
في تحسين قيم بعض المتغيرات البيوميكانيكة  التدريب الباليستياستخدام  
 والقوة الانفجارية لعضلات الذراعين للاعبات الكرة الطائرة

                                                                
 م.د / مروة احمد فضل محمد خليف                                                                           

 مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة 
 كليه التربية الرياضيه للبنات                                                               

 جامعة الاسكندرية                                                                                           

 المقدمة:

تعتبر اساليب التدريب هي وسائل تنفيذ الوحدة التدريبية لتنمية وتطوير الحالة 
التدريبية للفرد ، بسلوك يؤدي الى تحقيق الغرض المطلوب عن طريقة عمليات التدريب 

منها هناك العديد من اساليب التدريب الحديثة التي تحقق كل كما ان  الرياضي المنظمة
أغراض وواجبات معينة ، ولذلك يجب اختيار الاسلوب المناسب للغرض ، وعلى الأساس 
تنوعت طرق وأساليب التدريب لرفع مستوى الإنجاز الرياضي ، وعلى المدرب معرفة هذه 
الطرق والمتغيرات التي تعتمد عليها كل طريقة وإمكانية استخدامها بشكل يتناسب 

 . واتجاهات التدريب
 

 إلى لاووص الرياضي الأداء مستوى تطوير إلى الرياضي التدريب طرق وتهدف
التدريبية  الطرق هذه فتنوع الرياضية، الأنشطة في العالي الإنجاز من مستويات تحقيق

 التدريبات اختيار إلى بمجال التدريب الرياضي والمهتمين الباحثين حفز قدفعاليتها  واختلاف
 (62:23).الإنجاز تطوير في تسهم والتي تأثيرًا الأكثر

 

 لمواصلة الاداء استمرار في الحاسمةمن الامور   لللاعبات الجيد البدني يعد الاعداد

 الساحق كذلك الضربو الساحق الارسال اساليب الضرب من تنوعوادي  ، بالمباراه الفوز
 هذه تحتاج . استخدام الذراع بصورة مستمرةالي  اللعب مختلف مناطق من ينفذ الذي

 ملعب وخارج تدريبية داخل برامج بواسطة خاص واهتمام تدريب الى الفردية لمهاراتا

 . الطائرة الكرة
 

وتشير كلمة باليستية إلى دراسة مسار طيران القذائف كما يتم تعريف الحركة 
الباليستية بأنها الحركة المؤداة بواسطة العضلات ولكنها تستمر بواسطة كمية التحرك 

 ف .)العجلة( للأطرا
 

ومن هنا نجد ان اسلوب التدريب البالستي من احدث اساليب التدريب المستخدمة 
والسرعة لدي اللاعبين في الاونة الاخيرة لما لة من صفات  القوةلتنمية وتطوير عنصري 

تجمع ما بين التدريب البليومتري والاثقال ولكن باحمال خفيفة نسبيا مما يساعد علي تطوير 
% إلى 63وجد الباحثون أن الأحمال التي تتراوح بين  ن اعاقتة حيث الاداء العضلي دو

 القوة% من أقصى ثقل يمكن للاعب رفعه هي الأكثر فاعلية في زيادة مخرجات 03
% إلى 03الميكانيكية في حين أوصى آخرون بأن الأحمال الثقيلة التي تتراوح ما بين 

 (20: 62الديناميكي . )% من أقصى ثقل يمكن رفعه ممكن أن تحسن الأداء 03
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 بالاضافة خاص بدني اعداد الى تحتاج التي الرياضات من الطائرة الكرة رياضة ان

       الساحق الارسال داءفي ا الكبير التطور .ويعد والنفسي والخططي المهاري الاعداد الى
 التي قالساح الضرب مهارة الى اضافة الفريق في الهجومية المهارات من يعد الذي       

 ضرب قوة الى تحتاج ايضا وهي . المراكز جميع من اتقانه اللاعبات جميع على يجب

 (6:  4()22: 3).عالية
 

 رئيسية وهي : للباليستية لها ثلاث مراحوالحركة ا

المرحلة الأولية للحركة وتتم بواسطة الانقباض العضلي بالتقصير والتي تبدأ 
الانحدار أو الهبوط والتي تعتمد على العجلة )كمية والمرحلة الثانية هي مرحلة  –الحركة 

وهي مرحلة تناقص السرعة   -ثم المرحلة الثالثة : –الحركة( المتولدة في المرحلة الأولى 
 والمصحوبة بالانقباض العضلي بالتطويل.

 

حركات انفجارية ضد مقاومة بأقصى سرعة  يتضمنوتدريب المقاومة الباليستية )  
دريب المقاومة الباليستية وهي طريقة حديثة نسبيا وتربط بين عناصر ممكنة( كما أن ت

 ة نسبيا وبسر عات عالية . خفيفرفع أثقال  يتضمنالتدريب البليومترى وبين تدريب الأثقال 

(26 :24  ،20) 
 

ويهدف التدريب الباليستي إلى تنبيه العضلات العاملة والمقابلة والمثبتة كما أن   
ى قذف الأداة أو الثقل في تتميز تتزايد السرعة لاقصى مدى عل يصف الحركات التي

ات ــعوزن وبسرـال خفيفة. ويشتمل التدريب الباليستي على تدريبات )رفع أثقال الفراغ
جيتر أثقال( وحيث أن طرف التدريب الباليستي لا  –جاكيت إثقال  –كور طبية  –عالية 
                                                      .ى التوافق الخاص لمعظم الألعابتحافظ عل انخفاض في السرعة لذا فإنهابها نقص أويوجد 

(62  :23) 
 

 الارتقاء هدفها مستمرة عملية أساسها في العضلية القوة تطوير عملية وتعد

 وعلاجية وقائية لأغراض القوة تطوير عملية إلى البعض يهدف حين في بالمستوى الرياضي

 الطبيعية بوظائفها القيام على لمساعدتها والضعيفة المصابة الأجزاء تأهيل على يعملحيث 
 ( 23:  62) .والمفصلية العضلية الإصابة حالات من يقلل أو يمنع وكذلك بشكل أسرع

    

 الأداء عوامل أحد تعد الرياضية،إذ الفعاليات جميع في كبيرة أهمية وللقوة العضليه

 كما التدريبية الوحدات من كبيرًا جزءًا القوة تدريبات احتلت لذا العالي زالإنجا الجيد وتحقيق

 البدنية. اللياقة لحالة الهامة المؤشرات أحد تعتبر أنها
      

 : شكلة البحثم

البدنية الفعالة المؤثرة في اعداد لاعبات الكرة  القدراتالانفجارية من  القوةتعد 
 لعددالتحليل من خلال  تبينفي تحقيق الانجاز ، وقد  الطائرة لما لها من دور كبير ومؤثر

حيث راعت الباحثه ان تكون مباريات ذات الدوري الممتاز للانسات  من مباريات اربع
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الانفجارية للعضلات العاملة على مفاصل الطرف  القوةان هناك ضعفا في خمسه اشواط 
حيث اشارت  المبارياتنتائج يل لالتحل من  الباحثةمن خلال قيام وذلك  ( الذراعين) العلوي
الانفجارية تنخفض  باستمرار اللعب اثناء المباراه اذا ما قورنت نتائج الضرب  القوةالي ان 

دول ـها الجـيوضحما ـالساحق والارسال الساحق من الشوط الاول الي الشوط الخامس ك
 . (2رقم )

 

 ( 1دول )ـــج
 ات الدوري الممتاز خلال منافس  عدد اربع مبارياتنتائج تحليل 

 للاعبات الدرجة الاولي
 

 رقم الشوط

 الإرسال ساحق الضرب ساحق

 النسبة % فاشل النسبة % ناجح النسبة % فاشل النسبة % ناجح

 4.17 4 95.83 92 23.529 16 76.5 52 الشوط الاول

 9.09 8 90.91 80 27.778 20 72.2 52 الشوط الثاني

 14.29 12 85.71 72 33.333 24 66.7 48 الشوط الثالث

 15.79 12 84.21 64 45.000 36 55.0 44 الشوط الرابع

 25.00 16 75.00 48 44.444 32 55.6 40 الشوط الخامس

 12.75 52 87.25 356 36.458 140 63.5 244 المباراه

 

( اذا مححا قورنححت نتححائج نجححاح الضححرب السححاحق علححي مححدار 2ويتضححم مححن الجححدول )
% و في الشوط الثالث 63.0لخمس ان نسبة النجاح في الشوط الاول بلغت اشواط المباراه ا

% ، امحا بالنسحبة للارسحال السحاحق فقحد 00.3% و نسبة النجاح فحي الشحوط الخحامس 62.2
% و فححي الشححوط الثالححث 00.0اظهححرت النتححائج ان نسححبة النجححاح فححي الشححوط الاول بلغححت 

 مححا يوضححم هبححوط مسححتوي الاداء%. م60.3% و نسححبة النجححاح فححي الشححوط الخححامس 00.6
 ه من الشوط الاول حتي الخامس.االمبار اثناء المهاري

 

التعرف على المواصفات البدنية من خلال الاختبارات المعتادة مؤشحرا قد لايعطي و
  كافيا لاستخدامها في التحدريب وتحسحين الاداء  لحذا يمكحن اسحتخدام تحليحل التغيحرات الحادثحة

 للححذراعينالانفجاريححة  القححوةكمحححك للدلالححة علححى مححدى تطححور  نيكيححةالميكالححبعض المتغيححرات 
 والاداء المهاري .

 

مستويات عليحا محن الأمحور المهمحة التحي تتطلحب معرفحة أهحم  الوصول إلى يعدحيث 
الميكانيكية التي تسهم في إتقحان المهحارة فضحلاً عحن أداء الحركحة بجهحد اقتصحادي  المتغيرات
العحالي معرفحة التفاصحيل الدقيقحة للحركحة ومعرفحة مسحبباتها الوصحول إلحى المسحتوى  ويتطلب
الححذي تتميحز بحه  لحذا يعححد التحليحل وسحيلة منطقيحة يجححري بمقتضحاها تنحاول الظححاهرة  والشحكل
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الدراسة كمحا لحو كانحت مقسحمة إلحى الأجحزاء أو العناصحر الأساسحية المؤلفحة لهحا. إذ  موضوع
 أن محن أهحم .  كمحا  لأعمحق للظحاهرة ككحهذه الإجراءات كحلاً علحى ححدة تحقيقحاً لفهحم  بحث

 القححوةالإجححراءات التقويميححة لحححالات الأداء التكنيكححي هححو التعححرف علححى منححاطق الضححعف و

 من خلال أيجاد وسيلة تقويمية للتحليحل والتشحخيص تتمثحل فحي نظحام اتلمستوى أداء اللاعب

 وضححع الطححرقللملاحظححة يحححدد كميححة الأخطححاء ونوعيتهححا فححي أثنححاء المنافسححات الحقيقيححة ل
 (26) .الصحيحة التي تساعد على تجاوزها ومعالجة نقاط الضعف

 

 القحوةكذلك فقد ابدي العديد من المدربين والسحادة أعضحاء هيئحة التحدريس رأيهحم فحي 
للاعبات الكرة الطائرة حيث انهم اتفقوا علي ضرورة تطوير  الذراعينالانفجارية لعضلات 

وذلححك لنححدرة وجححود برنححامج تححدريبي يعتمححد علححي  ذراعينللححالانفجاريححة  للقححوةالأداء البححدني 
علي الرغم من اهميتها ، وباستطلاع رأي اللاعبحات ايضحا فقحد  القوةالتمرينات النوعية لهذه 

للافضحل حيحث ان ذلحك سحوف   القحوةابدي العديد منهن رغبتهن في تحسحين ادائهحن فحي هحذه 
رة علحي تحسحين مهحارة الضحرب يساعدهن علي الارتقاء بمستوتهن حيث يسحاعد بدرجحة كبيح

 .الساحق والارسال الساحق 
 

ومن خلال البحث المرجعي للعديحد محن الدراسحات العربيحة والاجنبيحة ومواقحع شحبكة 
المعلومات  وفي ححدود علحم الباحثحة توصحلت الحي عحدم وجحود برنحامج تحدريبي يشحتمل علحي 

درة الانفجاريحة لعضحلات التمرينات النوعية الخاصحة المختحارة علحي اسحاس بيوميكحانيكي للقح
مما دعي الي توظيف الخصائص البيوميكانيكية في برنامج تدريبي نحوعي مقتحرح  الذراعين

قحائم علحي التحليحل التشحريحي الكيفحي  الحذراعينالانفجاريحة لعضحلات  القحوةلتحسين وتطوير 
راج تلحك والتحليل البيوميكانيكي ،حيث تعد اسس الميكانيكا الحيوية هي نقطحة البدايحة لاسحتخ

الخصائص للاداء المهاري ومن ثم القدرات البدنية المتوافقة معها التي تمكن من الاسترشحاد 
قوة البدنية للارتقاء وتطوير المهارات التي تحتاج الي اقصي  القوةبها لتحسين وتطوير تلك 

قتححرح علححي اسححاس بيوميكححانيكي عححن طريححق وضححع برنححامج تححدريبي نححوعي م ضححرب ممكنححه
 .صحيم 

 

 الحذراعينالانفجارية لعضلات  القوةهنا وجدت الباحثة انه من المطلوب تنمية  ومن
وفقا لاداء مهاري محدد وذلك لامكانية استخراج المتغيرات البيوميكانيكية المرتبطحة بحالاداء 
و امكانيححة مقارنتهححا قبححل وبعححد تطبيححق البرنححامج التححدريبي وقححد وجححدت الباحثححة ان الارسححال 

هارات استخدما وكذلك فانه يجمع محا بحين الارسحال السحاحق و الضحرب الساحق من اكثر الم
الساحق ويوضم فاعلية التدريبات المستخدمة ومن هنا فقد اتخحذت الباحثحة هحذا الادء لقيحاس 

 المتغيرات البيوميكانيكية قيد الدراسة
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 الهدف من البحث:

 من خلال: ةالانفجارية لعضلات الذراعين للاعبات الكرة الطائر القوةتطوير 

من خلال للاعبات الكرة الطائرة  الذراعينلعضلات الانفجارية  القوةتحسين  .2
 .الباليستيالتدريب استخدام 

المؤثرة في  الميكانيكية تطوير بعض المتغيرات علي التدريب الباليستي دراسة اثر .2
 .المهاري الاداء

 

 فروض البحث:

المتغيرات البدنية الخاصة في في بعدي بين القياس القبلي و التوجد فروق دالة احصائيا  -2
 .الذراعينلعضلات  الانفجارية القوة

توجد فروق دالة احصائيا بين القياس القبلي و البعدي في بعض قيم المتغيرات  -2
 البيوميكانيكية المرتبطة بالاداء الحركي للقدرة الانفجارية لعضلات الذراعين.

 

 اولا : منهج البحث .

   ميكانيكيةلي :   التحليل البيوالمنهج الوصفي التحلي - أ

الواحدة بإستخدام  المنهج التجريبي : تم استخدام المنهج التجريبي بنظام المجموعة - ب
 البعدي (.  –القبلي القياس )

 

 ثانيا : مجالات البحث 

 المجال البشري :

لاعبه  26عدد تم تصنيف مجتمع الدراسة الاساسية والدراسات الاستطلاعية الي 
الي لاعبه ذات اداء مميز عشوائياً صحاب الجياد بالاسكندريه وتم تقسيمهم من نادي ا

لاعبات للدراسه  23لاعبه لصدق وثبات الاختبارات و 22للدراسه الاستطلاعيه وعدد 
 الاساسيه  .

 

 مواصفات عينه الدراسة:

بإعتبارهمن لاعبات دوري ممتاز على مستوى عينة البحث  لاعباتتميز  -2
 .الجمهورية

 كتهن بصورة منتظمه فى بطولات المناطق وبطولات الجمهورية .مشار -2

 .للكرة الطائرةبالاتحاد المصري  اللاعبات المسجلاتجميع أفراد عينة الدراسة من  -6

 ( سنوات تدريبية .0:  3تراوحت العمر التدريبي لعينة الدراسة مابين ) -4
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 المجال الزمني :

لعينة الدراسحة و اجحراء التصحوير للقيحاس  للذراعينالانفجارية  القوةتم اجراء قياس 
تحم تطبيحق البرنحامج التحدريبي المقتحرح علحي كمحا  . 2/0/2326الموافحق  الخميسالقبلي يوم 

رق ـحححـتغـث اسـيحححـح 62/3/2326ي ـحححـال 0/0/2326ن ـرة محححـحححـة فحححي الفتـحححـدراسـة الـحححـعين
وذلححك  4/6/2326الموافححق  الخمححيسالبعححدي يححوم  يححاسالقتححم اجححراء واسححابيع  0  البرنححامج

 وفقالما يلي:
 

 المجال المكاني :

لعينة الدراسة و اجراء التصوير للقياس  الذراعينالانفجارية  القوةتم اجراء قياس 
تم التحليل الثنائي و .نادي اصحاب الجيادالقبلي وتطبيق البرنامج والقياس البعدي بملعب 

 سكندرية .الابعاد بمعمل كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة الا
 

 جمع البيانات  وسائلثالثا : 

 (2مرفق ) للذراعينالانفجارية  القوةاختبارات تحديد  -2

 (6البرنامج التدريبي المقترح . مرفق ) -2
 

  رابعا : أجهزة وأدوات القياس:

 أجهزة وأدوات القياسات الإنثروبومترية: .1

كجم(، شريط قياس جهاز رستاميتر لقياس الطول )بالسم(، ميزان طبي لقياس الوزن)بال
لقياس أطوال وصلات الجسم )بالسم(، مسطرة مدرجة ، سبورة مثبتة علي الحائط ، جهاز 

 قياس قوة قبضة

 الاجهزة والادوات والبرامج المستخدمة في التصوير والتحليل الحركي: .2

شريط فيديو ،كادر / ث  20بتردد  Panasonic- JVC9800آلة تصوير فيديو طراز 
متر  2طول علامات ارشادية ب،حامل ثلاثي لآلة التصوير ،  Panasonic DVCطراز 

  لتسجيل   streampix sittingبرنامج ، وصلة كهرباء توضع في مجال التصوير ،
 او تحميلها   المهارة 

فيلم المصور الي كادرات . )لتقطيع ال AVI editبرنامج المونتاج علي جهاز لكمبيوتر، 
 . Win analyzeبرنامج التحليل متتالية(، 

 

 المعاملات العلمية للاختبارات :

تم ايجاد معاملات الصدق و الثبات لمجموعة الاختبارات البدنية الخاصة  قيد 
لاعبة   22بلغ عددهاو الدراسة الاستطلاعية الدراسة ، وتطبيق هذه الاختبارات علي عينة

( 2326/ 4/  20من )من لاعبات الكرة الطائرة بنادي اصحاب الجياد بسموحه في الفترة 
 (.2326/ 4/  26الي )
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 اولا الصدق :

تم ايجاد معاملات صدق التمييز للاختبارات قيد الدراسة لعينتين الاولي مميحزة وقحد 
( النتححائج 2لاعبححات ويوضححم الجححدول ) 3لاعبححات الثانيححة غيححر مميححزة عححددهن  3بلححغ عححددها 

 الخاصة قيد الدراسة :الاحصائية لمعاملات صدق التمييز للاختبارات البدنية 
 

  (2دول )ــج

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري  وقيمة )ت( ومعامل الصدق بين المجموعة 
 المميزة وغير المميزة في اختبارات  الصفات البدنية الخاصة

 ( 6=  2= ن 1)ن        

معامل 

صدق 

 التمايز

 

معامل 

 2ايتا

 قيمة )ت(

 المحسوبة 

المجموعة غير 

 المميزة
 المجموعة المميزة

وحدة 

 القياس
 الاختبار

 ‾س ‾ع ‾س ‾ع

 سم 8.84 1.529 6.48 1.37 11.737* 0.983 0.966**
دفع كرة 

 طبية باليدين

 سم 9.84 1.53 7.05 1.25 6.878* 0.953 0.909**

دفع كرة 

طبية باليد 

 الضاربة

 سم 27.5 2.073 38.50 5.21 9.435* 0.974 0.948**

قوة القبضة 

يد الضاربة لل

 المانوميتر

  . 200.1=  0.0.و قيمة  ) ت( الجدوليه عند  0.0.* معنوي عند مستوي دالة  
 

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية  لصالم المجموعة المميزة 2يتضم من الجدول )
عن المجموعحة غيحر المميحزة  فحي اختبحارات الصحفات البدنيحة الخاصحة، كمحا يوضحم الجحدول 

( ممححا يححدل علححي صححدق الاختبححارات وبححذلك  3.003الصححدق حيححث بلغححت ) ارتفححاع معححاملات
 يكون صالم للتطبيق علي عينة البحث وتحديد مستوي الصفات البدنية الخاصة لديهم . 

 

 ثانيا الثبات: 

تم حساب معامل الثبحات للاختبحارات البدنيحة الخاصحة  قيحد الدراسحة باسحتخدام اعحادة 
لاعبات المتميزات ، حيث تم تطبيق القياس الثاني في اليوم تطبيق الاختبار علي نفس عينة ال

الاجححراءات ث التوقيححت ،والمكححان ،والادوات ،ومححع مراعححاة نفححس الظححروف مححن حيحح التححالي ،
 المتبعة في القياس الاول .
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( النتحححائج الاحصحححائية لمعحححاملات الثبحححات للاختبحححارات البدنيحححة 6ويوضحححم الجحححدول )
 الخاصة  قيد الدراسة.

 

 (3دول )ـــج     
 للمجموعة المميزة  الثاني ( –معامل الارتباط بين التطبيقين ) الاول         

 البدنية الخاصة الصفات لاختبارات    
 ( 6)ن =                                                                                         

 الاختبار
 وحدة 

 القياس

 طبيق الثانيالت التطبيق الاول
 معامل الثبات ت الفروق

 ‾ع ‾س ‾ع ‾س

دفع كرة طبية 

 باليدين
 *0.991 1.474 1.38 8.7 1.529 8.84 سم

دفع كرة طبية 

 باليد الضاربة
 *0.991 1.474 1.38 9.7 1.52 9.84 سم

قوة القبضة لليد 

 الضاربة المانوميتر
 *0.982 1.58 2.48 28.16 2.66 28.50 سم

 .                   0.00.=  0.0.و قيمة  ) ر( الجدوليه عند  0.0.** معنوي عند مستوي دالة            

 

( الي عدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 6تشير نتائج الجدول السابق )
التطبيقين الاول والثاني في اختبارات الاداء البدني الخاص حيث ان قيمة )ت( للفروق 

(، كما يوضم الجدول ارتفاع معاملات الثبات حيث 2.00لي ا 3.62تراوحت بين )
( مما يدل علي ان الاختبارات صالحه للتطبيق علي  3.006( الي ) 3.002تراوحت من )
 عينة البحث. 

 

 الدراسات الاستطلاعية :

 الدراسه الاستطلاعيه الاولي :

الموافق  تالسبقامت الباحثة باجراء الدراسة الاستطلاعية الاولي وذلك يوم   
لاجراء التصوير والتحليل علي احد  2326/ 23/6الموافق  الاربعاءالي  23/6/2326

لاعبات المنتخب المصري خارج عينه الدراسه الاساسيه فى ملعب الكرة الطائرة بكلية 
جامعة الاسكندرية، وقد أستخدمت الباحثة كاميرا ماركة  –التربية الرياضية للبنات 

Panasonic ( كرات وشريط قياس .23كادر/ث وعدد ) 20 ذات تردد 
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 الهدف من الدراسة: 

التاكد من مدى صلاحية وملائمه مكان التصوير لاداء التصوير لعينة الدراسة  -
 الاساسية.

تحديد مكان وضع الكاميرا وزوايا التصوير المناسبة والمسافات اللازمة لأوضم  -
 صورة.

 ميرا. تحديد مجال الحركة داخل مجال تصوير الكا -

 تحديد اماكن وضع العلامات الارشادية الضابطة. -

 الكشف عن المشكلات التى قد تظهر اثناء تصوير التجربة الاساسية . -

التعرف علي بعض المتغيرات التي يمكحن الحصحول عليهحا محن جهحاز التحليحل الحركحي  -
 بالكلية.

 التأكد من صلاحيه الاجهزه المستخدمه في التجربه الاساسيه . -

 -فرت نتائج الدراسه الاستطلاعيه الاولي علي ما يلي :وقد اس -

ملائمه مكان التصوير لتنفيذ الدراسه الاساسيه محن حيحث تجهيحزات التصحوير وامكانيحة  -
ث توقيت التصوير الاداء المهاري للمهارة قيد الدراسة بصورة صحيحة و كذلك من حي

 .لمراعاة الاضاءة

يت كاميرا التصوير حيث ان المهارة من الممكن تم معرفه وتحديد المسافه المناسبه لتثب -
 امتار. 0ان تؤدي من أي مكان خلف خط النهاية بعرض 

تحديد مسار الاداء الحركي للمهاره اثناء التصوير من حيث مراعاة مسحتوي الحركحة و  -
 ابعادها داخل مجال التصوير.

جهحاز التحليحل التعرف علي المتغيحرات البيوميكانيكيحة التحي يمكحن الحصحول عليهحا محن  -
 وهي :   Win analyzeالحركي 

 

محصلة الازاحة ، محصلة العجلة ، محصلة السحرعة ، محصحلة الحدفع ، محصحلة  الزمن ،
 ، محصلة كمية الحركة ، الزوايا ، محصلة السرعات الزاوية ، العجلات الزاوية . القوة

 -الدراسه الاستطلاعيه الثانية :
 

الحي  20/6/2326الاستطلاعية الثانية في الفتحرة محن قامت الباحثة باجراء الدراسة  
 و قد استخدمت الباحثة التصوير الذي تم في الدراسة السابقة بهدف:  2/4/2326

التعرف علي المجموعات العضلية العاملة الاساسية للاعبة اثناء أداء المهارة قيد الدراسة،و 
 يفي.التحليل التشريحي الكقد تم ذلك بناء علي اتباع خطوات 

 

 

 



01 

 

 -وقد اسفرت نتائج الدراسه الاستطلاعيه الثانية علي ما يلي :

التعححرف علححي اهححم المجموعححات العضححلية العاملححة و تحديححد نححوع الانقبححاض العضححلي  -
وتعيين اللحظات التي يحدث عندها تسارع زاوي في المفصل اثناء الاداء المهحاري 

التحليل التشريحي الكيفحي  نتائج (4مرفق )جدول وضم حيث ي للمهارة قيد الدراسة
 لمراحل الاداء للمهارة قيد الدراسة. 

 

 سه الاستطلاعيه الثالثة :الدرا

الحي  2/4/2326قامت الباحثة باجراء الدراسة الاسحتطلاعية االثالثحة فحي الفتحرة محن  
 بهدف:   20/4/2326

تحديد تشكيل الحمل التدريبي وتحم ذلحك عحن طريحق تطبيحق وححدتين تحدريبيتين علحي 
ة فحي البرنحامج الحمل التدريبي للوحدات التدريبيحعينه الدراسه الاستطلاعية لتحديد مكونات 

 . التدريبي المقترح
 

 -علي ما يلي : الثالثةوقد اسفرت نتائج الدراسه الاستطلاعيه 

ات الراحححة ومححدتها بمححا يتناسححب تحديححد زمححن الاداء و عححدد التكححرارات وتثبيححت فتححر -
 امكانيات اللاعبات.و

 تدريب للبرنامج التدريبي المقترح وفقا لما يلي:يل حمل التشك -

( و تعنحي ان يكحون الحمحل مرتفحع الشحدة  2:  2تشكيل حمل التدريب بطريقة )استخدام 
)اقل من الاقصي( لمدة اسبوعين متتاليين وينخفض في الاسبوع الثالث الي ) متوسط(، 

اجححع العلميححة والدراسححات كححذلك توافقححت درجححات الحمححل مححع مححا ذكححره العديححد مححن المر
 المرجعية وتمثلت فيما يلي :

 (0دول )ــج

 تشكيل درجات الحمل للبرنامج التدريبي المقترح
 

 مواصفات              

 الحمل                 

 نوع الحمل  

 فترات الراحة عدد التكرارات درجة الحمل

 ق 2-4 مرات 01- 6 %91: اقل من  81 الاقل من الاقصي

 ق0-2 مرة 05 – 00 %81: اقل من  71 متوسط

 ق0 -ث 45 مرة 22 – 06 %51: اقل من  71 اقل من المتوسط

(41  :14()41 :222) 
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 كما تم تحديد الزمن الكلي للبرنامج التدريبي المقترح كما يلي : -

 ق )اسبوعيا( 260وحدات =  X  6ق  40 -

 اد الخاص.اسابيع ( فترة الاعد 0ق )خلال  2303اسابيع =  X  0ق 260 -

رح  ـي المقتحححـبحححـج التدريـحححـي البرنامـو يوضحححم ذلحححك عحححدد السحححاعات التدريبيحححة فححح -
 ساعة تدريبية(. 20ي)ـوه

 

 

 (1ل )ــشك

تشكيل شدة حمل التدريب و التوزيع الزمني و الوحدات الاسبوعية للبرنامج 
 التدريبي المقترح

 

 ة .خامسا : الدراسة الاساسي

وممححا سححبق عرضححه فححي الدراسححات الاسححتطلاعية وحتححي تححتمكن الباحثححة مححن تحقيححق  
 اهداف البحث تم تقسيم الدراسة الاساسية الي عدة مراحل و هي كما يلي :

 

تصححميم البرنححامج التححدريبي المقتححرح علححي اسححاس بيوميكححانيكي تشححريحي   المرحلةةة الاولةةي :
الاداء المهاري ووضع مجموعة من التمرينحات اثناء  العلويللعضلات العاملة علي الطرف 

، وقححد راعححت الباحثححة أسححس وضححع البرنححامج  للححذراعينالنوعيححة الخاصححة للقححدرة الانفجاريححة 
وذلك من حيث مبادئ التدريب وتشكيل الحمل واختيار نوع التدريب المستخدم وفقا لملائمتة 

البرنححامج ،وكححذلك مبححدأ التححدرج لطبيعححة الاداء المهححاري والفتححرة التدريبيححة المقترحححه لتطبيححق 
البرنحامج المقتحرح علحي  وتحم تطبيحق.رات الراحة فحي الوححدات التدريبيحةبالحمل و مراعاة فت

 .عينة الدراسة الاساسية بملعب نادي اصحاب الجياد
 

 تطبيق القياس القبلي علي عينة الدراسة الاساسية وذلك من خلال : : الثانيهالمرحلة 

  : التصوير ثنائي الابعاد للاعبات عينة الدراسة عند أدائهن للمهارة قيد الدراسة 

 .بملعب نادي اصحاب الجيادتم إجراء التصوير للقياس القبلي للمهارة قيد لدراسة 

متوسط 

شدة حمل 
وزمن 

الوحدات 

الأسبوعية 
 للتدريب

 8 الثامنة السابعة السادسة  الخامسة الرابعة الثالثة الثانية الأولي الوحدات الأسبوعية

شدة حمل 

الوحدة 

 يةالأسبوع

اقل من 

 الأقصى

 
 ▪   ▪  

 
2 

 3 ▪   ▪   ▪  متوسط

اقل من 
 متوسط

▪ 
  ▪   ▪  3 

 0181 035 035 035 035 035 035 035 035 الزمـــــن )ق(
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 :قياس القدرات البدنية الخاصة 

تم اجحراء قيحاس القبلحي للقحدرات البدنيحة الخاصحة لعينحة الدراسحة الاساسحية بملعحب 
 (6مرفق ) .دي اصحاب الجيادنا

 

 تطبيق لبرنامج التدريبي المقترح : : الثالثةالمرحلة 

تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح والقائم علي مجموعة من التمرينات النوعيحة 
حيحث  62/3/2326الي  0/0/2326في الفترة من   الذراعينللقدرة الانفجارية لعضلات 
 (6)وحدة( تدريبية . مرفق 24بلغ عدد الوحدات التدريبية)

 

 :ة الدراسة الاساسية وذلك من خلالتطبيق القياس البعدي علي عين : الرابعهالمرحلة 

  : التصوير ثنائي الابعاد للاعبات عينة الدراسة عند أدائهن للمهارة قيد الدراسة 

بملعححب نححادي اصحححاب تححم إجححراء التصححوير للقيححاس البعححدي للمهححارة قيححد لدراسححة 
 .الجياد

 :قياس القدرات البدنية الخاصة 

بملعحب تم اجراء قياس البعحدى للقحدرات البدنيحة الخاصحة لعينحة الدراسحة الاساسحية 
 .نادي اصحاب الجياد

 

 الاحصائية: المعالجات

تبعحا للتصحميم التجريبحى وفحى ضحوء متغيحرات الدراسحة إسحتخدمت الباحثحة المعالجححات 
 الاحصائية التالية : 

 المتوسط الحسابى )س(. -

 الانحراف المعيارى )ع(. -

 الارتباط المتعدد )ر(  -

اختبار )ت( لمعنوية الفحروق قبحل وبعحد تطبيحق البرنحامج التحدريبى المقتحرح لحنفس  -
 المجموعة .

 النسبة المئوية للتحسن .   -

 معامل الالتواء. -

 الوسيط. -
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 الدراسات المرجعية: 

بات الكرة الطائرة في موسم اثر التدريب بالمقاومه الباليستية علي اداء القفزللاع-2
 (.2333المنافسات )

 

 الهدف من الدراسة:

دراسة التغيرات في أداء القفز خلال موسم المنافسة نتيجة تطبيق تحدريبات باليسحتية 
 المنهج : تم استخدام المنهج التجريبي . علي لاعبات الكرة الطائرة.

اهم النتائج التي تم التوصل ، راليلاعبات الكرة الطائرة الاست لاعبة من منتخب 24 العينة:
٪ ( خحححلال فتحححرة التحححدريب 23.2٪ : 6.6كحححان هنحححاك انخفحححاض فحححي انتحححاج الطاقحححة ) : اليهححا

٪( مما يدل علحي قحدرة الرياضحي 0.0٪ و 6.3عنه خلال فترة التدريب الباليستية) التقليدية،
تصال بالأرض فحي قليل وقت الاتلباليستي عنه في العمل التقليدي.علي التحمل خلال العمل ا

التقليدي مما يوضم ارتفاع مقحدار  المجموعة المستخدمة للتدريب الباليستي عنة في التدريب
 (24) .مما يعطي مؤشر علي تقدم المستوي سرعة الدفع

ذوي المسحتويات  الكرة الطحائرة للاعبي  قبل بداية الموسم إعداد في الباليستية التدريب اثر-2
 .(2330)العليا

بالمقاومححة  لتحديححد مححا إذا كححان التححدريب هححذه الدراسححة كححان الهححدف مححن الدراسةةة:الهةةدف مةةن 
فحي أداء الوثحب للرياضحيين ذوي المسحتويات  القفحز العمحودي محن من شأنه أن يزيد  البالستية
لاعححب مححن لاعبححي الكححرة  23العينححة:  المححنهج : تححم اسححتخدام المححنهج ذو مجمححوعتين. .العليححا 

اسحفرت مجموعحة  باسحتراليا .اهحم النتحائج التحي تحم التوصحل اليهحا: الطائرة للمدارس المتقدمحة
% ممحا يوضحم ان  0.2% :  6.2التدريب الباليستس زيادة كبيرة في الوثب العمحودي محن 

التححدريب بالمقاومححة الباليستسححة افضححل لتحسححين اداء الوثححب العمححودي لححدي الرياضححيين مححن 
 (26)التدريب التقليدي.

 الباليسحتي علحى تطحوير أقصحى قحدرة عضحلية للاعبحات رمحي الحرمم فاعلية إستخدام التدريب -6
فاعليحححة إسحححتخدام التحححدريب التعحححرف علحححي  الدراسحححة هحححدفت الهحححدف محححن الدراسحححة: (2323)

المححنهج : تححم اسححتخدام  . الباليسححتي علححى تطححوير أقصححى قححدرة عضححلية للاعبححات رمححي الححرمم

طالبات  23العينة:  .مجموعه الواحدةالذو  البعدي -التجريبي باستخدام القياس القبلي  المنهج
يححؤثر البرنححامج  .اهححم النتححائج التححي تححم التوصححل اليهححا: مارسححت الححرمم فححي مرحلححة الناشححئات 

العضححلية للححذراعين  القححوةالتححدريبي المقتححرح باسححتخدام التححدريب الباليسححتيك علححي مسححتوي 
 اثناء الاداء. صي قدرة للذراعينفي تطوير اق للطالبات في رمي الرمم تأثيرا ايجابيا

 تأثير برنامج للتدريب الباليستي على بعض المتغيرات البدنية والمهاريحة للاعبحي كحرة السحلة -4
:تأثير استخدام برنامج تدريبي باليسحتي علحي بعحض المتغيحرات الهدف من الدراسة (2332)

تححم المححنهج :  العضححلية والرشححاقه(لدي لاعبححي كححرة السححلة القححوةالبدنيحة قيححد البحححث )السححرعة و
المجمححوعتين التجريبيحححة ذو  البعحححدي -التجريبحححي باسححتخدام القيحححاس القبلححي  اسححتخدام المححنهج

 .اهم النتائج التي تم التوصحل اليهحا:لاعب كرة سلة دوري ممتاز )أ(  24العينة:  .والضابطة
اثححر البرنححامج التححدريبي المقتححرح باسححتخدام التححدريب الباليسححتيه علححي مسححتوي الاداء البححدني 

 %  . 63: 20كرة السلة بنسبة تراوحت بين للاعبي 
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 عرض النتائج:

إنطلاقا من الهدف العام النتائج التي تم الحصول عليها ،  ومناقشة سوف يتم عرض
ووفقا لفروض البحث وفيما يلي عرض للفرق متوسط الزمن لمرحله الطيران والضرب 

 وهي كما يلي:

 
في  البحثللعينة قيد  ربزمن مرحلة الطيران والض( متوسط 2يوضم الشكل )
، حيث يوضم الشكل زياده زمن المرحلة قيد الدراسة في القياس القياسين القبلي والبعدي 

 البعدي مقارنة بالقياس القبلي.
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 (0دول )ــج

المتوسط الحسابى والأنحراف المعيارى و ت الفروق  للقياس القبلي و البعدي  لبعض  
 ( الطيران والضربدى عينة الدراسة في مرحلة ) للمتغيرات البيوميكانيكية ل

 (.1ن= )

 المتغيرات  

 القياس البعدي القياس القبلي

 ت الفروق
 ‾ع ‾س ‾ع ‾س

 4.950908 135.0499 623.7599 115.4723 766.5487 الازاحة الافقية لليد

 3.52868- 1972.582 6337.398 1494.611 5348.802 محصلة العجلة لليد

 *3.275902 108.0794 283.0689 139.5475 335.0762 سرعة للكتفمحصلة ال

 *4.024919 1223.631 1925.833 1349.76 2237.175 محصلة العجلة للكتف

محصلة السرعة الزاوية 

 للكتف
-261.933 113.8413 -319.292 133.1518 2.4468 

 4.629052 133.2638 617.0209 115.7445 756.9147 الازاحة الافقية للساعد

 *3.62592- 11.51522 32.1148 6.763262 24.50845 لليد القوةمحصلة 

 0.11784- 8.101354 11.13112 4.221247 10.84511 محصلة كمية الحركة لليد

 *5.002176 125.4859 603.1248 92.55254 747.1046 الازاحة الافقية للكتف

 . 40.2=  0.0.عند  و قيمة ) ت( الجدوليه 0.0.* معنوي عند مستوي دالة 

 

( والخحاص بحالمتغيرات البيوميكانيكيحة فحي مرحلحة )الطيحران 0يتضم محن الجحدول )
والضرب( ان هناك فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلحي والقيحاس البعحدي ولصحالم 
القياس البعدي في متغيرات الطرف العلوي والمتمثلحة فحي الازاححة الافقيحة لليحد وبلغحت قيمحة 

(  محصححلة العجلححة لليححد وبلغححت قيمححة  ت  623.75والمتوسححط بلححغ ) (4.95للفححروق ) ت  
( الازاححة الافقيحة للسحاعد وبلغحت قيمحة  ت  6337.398(والمتوسحط بلحغ )3.528-للفروق )
(  الازاحة الافقية للكتف وبلغت قيمة  ت  للفحروق 617.02(والمتوسط بلغ )4.62للفروق )

حصحححلة السحححرعة للكتحححف وبلغحححت قيمحححة  ت  للفحححروق (م603.12(والمتوسحححط بلحححغ )5.002)
              لليححححد وبلغححححت قيمححححة  ت  للفححححروق القححححوةمحصححححلة ، 283.068(والمتوسححححط بلححححغ )3.275)
 ( 32.11) . والمتوسط بلغ (3.62-)
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 ( 6دول )ــج
 المتوسط الحسابى والأنحراف المعيارى و ت الفروق  

 يكانيكية  لدى عينة الدراسة للقياس القبلي و البعدي  للمتغيرات البيوم
 اقصي مرجحة للذراع الضاربة خلفافي لحظة 

 (.1ن= )
 

 المتغيرات

 القياس البعدي القياس القبلي

 ت الفروق

 ‾ع ‾س ‾ع ‾س

 *4.426971 123.5124 540.7531 71.32193 680.0028 الازاحة الافقية لليد

 *2.241391 3447.523 5299.613 3162.054 7255.387 محصلة العجلة لليد

 *5.843417 67.32108 450.859 64.27245 532.9638 محصلة السرعة الزاوية لليد

 *3.116581 126.7283 558.4481 113.6373 686.3228 الازاحة الافقية للساعد

 *2.92398 116.674 578.5336 56.64057 703.3029 الازاحة الافقية للكتف

 *3.83122- 13.65196 37.3845 13.68548 31.1203 لليد القوةمحصلة 

 *7.63615- 20.29464 66.164 21.56183 55.9843 للساعد القوةمحصلة 

 *2.911212 6.197965 6.9813 8.44745 14.1545 محصلة كمية الحركة للساعد

 . 40.2=  0.0.و قيمة ) ت( الجدوليه عند  0.0.* معنوي عند مستوي دالة  

 

 ة ـرات البيوميكانيكيحححة فحححي لحظحححـحححـاص بالمتغيـحححـلخ( وا3دول )ـحححـم محححن الجـحححـيتض
)اقصي مرجحة للذراع خلفا (ان هناك فروق ذات دلالة احصائية بين القياس القبلي والقياس 
البعدي ولصالم القياس البعدي في متغيرات الطرف العلوي المتمثلة في الازاحة الافقية لليحد 

محصلة العجلحة لليحد وبلغحت  (،540.75) والمتوسط بلغ (4.426وبلغت قيمة  ت  للفروق )
محصحلة السحرعة الزاويحة  (،5299.613) والمتوسحط بلحغ (2.241391قيمة  ت  للفحروق )

الازاححة الافقيحة للسحاعد  (،450.85والمتوسحط بلحغ) (5.843لليد وبلغت قيمة  ت  للفروق )
لكتححف الازاحححة الافقيححة ل (،558.44) والمتوسححط بلححغ (3.116وبلغححت قيمححة  ت  للفححروق )
ت ـلليححد وبلغحح وةـالقحح(، محصححلة 578.53والمتوسححط بلححغ) (2.92وبلغححت قيمححة  ت  للفححروق )

للسحاعد وبلغحت قيمحة  القحوةمحصحلة  (،37.38والمتوسط بلغ) (3.83-) روقــة  ت  للفــقيم
محصلة كمية الحركحة للسحاعد وبلغحت قيمحة  (،66.16والمتوسط بلغ) (7.63-)  ت  للفروق

 (.6.98متوسط بلغ)(وال2.91 ت  للفروق )
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 (.دول )ــج

المتوسط الحسابى والأنحراف المعيارى و ت الفروق  للقياس القبلي و البعدي  للقدرة 
 لدى عينة الدراسة للذراعينالانفجارية 

 ( .1)ن =  

                                                . 2010=  0.0.و قيمة ) ت( الجدوليه عند  0.0.* معنوي عند مستوي دالة 
 

( وجححود فححروق ذات دلالححة إحصححائية بححين القياسححين القبلححي 6يتضححم مححن الجححدول )
لعينحة الدراسحة  للحذراعينالانفجارية  القوةوالبعدي ولصالم القياس البعدي لعينة الدراسة في 

وتراوحت نسبة التحسن ما بين  22.00الي  3.63حيث تراوحت قيمة )ت( للفروق ما بين 
 % بين القياس القبلي والبعدي  ولصالم القياس البعدي. 26.3% الي 23.0

 

  مناقشة النتائج:

والخاصة بمرحلحة الطيحران والضحرب ولحظحة اقصحي ( 6( ،)3(،)0شير الجدول )ت
مرجحححة للححذراع خلفححا ولحظححة الضححرب ان هنححاك معنويححة لمعظححم المتغيححرات البيوميكانيكيححة 
المرتبطححة بححالاداء والمتمثلححة فححي متغيححرات )اليححد والسححاعد والكتححف( وهححي الازاحححة الافقيححة 

و الدفع لليد وقد تحسن متغيرات الكتف والسحاعد فقحد اوضححت  القوةوالزاوية لليد ومحصلة 
 القحوةالنتائج وجود فروق تحسن لصالم القياس البعدي حيث ازدادت قيم المتغيرات العجلة و

لليحد الحي  القوةوية لليد والازاحة الافقية للساعد  حيث وصلت متوسط محصلة والازاحة الزا
لليحد الضحاربة  القحوة( وذلك يوضحم محدي زيحادة  24.03( وقد كانت قبل التطبيق )62.22)

فححي مرحلححة الطيححران والضححرب وكححذلك التحسححن فححي متغيححرات الازاحححة الافقيححة والسححرعة 
الحزمن لحم يححدث بحه تغيحر ملححوظ الا ان ثبحات  والعجلة للكتف ،وعلي الحرغم محن ان متغيحر

الزمن و تغير باقي المتغيحرات يوضحم ان زمحن الطيحران قحد ازداد ممحا يوضحم ان البرنحامج 
التدريبي قد أثر علي زمن الطيران ويؤكد ذلك ما ذكره عادل عبحد البصحير علحي ان ارتفحاع 

تعتبححر محكححا موضححوعيا الطيححران  الازاحححة الرأسححية التححي يصححل اليهححا مركححز ثقححل الجسححم   
لمستوي اداء المهارات التي تتطلحب مرحلحة او محرحلتين محن الطيحران ،كحذلك يعتبحر ارتفحاع 
الطيران داله في الزمن بمعني اخر يتوقف ارتفحاع الطيحران علحي زمحن الوصحول الحي اعلحي 

وكلمححا زاد الححزمن زادت الفرصححة المتحححوفرة لححدي اللاعححب لحححل الواجححب الحركحححي  نقطححة ،
(، وتوضم متغيرات لحظحة اقصحي مرجححة للحذارع 224: 40في هذه المرحلة .) المطلوب 

 راتــيـالمتغ
 وحدة 

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي

 ت الفروق

نسبة 

التحسن 

في الاداء 

 ‾ع ‾س ‾ع ‾س %

 31.6 *32.28 3.17 8.22 3.16 7.70 سم دفع كرة طبية باليدين

 30.2 *6.10 3.82 33.22 3.60 30.02 سم الضاربةدفع كرة طبية باليد 

 32.1 *8.36 1.11 26.22 8.28 21.0 سم المانوميتر لليد الضاربةقوة القبضة 
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خلفا ان هناك تحسن في متغيرات الحذراع الضحاربة محن حيحث اللقحوة لليحد حيحث وصحلت الحي 
 القحوة( مما يشير الحي التحسحن فحي 33.23للساعد ووصلت الي ) القوة( ومحصلة  66.60)

لمقتحرح و ذلحك يوضححه ايضحا نسحبة التحسحن فحي لمتغيرات الذراع الضحاربة نتيجحة للبنحامج ا
         الصححفات البدنيححة لليححد فححي اختبححار رمححي كححرة طبيححة مححن الثبححات حيححث اظهححر تحسححن بنسححبة

%( . وبالنسحححبة لمتغيحححرات لحظحححة  22.6%( و تحسحححن قحححي قحححوة القبضحححة بنسحححبة ) 23.0)
الضحرب  الضرب فقد اوضحت النتائج وجود فروق في جميع متغيحرات الارتبحاط فحي لحظحة

مححا عححدا الححزمن ومحصححلة العجلححة للسححاعد حيححث بغلححت متوسححط محصححلة سححرعة اليححد لحظححة 
( وهححي اقصححي سححرعة وصححلت اليهححا اليححد علححي مسححتوي جميححع 2323.24الضححرب الححي ) 

المراحححل حيححث توضححم اميمححة العجمححي عححن لححؤي غححانم  ان الضححربة فححي البيوميكانيححك هححي 
املحة محع الكحرة أي الفعحل و النتيجحة النهائيحة التحي التفاعل النهائي لحلقات الجسحم المختلفحة الع

يصل اليها التفاعل الميكانيكي بين الجسم و الاداة أي هي الظاهرة الفزيائية لايصال السرعة 
القصوي الي الكرة بوقت قصير و يضيف سكاتس ان هناك عوامل مساعدة لزيحادة الضحرب 

ب ، الوثحب لاعلحي ، سحرعة هي اشراك اكبر مجموعة من العضحلات العاملحة ،سحرعة اضحر
هي مقياس التأثير الميكانيكي لجسم علي  القوةرد الفعل ،كما يشير جمال علاء الدين الي ان 

جسم آخر و هي تعين حسابيا كناتج حاصل ضحرب كتلحة الجسحم فحي عجلتحه المكتسحبة نتيجحة 
ن ،كما يذكر كامل قنصحوة و سحمير لطفحي الحي ان اللاعحب يجحب يضحرب الكحرة مح القوةهذه 

اعلي نقطحة لمركحز ثقلحة حتحي يسحتطيع توصحيلها الحي الملعحب الاخحر بسحرعة وقحوة حيحث ان 
وهو ما يتفق مع نتائج المتغيحرات لمركحز   القوةالهدف من هذا النوع من الارسال السرعة و

 .ثقل الجسم حيث وصل الي اقصي ارتفاع له في لحظة الضرب 

(26  :230( )26 :66()33  :220) 
 

 اجات:اولا: الاستنت

فححي حححدود عينححة الدراسححه والمححنهج المسححتخدم ووسححائل وأدوات جمححع البيانححات وفححي 
 ضوء المعاملات الاحصائية وعرض ومناقشة النتائج أمكن للباحثة استنتاج مايلي :

 

تم التوصل الي انه هنحاك تحسحن فحي زمحن مرحلحة الطيحران والضحرب قبحل تطبيحق  -2
حيحث بلحغ زمحن المرحلحة فحي القيحاس البرنامج وبعده وذلحك لصحالم القيحاس البعحدي 

 ث اي انه هناك زيادة في زمن المرحلة .3.34ث اما القياس البعدي  3.24القبلي 
 

تم التوصل الحي انحه هنحاك تحسحن فحي بعحض المتغيحرات البيوميكانيكيحه فحي مرحلحة  -2
الطيران والضرب قبل تطبيق البرنحامج وبعحده وذلحك لصحالم القيحاس البعحدي حيحث 

روق فححي للازاحححة الافقيححة لليححد ومحصححله العجلححة لليححد ومحصححله بلححغ نسححبه ت الفحح
 . السرعة للكتف ومحصله العجلة للكتف علي التوالي

 (4.003()-6.020()6.260()4.324)  
 

فحي تحسحن الصحفات  لمحا لحه محن تحأثير ايجحابيالبرنامج التدريبي الباليستي المقترح  -6
،حيحث اظهحرت النتحائج نسحب  الحذراعينالانفجارية لعضلات  القوةالبدنية الخاصة ب

 . القوة الانفجارية للذراعينتحسن في 
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استخدام التحليل الحركي للمهحارات الرياضحية المختلفحة يعتبحر محن اهحم المؤشحرات  -4
صحححة ودقححة لتقيححيم الاداء المهححاري وبنححاء البححرامج التدريبيححة التححي تهححدف الححي رفححع 

لبيوميكحانيكي ممحا يعطحي مستوي الاداء المهحاري وذلحك نظحرا لدقحة نتحائج التحليحل ا
 نسبة موضوعية عالية عند وضع البرنامج التدريبي.

  

الاعتمحاد علححي التحليحل التشححريحي الكيفححي يوضحم كيفيححة وضحع التمرينححات النوعيححة  -0
 المتخصصة للاداء المهاري المراد تطويره وتحسينه.

 

 ثانيا التوصيات:

 توصي بما يلي :انطلاقا من النتائج التي تم التوصل اليها فان الباحثة 

استخدام البرنامج التدريبي المقترح لتحسين مستوي الأداء البحدني الخحاص للاعبحات  -2
الطيحران والضحرب بالفرق المختلفة لأهمية هذه المجموعات العضلية المشاركة فحي 

 واقصي مرجحة للذراع الضاربة للخلف.

ميكانيكيححححة اسححححتخدام اسححححلوب التحليححححل البيوميكححححانيكي لاسححححتخراج المتغيححححرات البيو -2
والاستعانة بها وتوظيفها لوضع برامج التدريب في المهارات المختلفة لرفع مستوي 

 أدائها .

الاستفادة محن النتحائج التحي تحم التوصحل اليهحا فحي هحذه الدراسحة عنحد القيحام بدراسحات  -6
 مشابهه.

ضححرورة اطححلاع المححدربين والعححاملين علححي البححرامج التدريبيححة المقترحححة فححي مجححال  -4
 الرياضي لاستخدامها كمرشد ودليل في العملية التدريبية.التدريب 
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 المراجــــــــــع

 

 أولا : المراجع العربية 
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 . القاهره النهضه المصريه،
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التححدريب الرياضححي بححين النظريححه و التطبيححق، مركححز :  (2000)عححادل عبححد البصححير -22
 الكتاب للنشر، القاهره.

تدريب  –التدريب الرياضى ( : 2003) عبد العزيز النمر ، ناريمان محمد الخطيب -26
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