: 99) المركزٌة واللامركزٌة.

عمووووووووووو و حموووووووووووو   وٌشيييييييييييٌر 
ان أداة القيييييييييييييرا اليييييييييييييدوار  (9191)

ً ٌطليييييق علٌهيييييا تجارٌيييييا صيييييندوق والتييييي
ـ أداة بسييييييٌطة وسييييييهلة  kBoxكييييييً 

التصيييييينٌع، حٌييييييث انهييييييا عبييييييارة عيييييين 
صيييييييندوق خشيييييييبً، وحبيييييييل ميييييييزدو ، 
وبيييييييار حدٌيييييييدي صيييييييغٌر بيييييييه بكيييييييرة 
حدٌدٌيييييية، ٌعلييييييق فييييييً نهاٌتييييييه قييييييرا 

 (55: 3) دوار )بأثقال متعددة(.
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 (0شكل )
يوضح شكل أدا  الق ص الدوا  من 

 الخ  ج ومن الداخل

ا سبق، ومن خلال وانطلاقا مم
اضطلاع الباحثان على ما أتٌا لهما من 
دراسات سابقة تناولت هذا الاتجاه، لاحظا 
عدم وجود دراسة عربٌة استخدمت أداة 
القرا الدوار او ما ٌطلق علٌها صندوق 

فً رٌاضة الكرة الطائرة،  kBoxكً 
وان الدراسات التً تناولت التدرٌب 

ٌاضات اللامركزي )بالتطوٌل( كانت فً ر
عم  عم د البغدادي اخري كدراسة 

بعنوان تأثٌر التدرٌب  (9( )9112)
بأسلوب المقاومة بالإطالة العضلٌة على 
المدى الحركً ومكونات الخطوة والانجاز 

متر للشباب، وكانت عٌنة  922بعدو 
البحث من لاعبً أندٌة الشباب فً العاب 

متر والذٌن  922القوى فً ركض 
مة للموسم الرٌاضً أحرزوا مراكز متقد

( 90م، وكان عددهم )0220 – 0229
لاعبا، وأهم ما توصل إلٌه الباحث حدوث 

متر وبعض  922تطور فً زمن سباق 

أجزائها لأفراد المجموعة التجرٌبٌة. 
ح  م عبد ال ب   ص لح ودراسة 

بعنوان تأثٌر التدرٌب  (0( )9109)
بأسلوب المقاومة بالإطالة العضلٌة 

ا فً تطوٌر قوة التصوٌب للأطراف العلٌ
لدى لاعبً نادي كربلاء بكرة الٌد للشباب 

( سنة، وبلغ قوام عٌنة البحث 96-91)
( لاعب، قسموا بصورة عشوائٌة إلى 94)

مجموعتٌن بالتساوي، واستنتج الباحث ان 
أسلوب تدرٌب المقاومة بالإطالة العضلٌة 
ذو كفاءة عالٌة فً تحسٌن قوة الرمً 

لاعبً كرة الٌد. ودراسة للأطراف العلٌا ل
-Suarez وا ي  ا ونيس واخ ون 

Arrones, et al. (9102( )92) 
بعنوان تأثٌر تدرٌبات الحمل الزائد 

بالقصور الذاتً على تكوٌن  اللامركزي
الجسم والقوة وأداء العدو استجابةً لموسم 
تنافسً كامل من تدرٌب كرة القدم ، وبلغ 

وتم  ( ناشئ كرة قدم،94قوام العٌنة )
( أسبوع ، وكان 07اجراء التغٌرات لمدة )

من اهم النتائج ان برنامج التدرٌب 
التقلٌدي لكرة القدم مدمجا مع التدرٌب 
اللامركزي بالحمل الزائد بالقصور الذاتً 
قادرٌن على تعزٌز التغٌرات الإٌجابٌة فً 
تكوٌن الجسم والعوامل البدنٌة ذات الصلة 

وقاٌة من بالأداء على أرض الملعب وال
الإصابات فً لاعبً كرة القدم النخبة. 

ف ان ي كو   في  واخ ون ودراسة 
Francisco Javier, et al. 

بعنوان تأثٌر تدرٌبات  (02( )9102)
الحمل الزائد اللامركزي الأحادي والثنائً 
على تضخم وقوة العضلات والقدرة على 
تغٌٌر الاتجاه ومحدداتها للاعبً الفرق 

( رٌاضً 07لغ قوام العٌنة )الجماعٌة، وب
ناشئ، تم تقسٌمهم إلً مجموعتٌن 
تجرٌبٌتٌن، المجموعة التجرٌبٌة الاولً 
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مارست تدرٌبات الحمل الزائد اللامركزي 
الأحادٌة )الاندفاع الجانبً( بطرٌقة 
القرا الدوار بالقصور الذاتً 

flywheel inertial المجموعة ،
ل التجرٌبٌة الثانٌة مارست تدرٌبات الحم

الزائد اللامركزي الثنائٌة )نصف 
القرفصاء( بطرٌقة القرا الدوار 

،  flywheel inertialبالقصور الذاتً 
( أسابٌع ، وكان من اهم 6وذلك لمدة )

النتائج ان ستة أسابٌع من تدرٌبات الحمل 
الزائد اللامركزي الأحادي والثنائً تؤدي 
إلى تحسٌنات كبٌرة فً حجم عضلات 

والأداء الوظٌفً ، على  الأطراف السفلٌة
الرغم من أن التدرٌب الأحادي ٌبدو أكثر 
فعالٌة فً تحسٌن أداء القدرة على تغٌٌر 

لوك  في ت  واخ ون الاتجاه. ودراسة 
Luca Festa, et al. (9102 )

بعنوان تأثٌر تدرٌبات القرا  (92)
الدوار على الاقتصاد فً الجري للاعبً 

( 01نة )التحمل الهواة، وبلغ قوام العٌ
لاعب تحمل من الهواة، وبلغت مدة 

( أسابٌع، وكان من اهم النتائج 1البرنامج )
حدوث تحسن فً اقصى تكرار لمرة 

، الحد الأقصى لاستهلاك 1RMواحدة 
وفى متغٌرات  VO2maxالاكسجٌن 

 وي ب ين التكوٌن الجسمً. ودراسة 
 .Joey Brien, et alواخ ون 

بات بعنوان تأثٌر تدرٌ (02( )9191)
الحمل الزائد اللامركزي بطرق متنوعة 
على القوة والسرعة والقدرة والرشاقة 
للاعبات كرة السلة، وبلغ قوام العٌنة 

( لاعبة كرة سلة من الهواة، تم 02)
تقسٌمهن إلً مجموعتٌن تجرٌبٌتٌن، 

لاعبة(  99المجموعة التجرٌبٌة الاولً )
مارسن تدرٌبات الحمل الزائد اللامركزي 

القرا الدوار بالقصور الذاتً بطرٌقة 

flywheel inertial المجموعة ،
لاعبات( مارسن  1التجرٌبٌة الثانٌة )

تدرٌبات الحمل الزائد اللامركزي بطرٌقة 
" المعتمدة على Gym Broجٌم برو "

( أسابٌع بواقع 4الإٌقاع، وذلك لمدة )
وحدتٌن تدرٌبٌتٌن أسبوعٌا، وكان من اهم 

ن اظهرا تحسٌنات النتائج ان كلا الطرٌقتٌ
إٌجابٌة فً تحسٌن القوة العضلٌة ، 
واستطاعت تدرٌبات القرا الدوار 
بالقصور الذاتً ان تتفوق فً اختبار 
القدرة )الوثب العمودي(، واختبار 

م( ، بٌنما 92التسارع )زمن عدو 
استطاعت تدرٌبات جٌم برو ان تتفوق فً 
اختبار المرونة )الجلوس والوصول(، 

تحسن للطرٌقتٌن فً  وعدم حدوث أي
اختباري الوثب العمٌق والقدرة على تغٌٌر 

 يوف ني فيو يللي الاتجاه . ودراسة 
 Giovanni Fiorilli, etواخ ون 

al. (9191( )02)  بعنوان تدرٌبات
الحمل الزائد اللامركزي باستخدام القرا 

 Isoinertialالدوار بالقصور الذاتً 
لقوة لناشئ كرة القدم: التأثٌرات على ا

والركض وتغٌٌر الاتجاه والرشاقة ودقة 
( ناشئ 34التصوٌب، وبلغ قوام العٌنة )

كرة قدم من المبتدئٌن، تم تقسٌمهم إلً 
( ناشئ 91مجموعتٌن احدهما تجرٌبٌة )
( ناشئ 96كرة قدم، والأخرى ضابطة )

كرة قدم، المجموعة التجرٌبٌة خضعت 
لتدرٌبات الحمل الزائد اللامركزٌة بطرٌقة 

قرا الدوار بالقصور الذاتً ال
flywheel inertial والمجموعة ،

الضابطة خضعت للتدرٌب التقلٌدي 
( 6باستخدام البلٌومتري، وذلك لمدة )

أسابٌع بواقع وحدتٌن تدرٌبٌتٌن أسبوعٌا، 
وكان من اهم النتائج تفوق المجموعة 
التجرٌبٌة التً استخدمت تدرٌبات القرا 
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تبارات الدوار بالقصور الذاتً فً اخ
القدرة )الوثب العمودي، القفزات 
المتكررة، ارتفاع وثبة القرفصاء(، 
واختبار الركض الخطً ، واختبار الٌنوي 
للرشاقة ، ودقة التصوٌب فً كرة القدم 
مقارنة بالمجموعة الضابطة. دراسة 

 Alejandroالي  ند و ا ي واخ ون 
Azze,, et al. (9191( )2)  بعنوان
ستراتٌجٌات لتدرٌبات مقارنة بٌن ثلاث ا

الحمل الزائد اللامركزي حول مخرجات 
القدرة وعدم التناسق بٌن أطراف ناشئ 

( ناشئ 45كرة القدم، وبلغ قوام العٌنة )
كرة قدم، تم تقسٌمهم إلً ثلاث 
مجموعات، وكان من اهم النتائج ان جمٌع 
مجموعات تدرٌبات الحمل الزائد 
اللامركزي حدث لها تحسن فً جمٌع 

ٌرات القدرة. وتقلٌل عدم تناسق قوة متغ
عضلات المركز والقوة القصوى بشكل 
كبٌر، وان تلك المجموعات التً بدأت 
بالساق الأضعف أظهرت تحسٌنات أكبر 
فً القدرة وتخفٌضات فً عدم تناسق 

 الأطراف.

ب اد بالإضافة إلً ما ٌشٌر الٌه 
 Bradشونفيلد و و و   يك 

Schoenfeld, & Jozo Grgic 
انه لا ٌمكن بالضرورة أن تكون  (9102)

الدراسات الوقتٌة )اللحظٌة( قابلة للتعمٌم 
على التكٌفات طوٌلة الأجل. فنتائج 
الدراسات طوٌلة الاجل لفحا حركات 
العضلات والتكٌفات التضخمٌة تعتبر 
ملتبسة إلى حد ما فً هذا الشأن. فبٌنما 
تظهر بعض الدراسات أن الإنقباضات 

زز نمو العضلات بشكل اللامركزٌة تع
أكبر مقارنة بالإنقباضات المركزٌة 
والاٌزومترٌة، فقد فشل البعض الآخر فً 

إظهار اختلافات بدنٌة واضحة وكبٌرة فً 
 (5: 1) دراساتهم.

مما دفع الباحثان للتطرق إلً هذه 
 الدراسة.

 هدف البحث:
ٌهدف البحث الى التعرف على 

زي تأثٌر تدرٌبات الحمل الزائد اللامرك
باستخدام القرا الدوار على بعض 
المتغٌرات البدنٌة وقوة ودقة الضرب 

 الساحق لدى ناشئات الكرة الطائرة.

 ف وض البحث:
توجد فروق دالة إحصائٌا بٌن  .9

متوسطات القٌاسٌن البعدٌٌن 
للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً 
المتغٌرات البدنٌة قٌد البحث لصالا 

 لتجرٌبٌة.القٌاس البعدي للمجموعة ا
توجد فروق دالة إحصائٌا بٌن  .0

متوسطات القٌاسٌن البعدٌٌن 
للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً 
قوة ودقة الضرب الساحق لصالا 
 القٌاس البعدي للمجموعة التجرٌبٌة.

 منهج البحث:
الباحثان المنهج التجرٌبً  استخدم

نظراً لملاءمته لهذه الدراسة باستخدام 
بطرٌقة القٌاس القبلً التصمٌم التجرٌبً 

والبعدي لمجموعتٌن احدهما تجرٌبٌة 
 والأخرى ضابطة.

 عينة البحث
تم اختٌار عٌنة البحث الأساسٌة 
بالطرٌقة العمدٌة من نادي كفر الشٌخ 
الرٌاضً ومركز شباب مٌت علوان 

( ناشئة 03الرٌاضً، وقد بلغ عددهم )
( ناشئات 4كرة طائرة. وتم استبعاد )
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ٌة، لٌصبا قوام عٌنة كدراسة استطلاع
( ناشئة كرة طائرة، 91البحث الفعلٌة )

وقام الباحثان بإجراء التجانس لأفراد عٌنة 
البحث من حٌث متغٌرات السن والطول 

والوزن والعمر التدرٌبً وذلك بدلالة قٌم 
معامل الالتواء كما هو موضوح بالجدول 

(9.) 

 (0 دول )
 التوصيف الإحص ئي لأف اد عينة البحث 

 92ن =      

 التواء انح اف و يط متو ط التميي  المتغي ات

 0.11- 0.22 02.11 02.22  نة ال ن

 0.22 2.92 022.21 022.22  م الطول

 1.22- 2.22 29.11 21.22 ك م الو ن

 0.22 9.02 2.21 2.22  نة العم  التد يبي

( 9ٌوضا الجدول رقم )
التوصٌف الإحصائً لمتغٌرات السن 

والوزن والعمر التدرٌبً لعٌنة والطول 
البحث، حٌث انحصرت قٌم معاملات 

(، مما ٌوضا اعتدالٌة 3)±الالتواء ما بٌن 
الطول  –عٌنة البحث فً متغٌرات )السن 

 العمر التدرٌبً(. –الوزن  –

 أدوات وو  ئل  مع البي ن ت 

 لأقرب  ستادٌومٌتر لقٌاس الطول
 سم 9

  مٌزان طبً لقٌاس الوزن بالكٌلو
 كجم 9/0م لأقرب جرا

 سم9لأقرب  والشرٌط قٌاس للأط 

    ساعات إٌقافStop watch  من
( تسجل لأقرب 30w Casioنوع )

 من الثانٌة. 922|9

  الدٌنامومٌتر لقٌاس قوة عضلات
 كجم 9لأقرب  -الرجلٌن والظهر 

  دٌنامومٌتر القبضة لقٌاس قوة القبضة
 كجم 9)ٌمٌن وٌسار( لأقرب 

 صنادٌق وثب 

 بارات حدٌد 

  ًصنادٌق كkBox  

 الاختب  ات الم تخدمة في البحث: 
 (0الاختب  ات البدنية م فق )

  اختبار قوة عضلات الرجلٌن
 باستخدام الدٌنامومٌتر.

  اختبار قوة عضلات الظهر باستخدام
 الدٌنامومٌتر.

  )اختبار قوة القبضة )ٌمٌن وٌسار 

  اختبار القدرة العضلٌة للرجلٌن
 رتقاء(.)الوثب العمودي من خطوة ا

  اختبار القدرة العضلٌة للذراعٌن
 كجم(3)رمً كرة طبٌة زنة 

اختبووووووووووو   ضوووووووووووو  ودضوووووووووووة الضووووووووووو   
 (9ال  حق: م فق )

قام الباحثان بتصمٌم اختبار 
 لقٌاس قوة ودقة مهاره الضرب الساحق. 

  قوة ودقة الضرب الساحق على
 حائط.
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 الد ا ة الا تطلاعية
قام الباحثان بالدراسة 

( ناشئات من 5دد )الاستطلاعٌة على ع
مجتمع البحث، ومن خار  العٌنة 
الأساسٌة، وقد ساعد الباحثان فً تطبٌق 

مدربٌن من  0إجراءات هذه الدراسة عدد 
العاملٌن بالجهاز الفنً بنادي دسوق 
الرٌاضً فً تطبٌق البحث وتم تدرٌبهم 

 على: 

  كٌفٌة إجراء القٌاسات، وتطبٌق
 الاختبارات المستخدمة فً الدراسة.

  التعرف على كٌفٌة التسجٌل باستمارة
 القٌاس.

  تدرٌب المساعدٌن )المدربٌن( على
 إجراء القٌاسات على الناشئات.

وقام الباحثان بإجراء الدراسة 
م 05/9/0291الاستطلاعٌة فً المدة من 

م على عٌنة الدراسة 0/0/0291إلى 
الاستطلاعٌة، وتم تطبٌق القٌاسات 

ي كفر الشٌخ والاختبارات علٌهم وذلك بناد
 الرٌاضً بغرض: 

 .التدرٌب على أجراء قٌاسات البحث 

  ،التأكد من صلاحٌة الأدوات
 والاختبارات المستخدمة فً البحث.

  تحدٌد المدة التً تستغرقها كل ناشئة
لإجراء الاختبارات المستخدمة فً 

 البحث، والقٌاسات المختلفة. 

  اكتشاف الصعوبات التً ٌمكن أن
الوحدات البدنٌة،  تحدث أثناء تطبٌق

( وحدات 3وذلك من خلال تطبٌق )
مساءً( خلال  –تدرٌبٌة )صباحاً 

 الأسبوع.

  اجراء المعاملات العلمٌة للاختبارات
 قٌد البحث.

 المع ملات العلمية:
 مع مل الصدق:-أولا

قام الباحثان بحساب معامل 
الصدق باستخدام طرٌقة صدق التماٌز، 

أجرٌت حٌث تم مقارنة القٌاسات التً 
( ناشئات، 4على أفراد عٌنة البحث )

بقٌاسات مجموعة أفراد أخرى اقل تماٌز 
( 4)من المبتدئٌن( وقد بلغ عددهن )

ناشئات كرة طائرة، وقد تم إجراء تطبٌق 
الاختبارات البدنٌة والمهارٌة فً الفترة 

م. والجدولٌن 91/20/0291-97من 
 ( ٌوضحا ذلك3(، )0)
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 (9 دول )
 في المتغي ات البدنية ضيد البحثلم موعتين الممي   وغي  الممي   ني لاختب   م ن ويت

 2=  9=ن 0ن

 المتغــي ات
 الم موعة الممي  

الم موعة غي  
 الممي  

 (Zضيمة )
متو ط 
 ال ت 

م موع 
 ال ت 

متو ط 
 ال ت 

م موع 
 ال ت 

 *0.321- 92 0.52 06 6.52 ضو  عضلات ال  لين

 *0.321- 92 0.52 06 6.52 ضو  عضلات الظه 

 *0.321- 92 0.52 06 6.52 ضو  القبضة يمين

 *0.401- 92 0.52 06 6.52 ضو  القبضة ي   

 *0.321- 92 0.52 06 6.52 الوث  العمودي     نت

 *0.321- 92 0.52 06 6.52 ك م2 مي ك   طبية  نة 

 9.14=  2.25( الجدولٌة عند Zقٌمة )

( وجود 0ٌتضا من جدول )
لة إحصائٌاً بٌن المجموعة فروق دا

الممٌزة والمجموعة غٌر الممٌزة فً جمٌع 

الاختبارات البدنٌة قٌد البحث، مما ٌشٌر 
 الى ان الاختبارات صادقة فٌما تقٌس.

 (2 دول )
 في المتغي ات البدنية ضيد البحثلم موعتين الممي   وغي  الممي   اختب   م ن ويتني ل

 2=  9=ن 0ن

 المتغــي ات

د  وح
 القي س

 الم موعة الممي  
الم موعة غي  

 الممي  
 (Zضيمة )

متو ط 
 ال ت 

م موع 
 ال ت 

متو ط 
 ال ت 

م موع 
 ال ت 

 *0.337- 92 0.52 06 6.52 درجة ضو  ودضة الض   ال  حق

( وجود فروق 3ٌتضا من جدول )
دالة إحصائٌاً بٌن المجموعة الممٌزة 
والمجموعة غٌر الممٌزة فً جمٌع 

ختبارات المهارٌة قٌد البحث، مما ٌشٌر الا
 الى ان الاختبارات صادقة فٌما تقٌس.

 مع مل الثب ت:-ث ني 
م حساب معامل الثبات باستخدام ت

طرٌقة تطبٌق الاختبار وإعادة تطبٌقه 

Test Re Test ( 4على عٌنة قوامها )
ناشئات كرة طائرة ومن خار  العٌنة 

لأول الأساسٌة، وقد تم إجراء التطبٌق ا
م، ثم 97/20/0291للاختبارات بتارٌخ 

م 09/20/0291التطبٌق الثانً بتارٌخ 
بفاصل زمنً مدته أربعة أٌام. والجدولٌن 

 ( ٌوضحا ذلك5(، )4)
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 (2 دول )
 مع مل الثب ت للمتغي ات البدنية ضيد البحث

 2ن =

 المتغــي ات
 التطبيق الث ني التطبيق الاول

 ضيمة ) (
 ع + م ع + م

 *2.199 2.21 10.46 2.27 10.43 ضلات ال  لينضو  ع

 *2.111 0.96 71.93 0.90 77.21 ضو  عضلات الظه 

 *2.100 9.91 09.71 9.03 09.19 ضو  القبضة يمين

 *2.171 9.61 91.22 9.52 91.75 ضو  القبضة ي   

 *2.115 9.47 7.55 9.70 7.00 الوث  العمودي     نت

 *2.131 2.14 5.00 2.67 5.94 ك م2 مي ك   طبية  نة 

 2.125=  2.25قٌمة )ر( الجدولٌة عند 

( أن جمٌع 4ٌتضا من جدول )
قٌم معاملات الارتباط المحسوبة 
للاختبارات البدنٌة قٌد البحث أعلى من 

قٌمة )ر( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 
، مما ٌدل ذلك على ثبات 2.25

 الاختبارات المستخدمة.

 (2 دول )
  ت للمتغي ات البدنية ضيد البحثمع مل الثب

 2= 0ن

 المتغــي ات
 التطبيق الث ني التطبيق الاول

 ضيمة ) (
 ع + م ع + م

 *2.136 0.21 09.93 9.13 02.47 ضو  ودضة الض   ال  حق

 2.125=  2.25قٌمة )ر( الجدولٌة عند 

( أن جمٌع 5ٌتضا من جدول )
قٌم معاملات الارتباط المحسوبة 

المهارٌة قٌد البحث أعلى من للاختبارات 
قٌمة )ر( الجدولٌة عند مستوى معنوٌة 

، مما ٌدل ذلك على ثبات 2.25
 الاختبارات المستخدمة.

 الب ن مج التد يبي المقت ح:
 الهدف الع م من الب ن مج:

تحسٌن مستوى القدرات البدنٌة 
وقوة ودقة الضرب الساحق لناشئات الكرة 

مل الزائد الطائرة باستخدام تدرٌبات الح
 اللامركزي بالقرا الدوار قٌد البحث.

 أ س ومع يي  وضع الب ن مج:
فً ضوء هدف البحث قام 
 الباحثان بوضع الاسس والمعاٌٌر التالٌة:

  ان ٌحقق البرنامج الهدف الذي وضع
 من اجله.

  توافر عوامل الامن والسلامة اثناء
 تطبٌق البرنامج.
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  ان ٌكون محتوى البرنامج مناسبا
ة وخصائا المرحلة السنٌة لطبٌع

 قٌد البحث.

  ان ٌكون مراعٌا للفروق الفردٌة بٌن
 افراد عٌنة البحث.

  ان ٌكون البرنامج متكاملا خلال
 مراحله المختلفة.

  توافر الامكانات والادوات والاجهزة
 المناسبة لطبٌعة البرنامج.

 محددات الب ن مج المقت ح:
فً ضوء هدف البحث ومعرفة 

سس العامة للبرنامج المقترح المعاٌٌر والأ
 تم التوصل إلى المحددات التالٌة:

 الفت   ال منية للب ن مج:
استقر الباحثان على أن تكون مدة 

( وحدات 3( أسابٌع بواقع )1البرنامج )
ا وبإجمالً ) ًٌ ( وحدة، وبناء 04أسبوع

على ذلك تم تحدٌد مراحل البرنامج 
 المطبق على أفراد المجموعة التجرٌبٌة.

 م تحدٌد الشدة المستخدمة قٌد ت
البرنامج وفقًا لمعدل نبض القلب من 

 خلال المعادلة التالٌة:

النسبة × العمر الزمنً(  –ن/ق  002)
 المئوٌة للشدة.

 ( 05عدد التمرٌنات المستخدمة )
تمرٌن، ٌشمل الطرفٌن العلوي 

 والسفلً ومنطقة المركز. 

  مراعاة التدر  فً أداء تدرٌبات
اللامركزي باستخدام  الحمل الزائد

القرا الدوار من البسٌط إلى 
 المركب.

  ٌتم إعطاء النموذ  وأداء الشرح من
 خلال الباحثان.

 الد ا ة الأ   ية: 
 ا  اء القي   ت القبلية 

قام الباحثان بإجراء القٌاسات 
القبلٌة على عٌنة البحث الأساسٌة وذلك 
خلال مرحلة )الإعداد( فً المدة من 

 م.6/0/0291لى م إ3/0/0291

 تنفيذ ت  بة البحث الأ   ية:
تم تطبٌق تدرٌبات الحمل الزائد 
اللامركزي باستخدام القرا الدوار لمدة 

م 1/0/0291أسابٌع فً المدة من  1
 م92/4/0291وحتى 

 القي   ت البعدية:
قام الباحثان بإجراء القٌاسات 
البعدٌة بعد الانتهاء من تطبٌق التجربة 

شئات مجموعة البحث الأساسٌة على نا
التجرٌبٌة، وذلك فً المدة من 

م فً 93/4/0291م الى 99/4/0291
نفس القٌاسات )قٌد البحث(، وقد روعً 
نفس الشروط والظروف التً تم إتباعها 

 فً القٌاسات القبلٌة.

 المع ل  ت الإحص ئية
استخدم الباحثان المعاملات الإحصائٌة 

 التالٌة:

 .ًالمتوسط الحساب 

 .الوسٌط 

 .الانحراف المعٌاري 

  معامل الالتواء 

 .اختبار ت 

 .اختبار مان وٌتنً اللابارامتري 



 
(0202) ٍونَو - الاولانجسء  – الاولانعذد  -انسبدشانًجهذ  -جبيعت انعرٍش - كهَت انتربَت انرٍبضَت -يجهت سَنبء نعهوو انرٍبضت  

 

292 

 .نسبة التحسن 

 ع ض ومن ضشة النت ئج:

 ع ض النت ئج:-أولا

 (2 دول )
دلالة الف وق ون   التح ن بين متو ط ت القي  ين القبلي والبعدي للم موعة 

 في المتغي ات البدنية ضيد البحثالت  يبية 
 01=  ن

 م
 المتغي ات

وحد  
 القي س

 القي   ت البعدية القي   ت القبلية
 ضيمة )ت(

ن   
 9ع 9م 0ع 0م التح ن٪

 5.19 *3.71 0.76 16.16 0.11 10.99 ك م ضو  عضلات ال  لين 0

 7.16 *0.55 0.65 71.94 0.41 73.37 ك م ضو  عضلات الظه  9

 95.31 *5.56 0.34 06.92 0.06 00.60 ك م ضو  القبضة يمين 2

 09.91 *4.69 0.12 00.54 0.79 91.62 ك م ضو  القبضة ي     2

 99.15 *5.33 2.79 53.17 2.30 41.09  م الوث  العمودي )    نت( 2

 1.22 *99.09 2.33 6.27 2.01 5.60 مت  ك م2 مي ك   طبية  نة  2

   0.905=7ودرجة حرٌة  2.25قٌمة ت الجدولٌة عند مستوي 

( وجود 6) جدولمن  ٌتضا
فروق دالة إحصائٌا بٌن متوسطات 
القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

المتغٌرات البدنٌة قٌد  التجرٌبٌة فً جمٌع

البحث لصالا القٌاسات البعدٌة، وتراوحت 
٪ لاختبار قوة 5.91نسب التحسن ما بٌن 

٪ لاختبار 09.91عضلات الرجلٌن إلى 
 قوة القبضة ٌسار.

 (2 دول )

لة الف وق ون   التح ن بين متو ط ت القي  ين القبلي والبعدي للم موعة دلا
 في ضو  ودضة الض   ال  حق ضيد البحثالت  يبية 

 01ن = 

 م
 المتغي ات

وحد  
 القي س

 القي   ت البعدية القي   ت القبلية
 ضيمة )ت(

ن   
 9ع 9م 0ع 0م التح ن٪

ضو  ودضة  2
 الض   ال  حق

 97.96 *4.09 9.14 05.14 0.07 00.94 د  ة

   0.905=7ودرجة حرٌة  2.25قٌمة ت الجدولٌة عند مستوي 

( وجود 7) جدولٌتضا من 
فروق دالة إحصائٌا بٌن متوسطات 
القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

التجرٌبٌة فً قوة ودقة الضرب الساحق 
قٌد البحث، وبلغت نسبة التحسن 

97.96.٪ 
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 (2 دول )
ف وق ون   التح ن بين متو ط ت القي  ين القبلي والبعدي للم موعة دلالة ال

 في المتغي ات البدنية ضيد البحثالض بطة 
 2ن = 

 م
 المتغي ات

وحد  
 القي س

 القي   ت البعدية القي   ت القبلية
 ضيمة )ت(

ن   
 9ع 9م 0ع 0م التح ن٪

 3.36 2.57 0.01 13.17 0.31 19.94 ك م ضو  عضلات ال  لين 0

 0.31 2.63 0.75 74.21 0.47 70.36 ك م ضو  عضلات الظه  9

 4.11 *0.79 0.90 00.99 0.34 09.26 ك م ضو  القبضة يمين 2

 1.43 *3.75 0.56 02.02 0.07 91.63 ك م ضو  القبضة ي     2

 0.51 9.01 2.31 41.52 2.03 41.07  م الوث  العمودي )    نت( 2

 4.04 *3.21 2.30 5.66 2.31 5.43 مت  ك م2 مي ك   طبية  نة  2

   0.905=7ودرجة حرٌة  2.25قٌمة ت الجدولٌة عند مستوي 

( وجود 1) جدولٌتضا من 
فروق دالة إحصائٌا بٌن متوسطات 
القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة 
الضابطة فً متغٌرات قوة القبضة ٌمٌن 

كجم لصالا 3وٌسار، رمً كرة طبٌة زنة 
لبعدٌة، وعدم وجود فروق دالة القٌاسات ا

إحصائٌا بٌن متوسطات القٌاسٌن القبلً 

والبعدي للمجموعة الضابطة فً متغٌرات 
قوة عضلات الرجلٌن، قوة عضلات 
الظهر، الوثب العمودي، وتراوحت نسب 

٪ لاختبار قوة 0.31التحسن ما بٌن 
٪ لاختبار قوة 1.43عضلات الظهر إلى 

 القبضة ٌسار.

 (2 دول )
الف وق ون   التح ن بين متو ط ت القي  ين القبلي والبعدي للم موعة  دلالة

 في ضو  ودضة الض   ال  حق ضيد البحث الض بطة
 2ن = 

 م
 المتغي ات

وحد  
 القي س

ضيمة  القي   ت البعدية القي   ت القبلية
 )ت(

ن   
 9ع 9م 0ع 0م التح ن٪

ضو  ودضة الض    2
 ال  حق

 92.23 *99.09 9.11 03.61 0.91 09.53 د  ة

   0.905=7ودرجة حرٌة  2.25قٌمة ت الجدولٌة عند مستوي 

( وجود 1) جدولٌتضا من 
فروق دالة إحصائٌا بٌن متوسطات 
القٌاسٌن القبلً والبعدي للمجموعة 

الضابطة فً قوة ودقة الضرب الساحق 
قٌد البحث، وبلغت نسبة التحسن 

92.23.٪ 
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 (01 دول )
 ن متو ط ت القي  ين البعديين للم موعتين الت  يبية والض بطة دلالة الف وق بي

 في المتغي ات البدنية ضيد البحث
 02ن = 

 م
 المتغي ات

وحد  
 القي س

 الم موعة الض بطة الم موعة الت  يبية 
 ضيمة )ت(

 9ع 9م 0ع 0م

 *0.52 0.01 13.17 0.76 16.16 ك م ضو  عضلات ال  لين 0

 *3.15 0.75 74.21 0.65 71.94 ك م ضو  عضلات الظه  9

 *3.67 0.90 00.99 0.34 06.92 ك م ضو  القبضة يمين 2

 9.71 0.56 02.02 0.12 00.54 ك م ضو  القبضة ي     2

 *95.14 2.31 41.52 2.79 53.17  م الوث  العمودي )    نت( 2

 *3.93 2.30 5.66 2.33 6.27 مت  ك م2 مي ك   طبية  نة  2

   9.769=94ودرجة حرٌة  2.25لجدولٌة عند مستوي قٌمة ت ا

( وجود 92) جدولٌتضا من 
فروق دالة إحصائٌا بٌن متوسطات 
القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة 
والضابطة فً متغٌرات قوة عضلات 
الرجلٌن، قوة عضلات الظهر، قوة 
القبضة ٌمٌن، الوثب العمودي 

كجم 3)سارجنت(، رمً كرة طبٌة زنة 
صالا القٌاس البعدي للمجموعة ل

التجرٌبٌة. وعدم وجود فروق دالة 
إحصائٌا بٌن متوسطات القٌاسٌن البعدٌٌن 
للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً 

 متغٌر قوة القبضة ٌسار.

 (00 دول )
 دلالة الف وق بين متو ط ت القي  ين البعديين للم موعتين الت  يبية والض بطة

   حق ضيد البحثفي ضو  ودضة الض   ال
 02ن = 

 م
 المتغي ات

وحد  
 القي س

 الم موعة الض بطة الم موعة الت  يبية 
 ضيمة )ت(

 9ع 9م 0ع 0م

ضو  ودضة  0
 الض   ال  حق

 *0.40 9.11 03.61 9.14 05.14 د  ة

   9.769=94ودرجة حرٌة  2.25قٌمة ت الجدولٌة عند مستوي 

( وجود 99) جدولٌتضا من 
ائٌا بٌن متوسطات فروق دالة إحص

القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة 
والضابطة فً قوة ودقة الضرب الساحق 

لصالا القٌاسات البعدٌة للمجموعة 
 التجرٌبٌة. 
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 من ضشة النت ئج:  -ث ني 
من ضشة نت ئج الف ض الأول 
والذي ٌنا على فروق دالة إحصائٌا بٌن 
متوسطات القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن 
التجرٌبٌة والضابطة فً المتغٌرات البدنٌة 
قٌد البحث لصالا القٌاس البعدي 

 .للمجموعة التجرٌبٌة

( وجود 92) جدولٌتضا من 
فروق دالة إحصائٌا بٌن متوسطات 
القٌاسٌن البعدٌٌن للمجموعتٌن التجرٌبٌة 
والضابطة فً متغٌرات قوة عضلات 
الرجلٌن، قوة عضلات الظهر، قوة 

الوثب العمودي القبضة ٌمٌن، 
كجم 3)سارجنت(، رمً كرة طبٌة زنة 

لصالا القٌاس البعدي للمجموعة 
التجرٌبٌة. وعدم وجود فروق دالة 
إحصائٌا بٌن متوسطات القٌاسٌن البعدٌٌن 
للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً 

 متغٌر قوة القبضة ٌسار.

وٌعزى الباحثان تلك الفروق فً 
ٌط الجٌد المتغٌرات البدنٌة إلً التخط

لبرنامج تدرٌبات الحمل الزائد 
اللامركزي، وتقنٌن الأحمال التدرٌبٌة 
بأسلوب علمً مناسب للمرحلة السنٌة 
والتدرٌبٌة لعٌنة البحث وإلى استخدام 
تدرٌبات القرا الدوار كجزء رئٌسً فً 
تدرٌبات الحمل الزائد اللامركزي بهدف 
تنمٌة القوة العضلٌة بنوعٌها القوة القصوى 

 القدرة.و

شونفيلد وفى هذا الصدد ٌؤكد 
Schoenfeld, (9102) (00)  ان

التمرٌنات اللامركزٌة هً الأهم عند 
تحسٌن القوة العضلٌة. وٌتم دعم هذه 
الفرضٌة من خلال النتائج التً تفٌد بأن 

التمرٌنات اللامركزٌة تؤدي إلى حدوث 
مستوٌات أعلً فً تخلٌق البروتٌن 

الإشارات العضلً وزٌادة أكبر فً 
الابتنائٌة داخل الخلاٌا والتعبٌر الجٌنً 

 مقابل التمرٌنات المركزٌة.

 (9191عم و حم   )وٌؤكد 
( انه ٌمكن الحصول على كثافة أكبر 3)

من خلال التدرٌب اللامركزي فوق الحد 
 supramaximalالأقصى 

eccentric training وهذا له عدد من .
ة التأثٌرات الإٌجابٌة فمزٌد من القو

...ٌعنً مزٌد من التكٌف. والتدرٌب 
اللامركزي ٌفعل ذلك من خلال زٌادة 

 .neural driveمستوٌات الدفع العصبً 

ف يدم ن بيت واخ ون وٌشٌر 
Friedmann-Bette, et al. 

الً انه قد ثبت ان التدرٌب  (9101)
اللامركزي ٌمكن أٌضًا من الحصول على 

)وحدات  HTMUsتجنٌد تفضٌلً لـ 
-highرك ذات العتبة العالٌة المح

threshold motor units ًوالت ،)
 ثبت أنها تزٌد من إنتا  القوة.

 (9191عم و حم   )وٌؤكد 
( ان تدرٌبات الحمل الزائد اللامركزي 3)

تمكن اللاعب من تطوٌر القوة عبر 
النطاق )المدي( الكامل للحركة. وبالتالً 
تولٌد القوة بأطوال عضلٌة طوٌلة 

وقصٌرة، مما ٌعظم التأثٌر  ومتوسطة
الإٌجابً فً تطوٌر القوة العضلٌة 
بالإضافة إلً الوقاٌة من الإصابات، حٌث 
 ٌتم تولٌد القوة بشكل فعال لمنع الإصابة.

اند  ون وا   د وٌضٌف 
Anderson & Aagard (9101) 
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( أنه ٌمكن الحصول على تجنٌد 6)
تفضٌلً للألٌاف من النوع الثانً من 

 –ات الحمل الزائد اللامركزي خلال تدرٌب
حٌث تتمتع هذه الألٌاف بإمكانٌة نمو أكبر 

، type I fibersمن ألٌاف النوع الأول 
وٌمكن القول إنها ألٌاف أكثر أهمٌة 
للأنشطة عالٌة الشدة مثل كرة القدم 

 الأمرٌكٌة، الكرة الطائرة، كرة السلة.

 ,Roig ويج واخ ون وٌؤكد 
et al. (9112) (09 على ) ان هناك

مجموعة متزاٌدة من الدراسات التً تُظهر 
أن تدرٌبات الحمل الزائد اللامركزي لها 
تأثٌر أكبر على القوة العضلٌة عند 

 مقارنتها بالتدرٌبات المركزٌة.

 (9191عم و حم   )وٌؤكد 
( ان تدرٌبات الحمل الزائد اللامركزي 3)

تساعد على حدوث زٌادة فً عدد 
سلة، مما ٌسما الساركومٌر داخل السل

بحدوث تقصٌر للعضلات بسرعات أكبر 
 فً الحزم. 

ف يدم ن بيت واخ ون بٌنما ٌؤكد 
Friedmann-Bette, et al. 

( ان تدرٌبات الحمل الزائد 94) (9101)
اللامركزي تساعد فً تحسٌن تكاثر 

 satellite cellالخلاٌا الساتلٌة 
وتنشٌطها فً ألٌاف العضلات من النوع 

 .type II muscle fibersالثانً 

بلا يفيتش واخ ون وٌضٌف 
Blazevich et al. (9112) (1 ان )

الخلاٌا الساتلٌة هً خلاٌا تتبرع بنواة 
عضلاتها لخلٌة أخرى )فً هذه الحالة 
ألٌاف عضلٌة(، مما ٌسما بتحكم أكبر فً 
مجموعة من ألٌاف العضلات. أسهل 

طرٌقة للتفكٌر فً ذلك هً تخٌل 
: الخلاٌا الساتلٌة تشبه العضلات كالمطار

أبرا  التحكم، والمدار  هً ألٌاف 
العضلات. إذا كان لدٌنا بر  مراقبة واحد 
فقط، فلا ٌمكن امتلاك سوى عدد قلٌل من 
المدار  قبل أن ٌتعذر على بر  المراقبة 
التعامل مع حركة مرور الطائرات. وإذا 
كنا نرغب فً زٌادة سعة المطار، فأننا 

ومع  -ٌد من أبرا  التحكم بحاجة إلى المز
المزٌد من أبرا  التحكم، ٌصبا لدٌنا 
القدرة على إنشاء المزٌد من المدار  
)ألٌاف العضلات(. وإذا تمكنا، خلال 
الرفع، من وضع المزٌد من الخلاٌا 
الساتلٌة، فحٌنئذ  ٌصبا لدٌنا القدرة على 
وضع الكثٌر من الممرات )ألٌاف 

 العضلات(.

دو لاس ٌؤكد وفً هذا الاتجاه 
 Douglas, et al. (9102)واخ ون 

( ان تدرٌبات الحمل الزائد 92)
اللامركزي تعتمد على مبدأ الانعكاسٌة 

reversibility فحتى إذا توقفت حركة .
مرور الطائرات، تظل أبرا  التحكم 
قائمة، لذلك لا ٌزال هناك احتمال للنمو إذا 
عادت حركة مرور الطائرات. وهذا هو 

ً أنه عندما ٌتوقف شخا ما عن السبب ف
التدرٌب لفترة طوٌلة من الوقت، ٌكون 
قادرًا على زٌادة حجمه بشكل أسرع بكثٌر 
من شخا لم ٌقم بالتدرٌب من قبل. لهذا 
السبب، هناك حجة قوٌة لتعرٌض 
الرٌاضٌٌن الشباب لهذا النوع من التدرٌب 
لوضع الخلاٌا الساتلٌة مبكرًا ومنحهم 

 مو فً سن متأخرة. إمكانات أكبر للن

في شون كي وٌؤكد 
 Verkhoshanskyوفي شون كي 
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&Verkhoshansky (9100 )
أن مسافة الوثب العمودي تعتمد  (92)

على عدد الألٌاف المثارة فكلما زاد عدد 
الألٌاف زادت كمٌة القدرة على الأداء 
أكثر وكذلك العضلات وأوتارها ولكً 
ٌصل اللاعب لأقصى مسافة ٌجب أن 

جمٌع الألٌاف العضلٌة للعضلات  تكون
المعنٌة بالعمل مثارة إلى أقصى درجة 

 وبأعلى معدل.

أدم واخ ون وهذا ما ٌؤكده 
Adams, et al. (0229( )2)  من أن

نشاط الانعكاس المطاطً ٌسما بالنقل 
الممتاز للقدرة العضلٌة إلى نفس الحركات 
المتشابهة بٌومٌكانٌكٌا والتً تتطلب قدرة 

الجذع والرجلٌن وتظهر نتائجها عالٌة من 
 عند أداء الوثب العمودي.

 ,Tillinتيلي ن وبيشو   وٌؤكد
& Bishop (9112) (92)  على ان

زٌادة توظٌف الوحدات الحركٌة المستحثة 
من الأحمال الثقٌلة أو الناتجة من حركات 
عالٌة الكثافة قصٌرة المدى، ٌنتج عنها 
زٌادة فً عدد الوحدات الحركٌة أو 

مجندة )وحدات المحركات ذات العتبة ال
الأعلى( بالإضافة إلى زٌادة فً معدل 

 إطلاق تلك الوحدات الحركٌة.

وتتفق نتائج الدراسة مع نتائج 
 وا ي  ا ونيس واخ ون  دراسة كلا من

Suarez-Arrones, et al. 
ف ان ي كو   في  ، (92( )9102)

 Francisco Javier, etواخ ون 
al. (9102( )02) ،وك  في ت  ل

 .Luca Festa, et alواخ ون 
 وي ب ين واخ ون ، (92( )9102)

Joey Brien, et al. (9191 )

 يوف ني فيو يللي واخ ون ، (02)
Giovanni Fiorilli, et al. 

الي  ند و ا ي واخ ون ، (02( )9191)
Alejandro Azze,, et al. 

أن تدرٌبات الحمل فً  (2( )9191)
تحسن أداء م فً الزائد اللامركزي تسه

الوثب العمودي، والقدرة العضلٌة 
 .للمجموعة التجرٌبٌة

وبذلك يتحقق صحة الف ض 
 الأول   ئي .

من ضشة نت ئج الف ض الث ني 
فروق دالة  وجودوالذي ٌنا على 

إحصائٌا بٌن متوسطات القٌاسٌن البعدٌٌن 
للمجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة فً قوة 

لقٌاس ودقة الضرب الساحق لصالا ا
 البعدي للمجموعة التجرٌبٌة.

أن ذلك إلً  الباحثان وٌعزي
العلاقة بٌن الأداء المهاري لرٌاضة الكرة 
الطائرة ومتطلباتها البدنٌة المختلفة 
)العامة، الخاصة( هً علاقة وثٌقة ٌجب 
أن توضع فً الاعتبار عند إعداد 
الناشئات، والا ٌكون هناك فصل بٌن 

دنً، بل على الإعدادٌن المهارى والب
العكس ٌجب أن ٌتم تنمٌة القدرات البدنٌة 
بما ٌتفق مع متطلبات الأداء المهاري، 
فذلك ٌحقق نجاحا فً عملٌة التدرٌب 
وبالتالً الارتقاء بمستوى الناشئات، 
فعندما تمتلك الناشئة القدرة العضلٌة 
بدرجة عالٌة تستطٌع أداء الضرب 

 الساحق بصورة جٌدة.

ا د فو تن  هووهذا ما ٌؤكده 
 Howard Fortner, etواخ ون 

al. (9102( )02)  ًمن أن النجاح ف
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أداء أي مهارة ٌحتا  إلى تنمٌة مكونات 
 بدنٌة تسهم فً أدائها بصورة مثالٌة.

 (9191عم و حم   )وٌؤكد 
 ( ان تدرٌبات الحمل الزائد اللامركزي3)

بالمقارنة مع التدرٌبات المركزٌة، نجد ان 
ٌة قادرة على إنتا  قوة العضلات الهٌكل
٪ أثناء الانقباضات 52-02أكبر بنسبة 

اللامركزٌة القصوى، لذا فمن المنطقً ان 
ٌكون اللاعب قادر على تحمل المزٌد من 
الحمل على القرا الدوار أثناء القٌام 

 بالتدرٌب اللامركزي. 

 يف كما تتفق النتائج مع دراسة 
Ziv & Lidor,  (9101 )وليدو  

كشف تحلٌل نتائج البحث أن حٌث  (92)
اداء لاعب الكرة الطائرة ٌعتمد على تنمٌة 
مستوى القدرات البدنٌة وخاصة القدرة 

 العضلٌة. 

عم  عم د البغدادي ومع دراسة 
فً حدوث تطور فً زمن  (9( )9112)

متر وبعض أجزائها لأفراد  922سباق 
 المجموعة التجرٌبٌة. 

ح  م عبد ال ب   ص لح ودراسة 
فً ان أسلوب تدرٌب  (0( )9109)

المقاومة بالإطالة العضلٌة ذو كفاءة عالٌة 
فً تحسٌن قوة الرمً للأطراف العلٌا 

 للاعبً كرة الٌد. 

وبذلك يتحقق صحة الف ض 
 الث ني.

 

 

 

 الا تنت   ت والتوصي ت:
 الا تنت   ت. -أولا

 وفروض أهداففً حدود 
وإجراءات البحث وعرض ومناقشة 

 ان للاتً:النتائج توصل الباحث

  تدرٌبات الحمل الزائد اللامركزي
باستخدام القرا الدوار المقترحة 
ساهمت فً تحسن متغٌرات قوة 
عضلات الرجلٌن، قوة القبضة ٌمٌن، 
الوثب العمودي بخطوة ارتقاء، زمن 

 م عدو91

  تدرٌبات الحمل الزائد اللامركزي
المقترحة باستخدام القرا الدوار 
لضرب ساهمت فً تحسن قوة ودقة ا

 الساحق.
 التوصي ت. -ث ني 

 واستنتاجاتهفً ضوء أهداف البحث 
 ٌوصى الباحثان بما ٌلً:

تطبٌق تدرٌبات الحمل الزائد  .1
اللامركزي باستخدام القرا الدوار 
بنفس الشدة والتكرارات والراحة 
البٌنٌة على ناشئات الكرة الطائرة 
لدورها فً تحسٌن دقة الضرب 

 الساحق.

ثلة على مراحل إجراء دراسات مما .2
 سنٌة مختلفة.
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 ض ئمة الم ا ع:
 الم ا ع الع بية:-أولا

 (:9109ح  م عبد ال ب   ص لح ) .1
تأثٌر التدرٌب بأسلوب المقاومة 
بالإطالة العضلٌة للأطراف العلٌا 
فً تطوٌر قوة التصوٌب لدى 
لاعبً نادي كربلاء بكرة الٌد 

( سنة، مجلة 91-96للشباب )
، العدد علــوم التربٌة الرٌاضٌة

 الأول، المجلد الخامس، العراق.

 (:9112عم  عم د احمد البغدادي ) .2
تأثٌر التدرٌب بأسلوب المقاومة 
بالإطالة العضلٌة على المدى 
الحركً ومكونات الخطوة 

 متر للشباب، 922والانجاز بعدو 
رسالة ماجستٌر، كلٌة التربٌة 
 الرٌاضٌة، جامعة بغداد، العراق.

(: 9191عم و ص ب  حم   ) .3
نظرٌات التدرٌب الرٌاضً 
الحدٌث، دار الفكر العربً، 

 القاهرة.
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