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الكلماااااات المفتاحياااااة خ تمريناااااات خاصاااااةا ماااااثقلاتا القاااااوة الانفجارياااااة للاااااذراعينا مهاااااارة الضااااارب 

 الساحقا الكرة الطائرة.

عديد أن عملية التدريب الرياضي وفق العلوم الحديثة والتكنولوجيا أسهمت وبشكل كبير في تطوير ال

 للأساليب الجديد التطور حالة مع يتماشى وتنظيما وهيكل شكل التدريبية العملية اتخذت اذامن الرياضات، 

 الجديدة الأساليب من الكثير أضاف قد والتقني العلمي فالتطور ، التدريب عملية في والوسائل المستخدمة

 المدربين اختيار خلال من للمتدربين العمرية والفئة الممارس الرياضي النشاط طبيعة مع يتلاءم بما والحديثة

وأحدث الأساليب والطرق التي تتناسب مع النشاط الرياضي التخصصي بغية الوصل الى تحقيق افضل  لفضل

بالمستوى  للأرتقاء مباشر تأثير الى الوصول بغية النشاط بنوع المرتبطة التدريب خصوصية واستثمار النتائج

 .للاعب الذهني و والنفسي ولخططي والوظيفي والبدني المهارى

الحديثة التي تهدف الى كسر حالة الملل، وزيادة القوة  ةواحد من الاساليب التدريبي بالمثقلاتوالتمرينات 

التي حاول الباحث دراستها لأنها  للذراعين والصدمات بالنسبة للعضلة. ونظرا لأهمية القدرة الانفجارية

تم به الحصول على تحقيق الهدف وعليه فان أهمية البحث تكمن في تاثير التمرينات الطريقة الأفضل الذي ي

اعداد إلى  هدف البحث، وبالكرة الطائرة الضرب الساحقودقة للذراعين في تطوير القوة الانفجارية  بالمثقلات

التعرف ، وبالكرة الطائرة الضرب الساحقمهارة دقة و للذراعين لتطوير القدرة الانفجارية بالمثقلاتتمارين 

 الضرب الساحقودقة الاداء لمهارة للذراعين في تطوير القدرة الانفجارية بالمثقلات على تأثير التدريب 

التعرف على فروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القدرة افراد عينة البحث، و بالكرة الطائرة لدى

 ة الطائرة للاختبارات البعدية.ودقة الاداء بالكرللذراعين الانفجارية 

أما فرضية البحث فقد تضمنت وجود فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

في متغيرات القوة الانفجارية للذراعين ودقة مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة ولصالح المجموعة 

ختبارين القبلي والبعدي في متغيرات القوة الانفجارية التجريبية ووجود فروق ذات دلالة احصائية بين الا

الباحث المنهج  استخدم للذراعين ودقة مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة ولصالح الاختبار البعدي،

التجريبي بتصميم )المجموعتين المتكافئتين ذات الاختبار القبلي والبعدي ( لملائمته لطبيعة البحث ومشكلته 

( 18( والبالغ عددهم )2021-2020للموسم) نادي المقدادية بالكرة الطائرة البحث للاعبيوتمثل مجتمع 

في المناهج التدريبية لما لها تأثير فعال على  بالمثقلاتالتركيز على التمارين  الى  ثلاعب. وتوصل الباح

التي ظهرت توصل الباحث  ، من خلال النتائجتطوير القدرات البدنية والمهارات الاساسية في لعبة كرة الطائرة

المهارة دقة اداء الذراعين و لها دور فعال على تطوير القدرة الانفجارية بالمثقلات ةالتمرينات المستخدمإلى ان 

تقدمت على المجموعة الضابطة في  ة، والتي بدورهاالتجريبي ةافراد المجموع لدى الضرب الساحق

الضرب الساحق بالكرة ومهارة  للذراعين ي القدرة الانفجاريةالاختبارات البعدية عن الاختبارات القبلية ف

 الطائرة.

 

 

 

 

mailto:Ahmedwalhan474@gmail.com
mailto:firalyounisyounis@yahoo.com
mailto:Samer.sadoon@yahoo.com


 
213 

 

The Effect of Special Exercises Using Weights to Develop Some 

Physiological Variables and the Explosive Power of the Arms and the 

Accuracy of the Performance of the Skill of Crushing Hitting for Al-

Muqdadiya Volleyball Club Players 

Dr. Ahmed and Wahan Hamid 

Ahmedwalhan474@gmail.com 

Firyal Younis Numan 

firalyounisyounis@yahoo.com 

Samer Sadoon Abdulridtha 

Samer.sadoon@yahoo.com 

Keywords: special exercises, weights, explosive power of the arms, 

crushing hitting skill, volleyball. 

Abstract: 

The process of sports training according to modern science and technology 

has greatly contributed to the development of many sports, if the training process 

took a form, structure and organization in line with the state of the new development 

of the methods and means used in the training process, scientific and technical 

development has added many new and modern methods in line with the nature of 

The practicing sports activity and the age group of the trainees by selecting the 

trainers for the best and latest methods and methods that are commensurate with 

the specialized sports activity in order to reach the best results and invest the 

specificity of the training related to the type of activity in order to reach a direct 

impact to raise the skill level, physical, occupational and my plans, psychological 

and mental for the player. 

And exercises with weights are one of the modern training methods that aim 

to break the state of boredom, and increase strength and shocks for the muscle. 

Given the importance of the explosive ability of the arms that the researcher tried 

to study because it is the best way to achieve the goal, and therefore, the importance 

of the research lies in the effect of exercises with weights in developing the 

explosive power of the arms and the accuracy of the crushing beating of volleyball, 

and the aim of the research is to prepare exercises with weights to develop the 

explosive ability of the arms and accuracy The skill of crushing hitting in 

volleyball, and identifying the effect of training with weights in developing the 

explosive ability of the arms and the accuracy of performance of the skill of 

crushing hitting in volleyball among the members of the research sample, and 

identifying differences between the experimental and control groups in the 

explosive ability of the arms and the accuracy of performance in volleyball for the 

post-tests. 

As for the hypothesis of the research, it included the presence of statistically 

significant differences between the experimental and control groups in the variables 

of the explosive power of the arms and the accuracy of the skill of crushing hitting 
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with volleyball in favor of the experimental group, and the presence of statistically 

significant differences between the pre and post tests in the variables of the 

explosive power of the arms and the accuracy of the skill of crushing hitting with 

volleyball in favor of the test After, the researcher used the experimental method 

by designing (the two equal groups with a pre and post test) for its suitability to the 

nature of the research and its problem, and it represents the research community of 

Al-Muqdadiya volleyball club players for the season (2020-2021), which are (18) 

players. The researcher reached to focus on exercises with weights in the training 

curricula because they have an effective impact on the development of physical 

abilities and basic skills in the game of volleyball. The members of the experimental 

group, which in turn preceded the control group in the post-tests of the tribal tests 

in the explosive ability of the arms and the skill of crushing hitting with volleyball. 

 خمقدمة ال – 1

أن عملية التدريب الرياضي وفق العلوم الحديثة والتكنولوجيا أسهمت وبشكل كبير في تطوير العديد 

 للأساليب الجديد التطور حالة مع يتماشى وتنظيما وهيكل شكل التدريبية العملية اتخذت اذامن الرياضات، 

 الجديدة الأساليب من الكثير أضاف قد والتقني العلمي فالتطور ، التدريب عملية في والوسائل المستخدمة

 المدربين اختيار خلال من للمتدربين العمرية والفئة الممارس الرياضي النشاط طبيعة مع يتلاءم بما والحديثة

افضل وأحدث الأساليب والطرق التي تتناسب مع النشاط الرياضي التخصصي بغية الوصل الى تحقيق  لفضل

بالمستوى  للأرتقاء مباشر تأثير الى الوصول بغية النشاط بنوع المرتبطة التدريب خصوصية واستثمار النتائج

واحد من الاساليب  بالمثقلاتوالتمرينات ، للاعب الذهني و والنفسي ولخططي والوظيفي والبدني المهارى

ولعبة الكرة ، وة والصدمات بالنسبة للعضلةالحديثة التي تهدف الى كسر حالة الملل، وزيادة القة التدريبي

الطائرة لديها عدد المهارات الأساسية التي تحتاج بدورها إلى مستوى عالي من القدرات البدينة والمهارية 

 مهمة وسلاح الهجوم القريب ضد الفريق المنافس مهارة أنها (،إذ نجدالضرب الساحق) ومن هذه المهارات

إذا تمكن من  الذي يقوم بالمهارةن كسب النقاط بصورة مباشرة كما أن اللاعب الكرة الطائرة لكي يتمكن م

ستقبال للفريق المنافس فانه يحقق النقاط المباشرة لفريقه والا حائط الصد كشف نقاط الضعف الدفاعية في

ي يتم به التي حاول الباحث دراستها لأنها الطريقة الأفضل الذ للذراعين ونظرا لأهمية القدرة الانفجارية

في تطوير القوة  بالمثقلاتالتمرينات  تأثيرالحصول على تحقيق الهدف وعليه فان أهمية البحث تكمن في 

 بالكرة الطائرة . الضرب الساحقالانفجارية ودقة 

 مشكلة البحثخ

ومننننن خننننلال اطننننلاع الباحننننث علننننى المصننننادر والبحننننوث لتطننننوير القنننندرات البدنيننننة والمهاريننننة 

العديننند منننن المالفنننات العربينننة والبحنننوث  تحنننوي فننني طياتهنننا علنننى تمريننننات باسنننتخدام وجننندت  أن هننننا  

اسنننتعمال بيئنننات مختلفنننة فننني التننندريب او تمريننننات البلاينننومتر  والهيبوكسننني  ،إلا  أدوات او اجهنننزة او

وهنننذا منننا حفنننز الباحنننث علنننى دراسنننة تنننأثير التمريننننات  المنننثقلاتعنننن مننندى أهمينننة  قلينننل منهنننا تحنننثإنهنننا 

فننني لعبنننة  الضنننرب السننناحقودقنننة مهنننارة للنننذراعين علنننى تطنننوير القننندرة الانفجارينننة  المنننثقلات باسنننتخدام

 الكرة الطائرة .

الضرب مهارة دقة و للذراعين لتطوير القدرة الانفجارية بالمثقلاتاعداد تمارين إلى  هدف البحثو

ودقة للذراعين رة الانفجارية في تطوير القدبالمثقلات التعرف على تأثير التدريب ، وبالكرة الطائرة الساحق

التعرف على فروق بين المجموعتين افراد عينة البحث، و بالكرة الطائرة لدى الضرب الساحقالاداء لمهارة 

 ودقة الاداء بالكرة الطائرة للاختبارات البعدية.للذراعين التجريبية والضابطة في القدرة الانفجارية 

ذات دلالة احصائية بين المجموعتين التجريبية والضابطة أما فرضية البحث فقد تضمنت وجود فروق 

في متغيرات القوة الانفجارية للذراعين ودقة مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة ولصالح المجموعة 
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التجريبية ووجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبارين القبلي والبعدي في متغيرات القوة الانفجارية 

 هارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة ولصالح الاختبار البعدي.للذراعين ودقة م

 مجالات البحثخ

 .2020/2021لاعبي نادي المقدادية الرياضية بالكرة الطائرة للموسم  المجال البشريخ

 .24/4/2021ولغاية  14/3/2021للمدة من  المجال الزمانيخ

 قاعة وزارة الشباب والرياضة/ بعقوبة/ محافظة ديالى. المجال المكانيخ

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانيةخ -2

استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم )المجموعتين المتكافئتين ذات الاختبار القبلي والبعدي ( 

 لملائمته لطبيعة البحث ومشكلته .

 مجتمع البحث وعينه  2-2

-2020بننننالكرة الطننننائرة للموسننننم) نننننادي المقداديننننة الرياضننننيي لاعبننننتمثننننل مجتمننننع البحننننث ب

( مننننن اللاعبننننين كننننونهم )لاعننننب حننننر( وبهننننذا 2، وتننننم اسننننتبعاد )( لاعننننب18( والبننننالغ عننننددهم )2021

( لاعننننب تننننم تقسننننيمهم إلننننى مجمننننوعتين عننننن بالطريقننننة العشننننوائية 16يكننننون المجمننننوع الكليننننة للعينننننة )

( مجموعنننننة ضنننننابطة، وتنننننم 8( لاعبنننننين مجموعنننننة تجريبينننننة و)8وبهنننننذا تنننننألف كنننننل مجموعنننننة منننننن )

 ادناه.  استخراج التجانس بين افراد عينة البحث وحسب الجدول

 (1جدول )

 يبين تجانس عينه البحث

 المتغيرات الوسط الحسابي الانحراف المعياري الوسيط معامل الالتواء

 الطول 1.87 0.45 1.85 0.68

 العمر 24 1.37 23 0.67

 الوزن 71.46 1.68 70.32 0.39

 وسائل جمع المعلومات والادوات والاجهزة المستخدمة 2-3

 وسائل جمع المعلومات 1-3-2

شبكه الاتصال ، الاختبارات والقياس، الملاحظة والتجريبة، المراجع والمصادر العربية والاجنبي

 ، المقابلات الشخصية.الدولية الانترنت

 أجهزه وأدوات البحث 2-3-2

( كغم 1( كغم، مثقلات وزن )2ملعب كرة طائرة قانوني، كرات طائرة قانونية، كرات طبية وزن )

 .ميزان طبي لقياس الوزن والطول الكلياعة توقيت، شريط قياس، (، شريط لاصق، س6عدد )

 إجراءات البحث الميدانية 2-4

 (34خ 1997رمي كرة طبية من الجلوس الطويل )سليمانخ -أولا 

 :  قياس القوة الانفجارية لعضلات الذراع. الغرض من الاختبار

 كغم ( ، شريط قياس . 2:كرة ظبيه زنه )  لأدوات المستخدمةا

يجلس المختبر جلوسا طويلا على أن تكون نهاية مقعده على خط البداية يقوم بمس  الكرة  مواصفات الأداءخ

 بيديه فوق رأسه، ثم يقوم بمرجحه الذراعين لقذف الكرة إلى ابعد مسافة، من دون أن يحر  جذعه.

سم ، ويتم إعطاء محاولتين  10 ولغاية منطقة سقوط الكرة ولأقرب  : يتم قياس المسافة من خط البداية،التسجيل

 للمختبر  وياخذ أكبرهما .

 (209خ 1996ثانياخً اختبار دقة مهارة الضرب الساحق )حسانينخ

 : قياس الدقة لمهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة . الهدف من الاختبار

لون لتقسيم الملعب ( وشريط م5ملعب كرة طائرة قانوني وكرات طائرة قانونية عدد ) الأدوات المستخدمة خ

 .المقابل 
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( إذ يقوم المدرب بإعداد 4يقوم اللاعب المختبر بأداء مهارة الضرب الساحق من مركز ) مواصفات الأداء خ

 ( ويقوم اللاعب المختبر بأداء المهارة.3الكرات له من مركز )

 

 شروط الأداء خ

 (A( محاولات متتالية على المنطقة)5لكل لاعب مختبر )-

 (.B(محاولات متتالية على المنطقة )5لاعب مختبر )لكل -

 يجب أن يكون الإعداد جيداً في كل محاولة و يعطى المختبر درجة المنطقة التي تقع بها الكرة.-

 التسجيل خ

 (B( أو )A( نقاط لكل ضربة ساحقة تسقط فيها الكرة على المنطقة )4)-

 منطقة المخططة( نقاط لكل ضربة ساحقة تسقط فيها الكرة على ال3)-

 ( نقاط لكل ضربة ساحقة تسقط فيها الكرة على المنطقة )أ( و )ب(2)-

 )صفر( لكل ضربة ساحقة تسقط خارج الملعب -

 (40( هي )B( و)A( درجة حيث تكون الدرجة العظمى للمنطقتين )20الدرجة الكلية لكل منطقة هي )-

 درجة

 التجربة الاستطلاعية-2-5
على لاعبين من خارج افراد عينة البحث  2021-3-14ستطلاعية بتاريخ الا التجربة قام الباحث بإجراء     

( لاعبين وذل  في قاعة وزارة الشباب والرياضة في محافظة ديالى وبحضور فريق العمل 4والبالغ عددهم )

فضلاً عن المساعد وتم اجراء التجربة الاستطلاعية وذل  للتعرف على الوقت المستغرق للاجراء الاختبارات 

تعرف فريق العمل المساعد على طبيعة العمل ومدى جاهزيتهم وكذل  سلامة الاجهزة والادوات المستخدمة 

  في البحث.

 الميدانيةخ   إجراءات البحث6– 2

 الاختبارات القبليةخ  1 –6– 2

والضابطة وذل  قام الباحث بإجراء الاختبارات القبلية على افراد عينة البحث وللمجموعتين التجريبية  

وبحضور فريق العمل والمساعد  16/3/2021في قاعة وزارة الشباب والرياضة في محافظة ديالى بتاريخ 

 والكادر التدريسي للنادي وتم اجراء الاختبار البدني ومن ثم اختبار مهارة الضرب الساحق.

 المنهج التدريبيخ  2 –6– 2

للذراعين لتطوير القدرة الانفجارية    بالمثقلاتمنهج تدريبي باستعمال تمرينات  قام الباحث بإعداد

للمجموعة تجريبية، تم تصميم البرنامج باستخدام تمرينات مبنية على أسس ودقة مهارة الضرب الساحق 

 التدريب الرياضي .

قاعة را وعلى عص 3 في الساعة 18/3/2021تم البدء بتطبيق المنهج التدريبي المقترح في يوم  -

 .22/4/2021وانتهى في يوم  وزارة الشباب والرياضة في محافظة ديالى

( وحدة تدريبية 18اسابيع واشتمل على ) ستة( 6استمر المنهج التدريبي المقترح لمدة شهرين بواقع ) -

 الخميس(.– الثلاثاء – الاحدوبواقع ثلاث وحدات تدريبية اسبوعياً في ايام )

، التدريبي المقترح في القسم الرئيسي بعد التمارين البدنية العامة والخاصة للمدربيكون تطبيق المنهج  -

اذ تم استخدام التمرينات المعدة من قبل الباحث والتي تضمنت مجموعة من التمارين بالمثقلات والتي 

 تربط على معصم اليد في اثناء اداء مهارة الضرب الساحق من الثبات ومن فوق مسطبة خشبية فضلاً 

 عن اداء مهارة الضرب باستخدام كرة طبية.

( %65 - %40( دقيقة إذ تتراوح شدته بين )60بلغ زمن القسم الرئيس في الوحدة التدريبية الواحدة ) -

 ( تمرين بالوحدة الواحدة.4 – 3وبواقع )
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 الاختبارات البعديةخ 9-3

ختبارات البعدية على افراد عينة البحث د الانتهاء من تنفيذ المنهج التدريبي قام الباحث بإجراء الابع 

في قاعة وزارة الشباب والرياضة في محافظة ديالى وتحت نفس الظروف التي تم  24/4/2021وذل  يوم 

 اجراء الاختبارات القبلية فيها.

 الوسائل الاحصائية 2-10

 .( لمعالجة النتائج إحصائياSPSSاستخدم الباحث البرنامج الإحصائي )   

 لنتائج وتحليلها و مناقشتها خعرض ا -3

الساحق  مهارة الضربعرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للقوة الانفجارية الذراعين ودقة  3-1

 الضابطة وتحليلها ومناقشتها .و للمجموعتين التجريبية

 (2الجدول )

للاختبارين القبلي والبعدي يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومستوى الخطأ والمستوى الدلالة  

 لمتغيرات البحث للمجموعة الضابطة.

 الإختبار

مستو الإختبار البعدي الإختبار القبلي

ى 

 الخطأ

الدلالة 

 ع س   ع س   الاحصائية

القوة الانفجارية 

 للذراعين
4.90 0.45 5.11 0.81 

0.00

1 
 معنوي

 1.42 27.37 1.83 22.67 الضرب الساحقمهارة 
0.00

1 
 معنوي

 (2الجدول )

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومستوى الخطأ والمستوى الدلالة للاختبارين القبلي والبعدي  

 لمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية.

 الإختبار

مستو الإختبار البعدي الإختبار القبلي

ى 

 الخطأ

الدلالة 

 ع س   ع س   الاحصائية

القوة الانفجارية 

 للذراعين
4.92 0.56 5.76 0.83 

0.00

0 
 معنوي

 1.55 31.06 1.83 23.21 الضرب الساحقمهارة 
0.00

0 
 معنوي

 (3الجدول )

بعدية  –يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري ومستوى الخطأ والمستوى الدلالة للاختبارات البعدية  

 لمتغيرات البحث وللمجموعة التجريبية والضابطة

 الإختبار

المجموعة 

 التجريبية
مستو المجموعة الضابطة

ى 

 الخطأ

الدلالة 

 الاحصائية
 ع س   ع س  

القوة الانفجارية 

 للذراعين
5.76 0.83 5.11 0.81 

0.00

0 
 معنوي

 1.42 27.37 1.55 31.06 الضرب الساحقمهارة 
0.07

1 

غير 

 معنوي
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 خمناقشة النتائج 3-2

وجنننننود فنننننروق معنوينننننة ( تبنننننين 5، 3، 2منننننن خنننننلال النتنننننائج التننننني ظهنننننرت فننننني الجنننننداول )

للمجمنننننوعتين لمتغينننننرات البحنننننث بنننننين الاختبنننننارين القبلننننني والبعننننندي ولصنننننالح الاختبنننننارات البعدينننننة 

إذ تبنننين تطنننور المجموعنننة الضنننابطة بنننين الاختبنننارات القبلينننة والبعدينننة وبنسنننبة الضنننابطة و التجريبينننة

مجموعنننة منننن التمنننارين النننذي يتضنننمن  النننناديمننننهج المعننند منننن قبنننل مننندرب تعنننود للقلينننل وهنننذه الفنننروق 

وفنننق شننندد موضنننوعة البدنينننة والمهارينننة باسنننتخدام مجموعنننة منننن الادوات المتنننوفرة فننني لننندى الفرينننق 

بشننكل علمنني وتكننرارات اضننافة الننى الراحننة التنني أسننتخدمها المنندرب وفننق المنننهج المعنند مننن قبلننه الننذي 

لمهمننننة للاعبننننين الكننننرة ادرة الانفجاريننننة للننننذراعين والتنننني تعنننند مننننن القنننندرات سنننناعدة علننننى تطننننوير القنننن

اذ ينننذكر محمننند توفينننق ه إن منننن أهنننم المواصنننفات التننني ينبغننني أن يمتننناز بهنننا لاعبنننو الكنننرة ، الطنننائرة

الطننننائرة ليتمكنننننوا مننننن إداء مهاراتهننننا المختلفننننة هنننني أن يتمتننننع اللاعننننب بننننرد فعننننل فننننوري وسننننريع ، 

: 2000، وقنننندرة عضننننلية لإداء الوثننننب العننننالي والوثننننب القننننوي )الننننوليلي: وسننننرعة فنننني تغييننننر المكننننان

396 . ) 

وجنننود فنننروق ذات دلالنننة معنوينننة فننني الاختبنننارين امنننا المجموعنننة التجريبينننة فنننأظهرت النتنننائج 

عنننزو الباحنننث النننى فاعلينننة التمنننارين البدنينننة المتنوعنننة يالقبلننني والبعننندي ولمصنننلحة الاختبنننار البعننندي ، إذ 

بوضنننع ثقالنننت فننني النننذراعين واداء مهنننارة الضنننرب السننناحق تمثلنننت التمنننارين  إذ قلاتبنننالمثللنننذراعين 

، حينننث منننن طنننرق واتجاهنننات مختلفنننة إذ تنننتم التمريننننات بالثبنننات ومنننن القفنننز واداء مرجحنننة النننذراعين

ينننذكر )قاسنننم حسنننن( ان ه  تطنننوير القنننوة الانفجارينننة تكنننون شننندة اداء التمنننارين فننني كنننل مرحلنننة زمنينننة 

%(  100%( او القصننننننننوى ) 95 – 90%( او تحننننننننت القصننننننننوى ) 90 – 80مقاربننننننننة للقصننننننننوى )

 (.       137: 1978ويمكن ان يتم هذا التغيير عن طريق تغير سرعة اداء التمارينه )حسين:

ثرة  الهننا اهميننة بالغننة فنني التطننور اللاعبننين لانهننا كانننت منن بننالمثقلاتلننذا فننان اسننتخدام تمننارين 

ات المطلننوب ادائهننا مننن هننذه العضننلات فاللاعننب الننذي يمتلنن  قننوة بالشننكل الننذي يسنناعد فنني اداء الواجبنن

الضنننرب انفجارينننة يسنننتطيع ان ينننادي جمينننع المهنننارات التننني تتطلنننب قنننوة انفجارينننة وخاصنننة المهنننارة 

التننني تعننند اهنننم المهنننارات التننني يسنننتطيع اللاعنننب الحصنننول علنننى نقطنننة مباشنننرة وهنننذا منننا اكنننده  السننناحق

حننث ايضنناً فنني ان ه القننوة الانفجاريننة تعنند مننن اهننم القنندرات البا هاتفننق معنن )محمنند حسننن عننلاوي( ومننا

البدنينننة التننني تنننرتبط ارتباطننناً ايجابيننناً بنننالاداء المهننناري فهننني العامنننل الاسننناس فننني القننندرة علنننى تطنننوير 

 (91: 1994الاداءه.)علاوي:

كنننذل  التنوينننع فننني اسنننتخدام التمريننننات بالحبنننال الثقيلنننة أدى إلنننى إبعننناد الملنننل والتشنننويق وبنننذل 

ود منننن قبنننل اللاعبنننين ودفعهنننم بشنننكل جننندي نحنننو الأداء الأفضنننل لكنننون التمريننننات المتنوعنننة تجعنننل مجهننن

 اللاعب متشوقا إلى التدريب وتحفيز مجاميع عضلية مختلفة وبحسب نوع التمرين.

نجننند أن المننننهج التننندريبي قننند أثنننر إيجابيننناً فننني تطنننور مجمنننوعتي البحنننث ، ( 4ومنننن الجننندول )

ذات دلالنننة معنوينننة  بنننين المجمنننوعتين التجريبينننة والضنننابطة فننني الاختبنننارات فيمنننا نجننند أن هننننا  فروقننناً 

 البعدية ولصالح المجموعة التجريبية حيث كان تطورها اكبر من المجموعة الضابطة .

فنننني المنننننهج  بننننالمثقلاتعننننزو الباحننننث ذلنننن  الننننى اسننننتخدام المجموعننننة التجريبيننننة تمرينننننات يو

رى الباحنننث أن لهنننا ينننالتننندريبي وتقننننين مكوننننات الحمنننل التننندريب والتمريننننات المتنوعنننة للنننذراعين التننني 

تنننأثيراً إيجابيننناً ومهمننناً فننني تطنننوير القنننوة الانفجارينننة النننذراعين حينننث ينننذكر ))ان التمنننارين التننني تسنننتخدم 

تطننننوير القننننوة الانفجاريننننة فيهننننا مقاومننننة كبيننننرة تعنننند مننننن الوسننننائل المهمننننة والضننننرورية و المناسننننبة ل

 للذراعين والرجلين((. 

ة يننننلننننم يكننننن هنننننا  دلالننننة معنويننننة بننننين المجموعننننة التجريب الضننننرب السنننناحقامننننا فنننني مهننننارة 

الضننننرب والمجموعننننة الضننننابطة ويرجننننع هننننذا السننننبب الننننى اسننننتخدام المجمننننوعتين التمننننارين مهننننارة 

فضنننل ممنننا أدى إلنننى إبعننناد الملنننل فننني الوحننندة التدريبينننة ممنننا دفنننع المجمنننوعتين علنننى بنننذل جهننند ا السننناحق

عنننن اللاعبنننين ودفعهنننم بشنننكل جننندي نحنننو الأداء الأفضنننل لكنننون التمريننننات المتنوعنننة تجعنننل اللاعنننب 

 متشوقا إلى التدريب وتحفيز مجاميع عضلية مختلفة وبحسب نوع التمرين.
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 الخاتمة خ – 4

لها دور فعال  المثقلاتب ةالتمرينات المستخدممن خلال النتائج التي ظهرت توصل الباحث إلى ان  

ة، التجريبي ةافراد المجموع لدى الضرب الساحقالمهارة دقة اداء الذراعين و على تطوير القدرة الانفجارية

تقدمت على المجموعة الضابطة في الاختبارات البعدية عن الاختبارات القبلية في القدرة  والتي بدورها

التركيز على التمارين الضرب الساحق بالكرة الطائرة، ويوصي الباحث إلى ومهارة  للذراعين الانفجارية

في المناهج التدريبية لما لها تأثير فعال على تطوير القدرات البدنية والمهارات الاساسية في لعبة  بالمثقلات

حالة الملل  في جميع فعاليات الرياضية لانها تبعث المتعة وكسر بالمثقلاتاستخدام تمارين ، وكرة الطائرة

 والروتين في التدريب .

 المصادرخ

  ، علننني مصنننطفى طنننه ل الكنننرة الطنننائرة ، تننناريخ ، تعلنننم ، تننندريب قنننانون : دار الفكنننر العربننني

 ،1999القاهرة  1ط

 بغنننداد ، الننندار العربينننة للطباعنننة  1قاسنننم حسنننن حسنننين وعبننند علننني نصنننيف ل تننندريب القنننوة ، ط( :

 ،1978  ، )  

 القاهرة ، دار  1يب المنافسات ، طمحمد توفيق الوليلي ل تدر ( :G.M.S   ،2000  ، ) 

 القنننننناهرة ، دار المعننننننارف ،  3محمنننننند حسننننننن عننننننلاوي ل علننننننم التنننننندريب الرياضنننننني ، ط (  :

1994،) 

  محمننند صنننبحي حسنننانين ، حمننندي عبننند المننننعم . الأسنننس العلمينننة للكنننرة الطنننائرة وطنننرق القيننناس

 .1996والتقويم ، القاهرة : دار الفكر العربي،

 شنننننم احمننننند سنننننليمان : التنبنننننا بمسنننننتوى الاداء المهننننناري بدلالنننننه الاداء البننننندني والقياسنننننات ها

( سنننننه و اطروحننننه دكتننننوراه  يننننر 16-10الجسننننميه للاعبنننني كننننرة السننننله الناشننننئين باعمننننار )

 1997منشوره ، كليه التربيه الرياضيه ، جامعه بغداد و

 نماذج الوحدات التدريبية  (1ملحق )

  18/3/2021التاريخ / الأسبوع / الاول  دقيقة(  65زمن الوحدة ) الشدة القصوى%( من  60ـ  40) 

 الملاحظات الراحة الزمن التكرار الشدة التمرينات المستخدمة الزمن القسم

القسم 

 الرئيس
 د 65

ارتااااااااداء المااااااااثقلات واداء 

مرجحااااااة الااااااذراعين ماااااان 

 الوقوف.

40

% 
  د 3 د 10 10

اداء مهااااااااااااارة الضاااااااااااارب 

الثبااااات مااااع الساااااحق ماااان 

 ارتداء المثقلات.

40

% 
  د 3 د 10 10

اداء مهااااااااااااارة الضاااااااااااارب 

الساااااحق علااااع جااااداء مااااع 

 ارتداء المثقلات.

50

% 
  د 3 د 10 10

اداء مهااااااااااااارة الضاااااااااااارب 

السااااحق عااان طرياااق رماااي 

الكاارة إلااع الاعلااع وماان ثاام 

محاولاااة ضاااربها مااان ابعاااد 

نقطاااااااااااة ماااااااااااع ارتاااااااااااداء 

 المثقلات.

60

% 
  د 3 د 10 10

الضاااااااااااارب  اداء مهااااااااااااارة

السااااحق مااان فاااو  الشااابكة 

مااااع وقااااوف علااااع مسااااطبة 

 مع ارتداء المثقلات.

50

% 
  د 3 د 10 10

 


