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٩

تأثیر استخدام تمرینات القوة الارتدادیة في وسطین متباینین على بعض المؤشرات الفسیولوجیة لتطویر القوة الانفجاریة 
ودقة مھارتي الأرسال والضرب الساحق بالكرة الطائرة

yahoo.com1977Dr.huda@كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة  للبنات  -جامعة بغداد  شبیبم. د. ھــــدى بدوي ا. 

١١/١٠/٢٠١٧قبول البحث :                                                   ٢٠/٧/٢٠١٧ استلام البحث :          

ملخص البحث
ھدف البحث الـــــى :

القوة الانفجاریة ودقة مھارتي  الفسیولوجیة لتطویرإعداد تدریبات القوة الارتدادیة في وسطین متباینین على بعض المؤشرات  -١
الأرسال والضرب الساحق بالكرة الطائرة .

لتطویر القوة الانفجاریة.. المؤشرات الفسیولوجیةالتعرف على تأثیر تدریبات القوة الارتدادیة في وسطین متباینین على بعض  -٢
ل والضرب الساحق بالكرة الطائرة التعرف على تأثیر تدریبات القوة الارتدادیة في وسطین متباینین على دقة مھارتي الأرسا -٣
المجموعتین التجریبیتین في الاختبارات البعدیة على بعض المؤشرات الفسیولوجیة لتطویر القوة التعرف على الفروق بین  -٤

الانفجاریة و ودقة مھارتي الأرسال الضرب الساحق بالكرة الطائرة.
بالمنھج التجریبي ذو المجموعتین المتكافئتین ذات الاختبارین القبلي والبعدي. وعینة البحث ھم لاعبو  تمثل منھج البحث : 

) لاعبین تمثل ٦لاعباً تم تقسیمھم الى مجموعتین كل مجموعة ( ١٢ الكرخ وعددھم \المدرسة التخصصیة بالكرة الطائرة بغداد 
) لاعبین في الوسط المائي .٦المجموعة الثانیة () لاعبین للتدریب في الیابسة و٦المجموعة الأولى (

) وحدة تدریبیة إذ تم أعداد مجموعة تمرینات للقوة الارتدادیة في الوسط المائي ٣٨وتمثل المنھج المستخدم بالبحث لمدة (    
والیابسة .

واستنتجت الباحثة ما یأتي :
ابي في القوة الانفجاریة للمجموعة التجریبیة الأولى .للتدریبات الارتدادیة المستخدمة على الیابسة لھا تأثیر إیج
. للتدریبات الارتدادیة في الوسط المائي تأثیر إیجابي في القوة الانفجاریة للمجموعة التجریبیة الثانیة
 للتدریبات الارتدادیة تأثیر ایجابي على بعض المؤشرات الفسیولوجیة

The impact of leverage in two different environments on the development of weapons and
arms explosion strength on some physiological indicators and the accuracy of the

performance of the service and crushing volleyball skills

Assist. Prof. Dr. Huda Badawi
The research aims to:

1-Prepare jump strength exercises in two different environment to develop arms and arms blast
power on some physiology indicators and accurately perform the service and crush volleyball
skills.
2- The introduction of the impact of high strength exercises in different environments to develop
the force of the explosion and the arms on some indicators of physiology and the accuracy of the
performance of service skills and crushing of volleyball.
3-Introducing the effect of pressure strength in two different environments on the accuracy of the
performance skills of the service and crushing the volleyball.
4-Introduction of differences between the experimental groups in the subsequent tests on the
strength of the explosion of arms and legs and some of the physiology and the accuracy of the
performance skills of service and crushing volleyball.
The research used the experimental design of two groups with pre and post test tests. The
research sample is 12 players from a specialized school. They were divided into two groups. One
of them trained on the ground and the other group trained on the water. The proposed program
included 38 units. The program has been developed in a land and water environment.
The research concluded that:
*Bouncing power has a positive effect on arms and legs force explosion.
*Bouncing power in the water has a positive effect on the legs and arms burst force.
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١٠

:مقدمةال -١
تطور علم التدریب الریاضي بصورة سریعة واتخذت      

نظریاتھ منحني جدیداً لمواكبة الاتجاھات الحدیثة في 
التدریب والمنافسة من خلال تسخیر كل ما ھو جدید من 

جیا حدیثة بأسلوب علمي أسالیب تدریبیة وتمرینات وتكنولو
لتحقیق أعلى المستویات واحد ھذه الأسالیب ھي تدریبات 

القوة الارتدادیة باستخدام الوسط المائي أو بدونھ .
تقوم  فالتدریبات الارتدادیة المائیة ھي التدریبات التي      

ً لمبدأ الانقباض العضلي بالإطالة والتقصیر عن  بھا وفقا
 طریق حركات ارتدادیة قویة ومفاجئة بأجزاء الجسم العاملة

ي فبتلك الفعالیة أو المھارة لأجل تطویر القوة الانفجاریة 
رجات القوة مجامیع عضلیة معینة أي تنمیة اعلى د

الانفجاریة بواسطة جمیع تمرینات الوثب والقفز العمودي 
والأفقي للرجلین والدفع الانفجاري للأعلى بالذراعین 

).١:٢(بالتغلب على وزن الجسم
 إذ إن مقاومة الوسط المائي أذ یشكل مقاومة ضد القوة    

ب الداخلیة ویمكن الاستفادة من خواص الماء في مجال التدری
الریاضي " إذ إنھ یجعل الجسم حر في الوزن لما یمتاز بھ 
 من كثافة تختلف عن كثافة الھواء فعند تحریك الذراعین أو

 مة كبیرة وھذهالرجلین داخل الماء فأنھما یتفاعلان بمقاو
المقاومة یمكن استعمالھا لتقویة العضلات وزیادة المدى 
الحركي للمفصل وكلما زادت سرعة الحركة زادت مقاومة 

) .٤:١٢(الماء لھا"
لذا تكمن أھمیة البحث لاعتبار لعبة الكرة الطائرة من      

الالعاب التي تتطلب القوة والسرعة والدقة في الأداء والتغییر 
یقاع وھذا ما یمیز ھذه اللعبة عن باقي الألعاب الأخرى في الإ

فضلاً عن استخدام أسلوب حدیث في التدریب والتعرف على 
تأثیراتھ على القوة الانفجاریة للذراعین والرجلین ومالھ من 
تأثیر على المؤشرات الفسیولوجیة لدى لاعبین المدرسة 

لذي حدث التخصصیة بالكرة الطائرة. نظراً للتطور السریع ا
في لعبة الكرة الطائرة فضلا عن الإیقاع السریع والمتناغم 
للحركات التي یقوم بھا اللاعبین أثناء سیر المباراة والتبادل 
المستمر بین الھجوم والدفاع وجمیعھا حركات یقوم بھا 
اللاعبین بإیقاع سریع ولمواكبة ھذه التطورات كانھ لابد من 

دیثة في التدریب قد تعطي اعتماد واتباع أسالیب علمیة ح
تأثیراً كبیراً على تنمیة القدرات البدنیة للاعبین . وبالذات 
القوة الانفجاریة لذا تبلورت مشكلة البحث بضرورة اعتماد 
أسلوب حدیث في التدریب الریاضي ھو أسلوب تدریبات 
القوة الارتدادیة والتعرف على أوجھ الفروق بین وسطین 

ائي والیابسة ومالھ من انعكاسات مختلفین ھما الوسط الم

واضحة على الجانب البدني وبالذات القوة الانفجاریة 
للذراعین والرجلین وبعض المؤشرات الفسیولوجیة وبالتالي 
تطور أو تحسن مستوى الأداء لمھارتي الارسال والضرب 

الساحق للاعبي المدرسة التخصصیة بالكرة الطائرة .

الغرض من الدراسة: -٢
عداد تدریبات القوة الارتدادیة في وسطین متباینین على إ -١

بعض المؤشرات الفسیولوجیة لتطویر القوة الانفجاریة ودقة 
مھارتي الأرسال والضرب الساحق بالكرة الطائرة.

التعرف على تأثیر تدریبات القوة الارتدادیة في وسطین  -٢
متباینین على بعض المؤشرات الفسیولوجیة لتطویر القوة 

الانفجاریة .
التعرف على تأثیر تدریبات القوة الارتدادیة في وسطین  -٣

متباینین على دقة مھارتي الإرسال والضرب الساحق بالكرة 
الطائرة .

في  التعرف على الفروق بین المجموعتین التجریبیتین -٤
الاختبارات البعدیة على بعض المؤشرات الفسیولوجیة 

ة مھارتي الأرسال والضرب لتطویر القوة الانفجاریة ودق
الساحق بالكرة الطائرة .

ریقة والاجراءات :الط -٣
عینة البحث  : ١-٣

تم تحدید عینة البحث للاعبین الموھوبین بالمدرسة       
الكرخ  \التخصصیة للموھبة الریاضیة بالكرة الطائرة بغداد 

) ١٢وقد تعمدت الباحثة باختیارھا لعینة البحث وبلغ عددھم (
قسیمھم الى مجموعتین تسنة وتم  ١٧ -١٥عب وبأعمار لا
 ) لاعبین للتدریب في الوسط البیئي " الیابسة " مجموعة٦(

یب ) لاعبین مجموعة تجریبیة ثانیة  للتدر٦تجریبیة أولى و (
في الوسط البیئي " الماء"  ..

اسة :تصمیم الدر ٢-٣
حل لكل بحث طریقة خاصة لإیجاد الحلول اللازمة ل     

مشكلة ما وعلیھ استخدمت الباحثة المنھج التجریبي من 
أفضل المناھج وأكثرھا ملائمة للوصول الى أفضل النتائج 

لأنھ یتعامل مع الظاھرة المؤثرة ومسبباتھا :
أذ ھو " عملیة تفسیر لما یحدث من نتائج حول ظاھرة     

معینة والتحقق من مسبباتھا كونھ یتعامل مع الحقائق 
)٢٩٧:١٤.(
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١١

یوضح التصمیم التجریبي )١شكل (

المتغیرات المدروسة  ٣-٣
تحدید المتغیرات الخاصة بالبحث : ١-٣-٣

تم تحدید استمارة إستبانھ لتحدید القدرات البدنیة والمھاریة والوظیفیة قید البحث إذ تم عرضھا على السادة الخبراء       
 %٧٥والمختصین في مجال الفسلجة التدریب وتم اعتماد القدرات البدنیة والمھاریة والوظیفیة التي حصلت على نسبة اتفاق 

) .١فما فوق وكما في الجدول (

یبین نسب الاتفاق للقدرات البدنیة التي اعتمدت في البحث )١جدول (
القدرات التي اعتمدتنسبة الاتفاق القدرات المھاریة ت
X%٦٠القوة العضلیة القصوى ١
X%٦٥القوة الممیزة بالسرعة ( للذراعین)٢
X%٦٠القوة الممیزة بالسرعة ( للرجلین )٣
٥٠Xتحمل القوة ٤
√%٨٥القوة الانفجاریة للذراعین٥
√%٩٠القوة الأنفجاریة للرجلین ٦
X%٦٥سرعة الاستجابة ٧

)  یبین المھارات قید البحث  ٢جدول ( 
المھارات التي اعتمدتنسبة الاتفاقالمھارات الأساسیةت
√%٩٠الأرسال١
√%٨٠الضرب الساحق٢
X%٥٥حائط الصد ٣
X%٦٠في الملعبالدفاع ٤
X%٦٥الأعداد٥
X%٦٠استقبال الأرسال٦

یبین القدرات الوظیفیة قید البحث  ) ٣جدول ( 
القدرات التي أعتمدتنسبة الأتفاقالقدرات الوظیفیةت
√%٨٠معدل ضربات القلب١
√%٨٥ضغط الدم الانقباضي٢
√%٨٥ضغط الدم الانبساطي٣
X%٦٥الكفاءة البدنیة ٤

تمرینات ارتدادیة في الوسط 
المائي

المجموعة التجریبیة 
الثانیة

مقارنة
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١٢

البحث :الاختبارات المستخدمة ب ٤-٣
للقدرات المختارة فالاختبارات  بعد تحدید القدرات البدنیة والمھاریة قید البحث تم إعداد استمارة استبانة لتحدید الإختبارات      

).٢٢٠:١٤ھي " أحدى الوسائل المھمة لتقویم المستوى الذي وصل الیھ الریاضي كما یبین مدى صلاحیة أي برنامج تدریبي(
فما فوق . %٧٥إذ تم اختیار الاختبارات التي حصلت على نسبة اتفاق     

الاختبارات البدنیة والمھاریة ) یبین النسبة المئویة لأتفاق الخبراء حول  ٤جدول ( 
نسبة الاتفاقوحدة القیاسالغرض من الاختبارالاختباراتت
%٨٨مترقوة انفجاریة للذراعینكغم)٢رمي كرة طبیة زنة (١
القفز العمودي من دون خطوة باستخدام ٢

foot)جھاز scan)
%٨٥نیوتنقوة انفجاریة للرجلین

الخطي قیاس دقة الضرب الساحق ٣
والمستقیم والقطري

دقة الأداء لمھارة الضرب 
الساحق

%٨٥درجة

%٨٥درجةقیاس دقة الأرسالقیاس دقة الأرسال للنقاط الأربعة٤

ربة الرئیسیة :التج ٥-٣
لوسط قامت الباحثة بأعداد تدریبات القوة الارتدادیة في ا    

المائي والبیئة الیابسة اذ استندت الباحثة في أعدادھا 
للتدریبات على مبادئ علم التدریب الریاضي فضلاً عن أراء

الخبراء والمختصین في مجال التدریب الریاضي حیث 
                اعتمدت الباحثة مجموعة تدریبات للقوة الارتدادیة
ة ( الذراعین ، الرجلین ) في الوسط المائي فضلاً عن مقاوم

ن في الماء وكذلك تدریبات للقوة الارتدادیة للذراعین والرجلی
البیئة الیابسة .

حدة أذ تم تطبیق تلك التدریبات في القسم الرئیسي في الو    
) وحدات في ٤أسابیع ونصف بواقع ( ٩التدریبیة وبمعدل 

یكون لسبوع الأیام السبت ، الأثنین ، الأربعاء ، الجمعة ، الأ
) وحدة تدریبیة .٣٨العدد الكلي للوحدات (

تم مراعاة الفروق الفردیة باعتباره عامل أساس في -
التدریب لوضع مكونات الحمل التدریبي .

اعتمدت الشدة التدریبیة على أساس اقصى معدل للنبض -
).٦٦:١٢عند اللاعب وفق المعادلة (

العمر = المعدل القصوي لضربات القلب  -٢٢٠
الشدة المطلوبة × المعدل القصوي لضربات القلب 

فمؤشر النبض احد المؤشرات الفسیولوجیة المھمة     
وسھلة الاستخدام في المجال التطبیقي ویمكن بوساطتھا 
تحدید مستوى شدة الحمل إذ یعطي للمدرب معلومات إیجابیة 
وسریعة لردود فعل الأجھزة الوظیفیة في اللعب ومن ثم 

اذ تحددت شدة التدریب  .)١٢:٧٦توجیھ حمل التدریب( 
١: ٢موج حمل وبت %٨٥

النتائج والمناقشة -٤
عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للاختبارات البدنیة والمھاریة للمجموعة التجریبیة الأولى : ١-٤

)٥جدول (

ت المحتسبةالاختبار البعديالاختبار القبليالاختبارات البدنیة
عسَ عسَ 

القوة الانفجاریة من الثبات 
(foot scan)

١٤٤٥٫٣٣٢٥٨٫٨٤١٩٧٨٫٣٣١٨٩٫٦٠١٦٫٧٧٩

٤٫٦٥٤٠٫٣٩٨٦٫٤٥٠٠٫٩٦٧٧٫٠٩٩كغم) ٢رمي كرة طبیة زنة (
دقة الضرب الساحق 

المستقیم 
٨٫٢٠٫٤١١٫٦٧٠٫٩٧١٢٫٧١

١٧٫٦١٫٤٣١٩٫٢٣١٫٦٨٣٫٢١٤دقة الأرسال

. ٢٫٥٧) ودرجة حریة  = ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة تحت مستوى دلالة (-

) ظھور فروق معنویة بین   ٥تبین من الجدول ( 
الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي وتعزو 
الباحثة الفروق المعنویة الى الأثر الفعال الذي أحدثتھ 

قوة الارتدادیة المتنوعة والتي ھدفت الى تطویر تدریبات ال
القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین فضلا عن ان الباحثة 
سعت الى تطویر القوة الانفجاریة للرجلین بالنسبة للتدریب 

)في البیئة الیابسة باستخدام جھاز  vertimax)  قد تحدث

وفق أسس علمیة بحیث تمكن اللاعب من استخدام اقصى 
اقل زمن ممكن . قوة في

وھذا ما أكده علي صالح "  أن ھذه التمارین تعمل على      
تنمیة وتحسین التوافق العضلي العصبي وكفاءة العضلات 

)٩:١٠١(العملة في تطویر قدرتھا على الأداء"
فالتمارین الارتدادیة تمثلت باستخدام دفع القوة أي انھ     

ما كان النھوض كلما أدیت الحركة بسرعة وقوة اكبر كل
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١٣

ً اكثر ( اقصى قوة بأقل زمن ) فان التنوع في  انفجاریا
التمرینات الارتدادیة یؤدي الى استثارة اللاعبین وزیادة 
دافعیتھم ورغبتھم نحو التقدم والارتقاء بالمستوى الریاضي

)٢٠:٣(
وتعزو الباحثة الفروق المعنویة لاختبار القوة الانفجاریة      

طبیعة التمرینات الارتدادیة والتي أسھمت للذراعین " الى 
وبشكل فعال في رفع كفاءة الأداء ومكنت اللاعبین من تنفیذ 

(Vertimax)الواجب الحركي فضلاً عن أن وجود جھاز 
الذي یحمل لحل تطور عضلات الذراعین وھذا ما تؤكده 
فضیلة حسین "بأنھ الوسائل التدریبیة المساعدة تؤثر إیجابیا 

لتدریب وتساعد المتدرب على ملاحظة أوضاعھ في عملیة ا
وحركاتھ وتصحیحھا وبھذا تكون الوسائل التدریبیة مھمة 

فضلاً عن التمرینات المستخدمة ویكون تأثیرھا اكبر واسرع 
")٥:١٤٨(

وتعزو الباحثة الفروق المعنویة بین الاختبارین القبلي      
ید البحث " والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في المھارات ق

الإرسال والضرب الساحق " الى طبیعة المنھج المستخدم 
تدریبات القوة الارتدادیة ولكون لاعب الكرة الطائرة أذ أن 
للمھارات الحركیة المختلفة تتطلب انقباضات عضلیة سریعة 
ومتكررة لذا فأنھ ارتباط القوة او السرعة وما تتیح عن ذلك 

تطورھا التمرینات التي  قوة بأعلى شدتھا ومما تساعد على
اشتملھا التدریب المتمثلة بالوثبات والحجلات وتمارین 
مختلفة السرعة والحواجز بارتفاعات مختلفة وبما یخدم 
تطور القوة الانفجاریة سواء للذراعین أو الرجلین وبما یخدم 

الأداء الحركي للمھارتین قید البحث .

لبحث للمجموعة التجریبیة الأولىرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للاختبارات الوظیفیة قید اع ٢-٤
)٦جدول (

الاختبارات الوظیفیة
ت الاختبار البعديالاختبار القبلي

المحتسبة
الدلالة

عسَ عسَ 
معنوي٨١٫٠٥٥٩٫٢٠٦١٨٧٫٦١١٣٥٫٥٨٧٢٫٦٦٧معدل ضربات القلب
معنوي١١٫٤٧٢٠٫٩٤٦١٧٫٢٥٠١٫٢٧٤٨٫٦٩٣ضغط الدم الانقباضي
معنوي٧٫١١١٠٫٥٣٠٥٫٨٦١٠٫٨٣٦٣٫٩٢٥ضغط الدم الانبساطي

معنوي٣٥٫٩٣٫٨٤٤١٫٨٢٫١٤٫٣٧عدد مرات التنفس بعد الجھد
. ٢٫٥٧ودرجة حریة =  ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة تحت مستوى دلالة 

تبین من خلال الجدول ظھور فروق معنویة بین الاختبارین 
ت القبلي والبعدي لصالح الاختبار البعدي لمتغیر معدل ضربا

القلب وضغط الدم الانقباضي وضغط الدم الانبساطي .
 وتعزو الباحثة الفروق المعنویة الى " طبیعة المنھج     

متھ التجربة الأولى " الا وھو تدریبات القوة الذي استخد
الارتدادیة داخل الوسط المائي والذي أنعكس بشكل واضح 

على طبیعة المتغیرات الفسلجیة قید البحث .
وھذا یؤكد حدوث تكیف في عضلة القلب لضخ كمیة       

من الدم اكبر فالزیادة ناتجة عن زیادة عدد التنبیھات 
القوة المحركة لزیادة عدد ضربات  السمبثاویة والتي تغیر

ن مالقلب أن النشاط السمبثاوي یحدث نتیجة التغذیة الراجعة 
المستقبلات الكیمیائیة والإیعازات الطرفیة .

Jeremy)وھذا یتفق مع ما ذكره        Hoefs .I.)  إلا "
إن خلال التمارین یزداد أنتاج الأدرنالین والنورادرنالین من 

أن ھذه الزیادة تؤثر بشكل مباشر على القلب  الغدة الكظریة ،
وعلى زیادة إمكانیة نقل الأوكسجین وثاني أوكسید الكاربون 
في الجسم فھذین الھرمونین یؤثران مباشرة على عمل 
الجھاز العصبي السمبثاوي لكي یستثیر القلب من أجل زیادة 
قوة تقلص القلب وبھذا سوف یزداد عدد ضربات القلب 

)١:١٥(
فضلا عن أن ضغط الدم یعتمد على عدة عوامل منھا      

نوع وشدة وفترة دوام التمرین ودرجة حرارة الجو اي أن 
الانخفاض أو الارتفاع في ضغط الدم یحدث ویزداد بزیادة 
التكیف الناتج عن التمرین من خلال قلة المقاومة الوعائیة 

الدم الناتجة عن التطبیق الوعائي الذي یحدث والذي یجھز 
للعضلات العاملة وھذا یعني أن مزیدا من الدم سوف ینساب 
من الشرایین الى الشرینات ثم الى الأوعیة الشعریة الدمویة 

).٢٢٠:١٦في العضلات (

للمجموعة التجریبیة الثانیة ریة عرض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة والاختبارات البدنیة والمھا ٣-٤
)٧جدول (

الاختبارات
ت الاختبار البعديالاختبار القبلي

المحتسبة
الدلالة 

الإحصائیة عسَ عسَ 
معنوي١٤٣٥٫٣٢٢٥٧٫٢٤١٨٧٦٫٣٢١٧٩٫٣٢١٠٫٤٣٢القوة الانفجاریة من الثبات

معنوي٤٫٣٥٢٠٫٣٩٢٦٫٣٧٥٠٫٩٦١٦٫٩٣٢كغم)٢رمي كرة طبیة زنة (
معنوي٦٫٥٠٫٥١١٠٫١٣٠٫٨٢١٢٫٦٥دقة الضرب الساحق

معنوي١٧٫١١٫٣٢١٨٫٠٧١٫٤٩٣٫٦٦دقة الأرسال
. ٢٫٥٧=  ٥ودرجة حریة  ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة تحت مستوى دلالة 
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١٤

تبین ظھور الفروق المعنویة لصالح  ) ٧من خلال الجدول (
الاختبار البعدي للمتغیرات البدنیة قید البحث 

ھج وتعزو الباحثة الفروق المعنوي لطبیعة وفاعلیة المن     
ة المستخدم تدریبات القوة الارتدادیة في الوحدات التدریبی

وھذا یتفق مع ما ذكره ( اسعد ناجي ) بأن تدریبات القوة 
تدریبات للعضلات على الانقباض والتقلص الارتدادیة ھي 

). ویقول ٢:٥٠(بھدف أنتاج أكبر قوة في اقصر زمن ممكن
سعد محسن بأنھا تمرینات تتصف بالتقلصات العضلیة القویة 
كاستجابة سریعة للتحمیل الفعال والإطالة للعضلات 

).٤:٦المشاركة  (
بعدي وتعزو الباحثة الفروق المعنویة بین الاختبارین ال    

والقبلي للمھارات قید البحث في مھارتي الأرسال والضرب 
الساحق الى فاعلیة المنھج المستخدم في تمرینات القوة 

الارتدادیة ولزیادة فاعلیة الأداء الحركي للمھارات قید البحث 
وكونھما النتاجات بشكل واضح الى القدرات البدنیة المتمثلة 

رجلین أو الذراعین بالقوة الانفجاریة سواء لكلا من ال
ولاستعمال المنھج على التدریبات الارتدادیة المتمثلة 
بتمرینات القفز والحجل ورمي الكرة الطبیة والثني والمد 

وغیرھا من التمرینات .
وباعتبار ھذه التمرینات یكون لھا تأثیر في الجھاز      

العصبي یختلف عن تأثیر الحركات البطیئة التي تنفذ للتغلب 
مقاومة عالیة، ولكون المھارات قید البحث نحتاج الى على 

رد فعل انفجاري ودینامیكي في عضلات كلا من الرجلین 
والذراعین متمثلة بضرب الكرة بشكل قوي لذلك تتطلب 
التكیف لھذا النوع من التدریب لكي یتحقق نجاح الأداء 

لمستوى مھاري عالي .

رض وتحلیل ومناقشة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للمتغیرات الوظیفیة قید البحث للمجموعة التجریبیة الثانیة :ع ٤-٤

یبین نتائج الاختبارین القبلي والبعدي للمؤشرات الفسیولوجیة قید البحث للمجموعة التجریبیة الثانیة  )٨جدول (  
ت الاختبار البعديالاختبار القبلي المتغیرات

المحتسبة 
الدلالة

عسَ عسَ 
معنوي٧٥٫٣٢٨٫٢٠١١٧٩٫٦٣١٢٫٦٣٫٦٧معدل ضربات القلب 
معنوي١٢٫٤٧٢٠٫٩٤٣١٦٫٢٣١١٫٢٦٧٫١٢٤ضغط الدم الانقباضي 
معنوي ٧٫١١١٠٫٥٣٠٥٫٨٦٩٠٫٨٤٦٣٫٨١٥ضغط الدم الانبساطي 

معنوي٣٥٫٥٣٫٨٤٤١٫٨٢٫١٤٫٣٧عدد مرات التنفس بعد الجھد 
. ٢٫٥٧= ٥ودرجة حریة  ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة تحت مستوى دلالة  

) ظھور فروق معنویة لصالح ٨تبین من خلال الجدول (
احثة لاختبار البعدي للمتغیرات الوظیفیة قید البحث وتعزو الب

تلك الفروق المعنویة الى طبیعة المنھج المستخدم وتنوع 
التمرینات ذات الطابع اللاوكسجیني والذي أنعكس بشكل 

واضح على المتغیرات قید البحث .
فاع مع ما ذكره ھزاع الھزاع علماً أن ارتوھذا ما یتفق      

ضغط الدم العالي بعد الجھد البدني یعود بمجرد عودة نبض 
القلب وتراجعھ في فترة الاستشفاء وذلك بسبب تأثر ھذا 
 المتغیر بنوع التدریب البدني أضافة الى وضع الجسم أثناء
النشاط البدني ولعلاقتھ الطردیة مع معدل ضربات القلب 

)٦٥:١٣.(
وتعزو الفروق المعنویة لمتغیر ضغط الدم الانقباضي     

والانبساطي الى إنھا ممكن أن تتغیر بصورة كبیرة تحت 

تأثیر المجھود العضلي نتیجة لضرر الدم المرفوع من القلب 
حیث یرتفع معدل ضغط الدم الانقباضي وبالتالي قد یحدث 
 انخفاض ضئیل في بعض الأحیان ویرتبط بأتساع الأوعیة

الدمویة .
فضلاً عن ذلك تعتمد العلاقة بین ضغط الدم الانقباضي 
والعمل العضلي على مدة التدریب وكثافة وسرعة الأداء 
وھذا ما تؤكده الدراسات الحدیثة الى أن ضغط الدم لدى 

ملم /  ١٣٠ – ١٠٥الریاضیین یكون ضعیفاً أذ تتراوح بین 
لم / زئبق م ٨٩الى  ٦٠زئبق للضغط الانقباضي وبین 

)٨١:١٠الانبساطي (

عرض وتحلیل نتائج الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیتین في المتغیرات قید البحث: ٥-٤
یبین نتائج دلالة الفرق بین الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة في المتغیرات قید البحث ) ٩جدول ( 

ت مجموعة تجریبیة ثانیةمجموعة تجریبیة أولىالمتغیرات 
محتسبة

الدلالة
عسَ عسَ 

معنوي١٩٧٨٫٣٣١٨٩٫٦٠١٨٧٦٫٣٣١٧٩٫٣٢٧٫٣٢٨القوة الانفجاریة من الثبات
معنوي٦٫٤٥٠٠٫٩٦٧٦٫٣٧٥٠٫٩٦١٦٫٣٢٥كغم٢رمي كرة طبیة  زنة 

معنوي١١٫٦٧٠٫٩٧١١٠٫١٣٠٫٨٢١٣٫١٦٢دقة الضرب الساحق المستقیم
معنوي١٩٫٢٣١٫٦٨١٨٫٠٧١٫٤٩٤٫٣٨دقة الأرسال

معنوي١٨٧٫٦١١٣٥٫٥٨٧١٧٩٫٦٣١٢٫٦١٤٫٣٩معدل ضربات القلب 
معنوي١٧٫٢٥٠١٫٢٧٤١٦٫٢٣١١٫٢٦٧٫٣٢٨ضغط الدم الانقباضي
معنوي٥٫٨٦١٠٫٨٣٦٥٫٨٦٩٠٫٨٤٦٣٫٢٦٤ضغط الدم الانبساطي
معنوي٤١٫٨٢٫١٤١٫٨٢٫١٣٫٦٥٤عدد مرات التنفس 

 ٢٫٢٣=  ١٠ودرجة حریة  ٠٫٠٥قیمة ت الجدولیة تحت مستوى دلالة       
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١٥

) تبین الفروق ذات دلالة إحصائیة بین ٩من خلال الجدول(
المجموعتین التجریبیة ولصالح المجموعة التجریبیة الاولى 
في الاختبارات قید البحث وتعزو الباحثة الفروق المعنویة 
في ( متغیري القوة الانفجاریة من الثبات ، رمي الكرة الطبیة 

سط المائي یؤدي كغم) الى فاعلیة التدریب داخل الو ٢زنة 
الى تطویر القدرات البدنیة الخاصة والمرتبطة بنجاح الأداء 
المھارى لنوع الریاضة التخصصیة لللاعب كالقوة ، التحمل 
، المرونة ، فھو العمل على مرونة المفاصل واستطالة 
العضلات دون التعرض لأي إصابات أو مضاعفات وذلك 

عمال أدوات وأثقال باستخدام تمرینات ضد مقاومة الماء باست
متدرجة ، واستخدام حركات مشابھة لنموذج الداء الفني من 
حیث ( الشكل ، العضلات المستخدمة ، المسار الزمني للقوة 

)٢٢:٧(
ولذلك یعد الوسط المائي ھو مقاومة ونسبة طبیعیة      

تساعد على تقویة التناغم العضلي كما أنھ یسمح للتحرك 
تمتع بھ من خواص .بسھولة وانسیابیة لما ی

أي أن للتدریب في الوسط المائي انعكاسات واضحة على 
)٢٣:٧الأداء من خلال (

تدریب عضلي قلبي بدون تسلیط الإجھاد على -
المفاصل حتى في الحالات العالیة الشدة.

تقویة وبناء الجھاز العضلي .-

إمكانیة تدریب المجوعة بشكل اسھل .-

یادة القدرة على التأثیر على الجھاز العصبي بز-
تحییز الألیاف العضلیة .

ثقل فیھ الإصابات بشكل كبیر .-
وھذه الفروقات من حیث البیئة التي تم فیھا التدریب 
واختلافھا أدى الى انعكاسات واضحة على الجانب المھاري 
نتیجة تطور الجانب البدني وتظھر انعكاساتھ بشكل واضح 

 ین كأحد الانعكاساتعلى الجانب الوظیفي الفسیولوجي للاعب
للتدریب .

الاستنتاجات : -٥
ى من خلال النتائج التي تم الحصول علیھا توصلت الباحثة ال

:

یر التدریبات الارتدادیة المستخدمة على الیابسة لھا تأث-
إیجابي في تطویر القوة الانفجاریة الانفجاریة 

للمجموعة التجریبیة الأولى .

 المستخدمة في الوسط المائي لھاالتدریبات الارتدادیة -
ریة للمجموعة تأثیر إیجابي في تطویر القوة الانفجا

 .التجریبیة الثانیة
كاسات نتیجة للتطور الحاصل في التدریب كان لھ الانع    -

الواضحة على الجانب المھاري والفسیولوجي 
تدریب ضرورة التنوع في الاوساط البیئة المستخدمة لل    -

لل والرتابة وكجانب للتشویق والاثارة .تجنبا" للم

المصادر
، الاكادیمیة  القدرة الأرتدادیةأثیر محمد صبحي ؛  -١

. ٢٠٠٠الریاضیة الفرقیة ، 

اسعد ناجي ؛ الكتاب العلمي لعلوم التربیة البدنیة  -٢
.٥٠، ص ١٩٩١، معھد البحرین ،  ٢والریاضیة ، العدد 

سیكولوجیة التدریب الریاضي  أحمد أمین فوزي ؛ -٣
)  ٢٠٠٨:( القاھرة ، دار الفكر العربي ،  ٢للناشئین ، ط

.٢٠ص
ومة فاطمة عبد مالح ، أسماء حمید كمبش ؛ دراسة مقا -٤

لتدریبات المقاومة على الیابسة وفي الوسط المائي على 
تح تطویر بعض القدرات الخاصة بالوثبة الثلاثیة :( مجلة الف

). ٢٠٠٧،  ٢٩، العدد 
 فضیلة حسین یوسف ؛ مقارنة بین أثر بعض الوسائل -٥

( التعلیمیة على تعلم مھارة الشقلبة الثانویة على الأرض :
مجلة الدراسات والبحوث ، المجل السابع ، جامعة حلوان ، 

. ١٤٨) ص  ١٩٨٤
یة القوة سعد محسن أسماعیل ؛ تأثیر أسالیب تدریبیة لتنم -٦

ي للذراعین والرجلین في دقة  التصویب البعید ف الأنفجاریة
ة كرة الید ، أطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد ، كلیة التربی

. ٤، ص  ١٩٩٦الریاضیة ، 
وسط كرم محمود علام ؛ تأثیر استخدام تدریبات ال -٧

یة المائي والبیئة الرملیة على بعض عناصر اللیاقة البدن
م جري :( ٨٠٠ین  الخاصة والمستوى الرقمي للمتسابق

ة ، رسالة ماجستیر ، جامعة حلوان ، كلیة التربیة الریاضی
. ٢٢) ص ٢٠١٤

الرسائل  ظافر ھاشم اسماعیل ، التطبیقات العلمیة لكفایة -٨
اد والاطاریح التربویة والنفسیة والتخطیط والتصمیم ، ( بغد

.٩٥) ،ص  ٢٠١٢، دار الكتب للوثائق والنشر 
،  رھوري ، علم التدریب الریاضيعلي محمد صالح الھ -٩

.١٠١) ، ص١٩٩٣( بنغازي ، منشورات جامعة قارینوس ،
الدمویة عند  مظفر عبد الله شفیق ؛ قابلیة القلب والدورة -١٠

الریاضیین عامة ولاعبین كرة القدم خاصة :( بحث منشور 
 ١٩٨٣، تموز ،  ١٠في مجلة الاتحاد العربي لكرة القدم ، ع 

. ٨١) ص 
بیة حمد صبحي حسنین ؛ القیاس والتقویم في الترم -١١

عربي :( القاھرة ، دار الفكر ال ١، ج ١البدنیة والریاضیة ، ط
.٢١٣) ص ١٩٩٥للنشر ، 

یب مبادئ التدرمھند البیشتاوي واحمد الخواجا ؛  -١٢
:( عمان ، دار وائل للنشر والتوزیع ،  ١، ط الریاضي

.٦٦) ص ٢٠٠٥
 البدني ب معملیة في وظائف الجھدتجارھزاع الھزاع ؛  -١٣

.٦٥) ص  ١٩٨٨:( الریاض ، مطابع الھرال ، 
داد ، :( بغ البحث العلمي ومناھجھوجیھ محجوب ؛  -١٤

. ٢٩٧) ص ٢٠٠٢دار الكتب للطباعة والنشر ، 
15- Jeremy Hoefs , 2011 , live storing.
Com
16- M erieil . foss , stevem g.
keteyion , ph ysiological pasis for
exercise and sport , mcgraw Hill
international edititons 1998 .
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١٦

یبین اسماء الخبراء والمختصین  )١ملحق (

مكان العمل اللقب العلمي التخصص الاسم ت
كلیة التربیة البدنیة استاذالكرة الطائرة \تدریب أ.د سھاد قاسم سعید ١

وعلوم الریاضة للبنات 
كلیة التربیة البدنیة استاذ مساعد فسلجة تدریب أ.م .د غصون ناطق -٢

وعلوم الریاضة للبنات 
\الجامعة المستنصریة استاذ مساعد فسلجة تدریب ا.م.د انعام جلیل -٣

قسم التربیة الریاضیة 
كلیة التربیة البدنیة استاذ مساعد اختبارات وقیاس أ.م.د وردة علي عباس -٤

وعلوم الریاضة للبنات 
\اختبارات وقیاس أ.م.د نعیمة زیدان خلف -٥

الكرة الطائرة 
كلیة التربیة البدنیة استاذ مساعد 

وعلوم الریاضة للبنات 

) وحدة تدریبیة لتمرینات القوة الارتدادیة في البیئة الیابسة ٢ملحق (

المجامیععدد التكراراتزمن الاداءاسم التمرینت
الراحة بین 

المجامیع
الشدة

١
الوثب والقفز للاعلى 
من الھرولة مع كل 
صافرة من المدرب

د\ن  ٤٥١٣٠ثا ٣٠
شدة 

متوسطة

٢

٥حجل على ساقین 
 ٥حجلات یمین و

حجلات یسار لمسافة 
م ٢٠

د\ن ١٠٥١٣٠ثا ٣٠
شدة 

متوسطة

٣
الوثب من وضع 

القرفصاء للاعلى ثم 
الھبوط بالقدمین معا

د\ن ٥٥١٣٠ثا ٣٠
شدة 

متوسطة

نموذج وحدة تدریبیة للتدریبات الارتدادیة في البیئة المائیة  )٣ملحق (

المجامیععدد التكراراتزمن الاداءاسم التمرینت
الراحة بین 

المجامیع
الشدة

١
الوثب والقفز للاعلى
من الھرولة مع كل 
صافرة من المدرب

د\ن  ٤٣١٣٠ثا ٣٠
شدة 

متوسطة

٢

٥حجل على ساقین 
 ٥حجلات یمین و

حجلات یسار لمسافة 
م ٢٠

د\ن ٨٥١٣٠ثا ٣٠
شدة 

متوسطة

٣
الوثب من وضع 

القرفصاء للاعلى ثم 
الھبوط بالقدمین معا

د\ن ٤٥١٣٠ثا ٣٠
شدة 

متوسطة


