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Effect of using the declivity and pyramid weights training systems on some aspects of 
muscular strength and Basic skills in the volleyball 

Lecturer.Dr.Nabeel M. A. AL- sharoog     Assit. Lecturer.Anmar.A.ibrahim Aldabbag 

ABSTRACT  
The research aims at revealing the following: 

1) effect of using the declivity and pyramid weights training systems on some aspects 
of muscular strength and  basic skills in the volleyball.              

2) Which systems are more effective on some aspects of muscular strength and basic 
skills in the volleyballs. 

 To verify the research objectives; the researchers set the following hypotheses: 
1) There are significant differences between pre and post tests of  the declivity and  

pyramid systems in some aspects of muscular strength and basic skills in the 
volleyball's players. 

2) There are significant differences between post tests of  the declivity and pyramid 
systems in some aspects of basic skills in volleyball's players. 

The researcher has applied the experimental methodology for its convenience with the 
research nature. The experiment was implemented on a population of players from 
Neinavah Young Team for volleyball reached (18) players aged (16-19) chosen intentionally 
and were divided into two experimental groups by lot. Group one applied the delivity 
system, whereas the second applied the pyramid system. (6) players were excluded for the 
explorative experiments. Equivalence and homogeneity were achieved between both 
groups of the research. Pre-tests of the muscular strength aspects and basic skills were 
carried out as well as the training program. Execution of the training program has lasted (8) 
weeks with a load movement undulation (3:1) in the amount of (3) training units per week. 
Then post-tests of muscular strength aspects and basic skills were performed. 
The researchers employed the following statistical tools and attained the following 
conclusions: 
v The two systems were effected clearly in some aspects of muscular strength. 
v The two systems were clearly effect on some basic skills in the  volleyball . 

Based on the conclusions attained; the researchers recommended the following: 
v The two training systems can be applied in developing muscular strength aspects 

and basic skills in volleyball. 
v Confirm the use of the pyramid training system which has showed an evident 

superiority over the declivity  system in developing muscular strength aspects and 
basic skills in volleyball. 
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  : البحثوأهمیة المقدمة -١
 واضحا الیوم بشكل عام والتطـور الریاضـي بـشكل خـاص أصبحان التطور الحضاري واتساع العلوم والتكنلوجیا 

 مـن فـراغ بـل جـاء نتیجـة تـسخیر یـأتي تسعى الیه جمیع الـدول، وهـذا لـم الأولىووصول الفرق الریاضیة المتمیزة للمراتب 
 العلمیـــة لتحقیـــق والأســالیب الطرائـــق أفـــضل المجــالات والتخصـــصات للبحـــث عــن جهــود العلمـــاء والبــاحثین فـــي مختلـــف

 وســائل التــدریب المهمــة لتطــویر إحــدىوتعــد تــدریبات الاثقــال . المــستویات العالیــة مــن الناحیــة البدنیــة والمهاریــة والنفــسیة
 لتـدریبات الاثقـال مـن أسـالیب عنصر القوة العـضلیة وكونهـا واحـدة مـن اهـم مكونـات عناصـر اللیاقـة البدنیـة، وهنـاك عـدة

ـــنظم التدریبیـــة وهـــي مـــن الوســـائل المهمـــة لتطـــویر المجـــامیع العـــضلیة للفـــرد وذلـــك مـــن خـــلال عـــدة  ضـــمنها اســـتخدام ال
المنـــدلاوي والـــشاطئ، ( التنفیـــذ والــذي یختلـــف بـــاختلاف النظــام التـــدریبي وأســـلوب الراحــة وأوقـــاتالتكــرارات والمجموعـــات 

 كانـت إن تنفیـذ المهـارات أثناء الجماعیة والتي تتطلب بذل جهد عال الألعابلطائرة واحدة من ولعبة الكرة ا ،)٥، ١٩٨٧
ــتقلص العــضلي إلــى تحتــاج لأنهــا دفاعیــة أوهجومیــة   أثنــاء قیــام الفــرد بالتغلــب علــى المقاومــات الخارجیــة عــن طریــق ال

  ).، حائط الصد، الضرب الساحقالإرسال(عملیة 
النــازل ( علمیــة باســتخدام النظــامین أســس تــدریبي مبنــي علــى منهــاجث فــي وضــع  البحــأهمیــةومــن هنــا تبلــورت 

  . القوة العضلیة والمهارات الأساسیة بالكرة الطائرةأوجه بعض فيبتدریبات الاثقال ) والهرمي
  : مشكلة البحث٢-١

وة بصورة عامة  تدریبات القإلى المنهاج التدریبیة بصورة علمیة فضلا عن افتقار هذه المنهاجان قلة تقنین 
 إعدادهوحسب متطلبات اللعبة وما تتمیز به خصوصیة الفعالیة، فمن المعلوم ان لاعب الكرة الطائرة عندما یكون 

  . بشكل عام وتقل كفاءته على نحو واضحأداءهالبدني غیر متكامل ینخفض 
 لتدریبات الاثقال بنظام واحد  التدریبیة المنهاج استخدام اومن خلال خبرة الباحثان العملیة والتدریبیة لاحظ  

 القوة باعتباره من اهم الصفات البدنیة، ومن هنا تبرز صفةولاسیما للاعبي الكرة الطائرة والتي تساعد في تنمیة 
ومعرفة تأثیرها على بعض اوجه القوة العضلیة والمهارات ) النازل، الهرمي(مشكلة البحث في تجریب نظامین تدریبیین 

  .الطائرةالأساسیة بالكرة 
  : هدفا البحث٣-١

الكشف عن اثر استخدام النظام النازل والنظام الهرمي بتدریبات الاثقال في بعض اوجه القوة العضلیة ١-٣-١
  .وبعض المهارات الأساسیة للاعبي الكرة الطائرة

لعضلیة الكشف عن اي من النظامین أفضل النظام النازل والهرمي بتدریبات الاثقال في اوجه القوة ا٢-٣-١
 .وبعض المهارات الأساسیة للاعبي الكرة الطائرة

   : البحثا فرض٤-١
وجود فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للنظام النازل والهرمي بتدریبات الاثقال في ١-٤-١

  . القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة للاعبي الكرة الطائرةأوجهبعض 
ق ذات دلالة معنویة بین الاختبارات البعدیة للنظام النازل والهرمي بتدریبات الاثقال في اوجه وجود فرو ٢-٤-١

  .القوة العضلیة وبعض المهارات الأساسیة للاعبي الكرة الطائرة
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   : مجالات البحث٥-١
كلیة /  الفرقیة بالألعابقاعة رفع الاثقال في ملعب جامعة الموصل وقاعة الكرة الطائرة : المجال المكاني١-٥-١

  .التربیة الریاضیة
  ٢/٩/٢٠٠٨ – ٢٠/٥/٢٠٠٨: ألزمانيالمجال  ٢-٥-١
  .منتخب شباب محافظة نینوى بالكرة الطائرة: المجال البشري ٣-٥-١

    النظريالإطار-٢
  :النظم التدریبیة ١-٢

للفرد، بمعنى كیفیة القالب التنظیمي الذي یتم من خلاله تقدم الجرعة التدریبیة هي ان نظم تدریبات القوة 
ترتیب التمرینات وتحدید التكرارات على اخراج التدریبات في شكل یتفق والغرض من التدریب، ویشتمل ذلك 

والمجموعات واسلوب التنفیذ ، وقد یقوم بعض المدربین بالاعتماد على نوع واحد من نظم تدریبات القوة الا ان ذلك 
في تقدم اللاعب في التدریب ، كما یتسبب في ) فترة توقف(دوث هضبة یؤدي الى عدم اكتساب مزید من القوة، وح

  )١٢٥، ٢٠٠٣عبد الفتاح وسید، (.التدریب للتغلب على الملل یفضل دائماً تنویع نظم ولذلك"الحمل الزائد" ظاهرة 
رتأى ومن خلال اطلاع الباحثان على المصادر العلمیة وجد هناك الكثیر من التقسیمات للنظم التدریبیة وا

  )النظام من الثقیل الى الخفیف والنظام الهرمي(الباحثان في دراسته 
  : )Heavy to light systemمن الثقیل الى الخفیف (  النظام النازل ٢-٢

 لتطویر القوة القصوى باستخدام الاثقال حیث یتم البدء منهاجان النظام النازل هو ) ١٩٩٠عثمان، (ویشیر 
ویكرر التمرین مرة واحدة، ثم یستمر الحمل في الهبوط في كل مرة یقابله زیادة في % ١٠٠ الأقصىباستخدام الحمل 

 وبتكرار مرتین فقط، ثم یعطى راحة الأقصىمن الحد % ٩٥عدد التكرارات، بعد الراحة الكاملة یعطى اللاعب شدة 
ملة، یعطى في هذه  راحة كاأعطاء مرات مع ٣من الحد الاقصى وبتكرار % ٩٠كاملة وبعد ذلك یعطى للاعب 

 المجموعة تعطى شدة وآخر تعطى راحة كاملة أیضا مرات ثم ٤من الحد الاقصى وبتكرار % ٨٥المرحلة شدة 
  ).٦٧، ١٩٩٠عثمان، ( مرات مع راحة كافیة ٥من الحد الاقصى وبتكرار % ٨٠
  :)Triangle system (  النظام الهرمي ٣-٢

 Pyramidentrainingان التدریب الهرمي ) ١٩٩٠، عثمان(أشار 

 التدریب المستخدمة والشائعة في تطویر القوة العضلیة او یمكن القول بان هذا الشكل یدخل تحت نطاق القواعد لاحد أشكا 
حیث یتم هنا التعامل مع شدة عالیة وحتى  Wiederholungs methode التكرارات أوالمستخدمة في طریقة الاعادات 

 ویسمى في هذه الحالة التدریب الهرمي نظام الصاعد والنظام النازلمزج بین الال ویمكن للمدرب، الشدة القصوى
  ).٦٧ ،١٩٩٠عثمان ، " (بطریقة الصعود والهبوط"

  :القوة العضلیة  ٢-٢
  :Explosive Strengthالقوة الانفجاریة ١- ٢-٢

 وبأقصروة والسرعة  الریاضیة التي تتطلب القالألعاب لأكثرتعد القوة الانفجاریة من العناصر الضروریة 
 حائط لأداء أو نتلمس القوة الانفجاریة في لعبة الكرة الطائرة عند قیام اللاعب بالوثب لضرب الكرة أنوقت، ویمكن 

  .الإرسالالصد او قیام اللاعب بعملیة 
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 قوة في اقل زمن أقصى المجموعات العضلیة في تفجیر إمكانیة "بأنها) ٢٠٠٠شوكت، (عرفها 
  قوة في تقلص مفرد تولدهاأقصى"نها أإلى) Maud & Foster, 2006 (وأشار، )١٦، ٢٠٠٠شوكت، "(ممكن

  ).Maud & Foster, 2006, 119" (مجموعة عضلیة بمعدل سرعة عالي أوعضلة 
  :Strength Endurance  مطاولة القوة ٢- ٢-٢

 بكفاءة الأداءتطلب  جمیعها والتي تللأنشطة الحركي الأداءتعد مطاولة القوة من الصفات الاساسیة في 
  .ولفترات طویلة نسبیاً، وهي صفة مركبة من صفتي القوة والمطاولة

صبري والكاتب ، ( القابلیة على استمرار العمل العضلي لفترة طویلة بأنها) ١٩٨٠صبري والكاتب، (وعرفها 
 حركات أداء على قدرة المجموعة العضلیة "بأنهامطاولة القوة ) S.F.A., 2007 a(ایضا وعرفها، )٢٠ ،١٩٨٠

  (S.F.A., 2007a)    ".متكررة عالیة الكفاءة
  : المهارات الاساسیة في الكرة الطائرة٣-٢
 :Serve الإرسال١- ٣-٢

 :Over Hand Top Spin Serve)التنسي( من أعلى المواجه الإرسال١-١- ٣-٢
تقدمین ویعد ارسالاً هادفاً ومحققاً  انتشاراً واستعمالاً في المباریات وبین اللاعبین المالإرسال أنواع أكثریعد 

حیث یستطیع اللاعب الذي یجید التكنیك السلیم من التوجیه والتحكم بدقة في المكان المناسب في ملعب الفریق 
 للفریق الإرباكالمنافس حیث ان المنحنى الذي تسیر فیه الكرة یكون منخفضاً وتكون حركة الكرة سریعة مما یسبب 

  .)٨٢ ،١٩٩٦خطایبة، (باله المنافس ویصعب استق
  :Smash)الكبس(مهارة الضرب الساحق ٢- ٣-٢
  :)Spikes(مهارة الضرب الساحق المواجه١-٢- ٣-٢

 من اللاعبین القصار القامة كما أكثر هذا النوع یؤدیه اللاعبون الطوال القامة إن إلى )٢٠٠٨البنا، (یشیر 
، حیث اللاعبین الطوال القامة تكون خطواتهم أخر إلى لاعب ان الركضة التقربیة للاعبین في هذه المهارة تختلف من

التقربیة اكبر من اللاعبین القصار القامة والتي تكون خطواتهم التقربیة خطوات سریعة وقصیرة لاستثمارها في عملیة 
  )٢٠٠٨،١٢٩البنا، ( .القفز

  : البحثإجراءات -٣
  .ئمته طبیعة البحثاستخدم الباحثان المنهج التجریبي لملا: منهج البحث١-٣
  : مجتمع البحث وعینته٢-٣

بعد ان حدد الباحثان مجتمع بحثه بالطریقة العمدیة المتمثلة بلاعبي شباب محافظة نینوى بالكرة الطائرة   
لاعبین للتجارب الاستطلاعیة وتم اختیار عینة البحث والبالغ )٦(لاعبا تم استبعاد)١٨(والبالغ عددهم

لاعبین لكل مجموعة بطریقة ) ٦( مجموعتین وبواقع إلىمع الكلي وتم تقسیم هذه العینة لاعبا من المجت)١٢(عددهم
  . النظام النازل بینما تمثل المجموعة الثانیة النظام الهرميالأولىالقرعة، اذ تنفذ المجموعة 

  :الآتیة البحث أدواتاستخدم الباحثان  : وسائل جمع البیانات٣-٣
  .ان، اختبارات ومقاییس، المقابلة الشخصیةتحلیل المحتوى، استمارة استبی
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   :متغیرات البحث تحدید ٤-٣
  :واختباراتها القوة العضلیة أوجه تحدید ١-٤-٣

 القـــوة العـــضلیة أوجـــهلتحدیـــد ) ٢٠٠٥ابـــو زیـــد، (، )٢٠٠٤حـــسانین،  (تـــم تحلیـــل محتـــوى المـــصادر العلمیـــة
ووزع الاسـتبیان علـى ) ٢ ، ١(صمیم اسـتمارة اسـتبیان الملحـق  وبعد ذلك تـم تـ،المهمة في لعبة الكرة الطائرةواختباراتها 

للاعبـي الكـرة الطـائرة والتـي واختباراتهـا  لتحدیـد اوجـه القـوة العـضلیة )٦ملحـق  (مجموعة من السادة الخبـراء المختـصین
   . البحثأهدافتخدم 

ونسبهم المئویة وحسب تسلسل الخبراء حول تحدید اوجه القوة العضلیة  و صینتاتفاق السادة المخ)١ ( رقمالجدول
  نسبها

 النسبة المئویة عدد المتفقین عدد الخبراء أوجه القوة العضلیة ت
 %١٠٠ ١٨ ١٨ نفجاریة لعضلات الذراعینلا قوة اال ١
 %١٠٠ ١٨ ١٨ نفجاریة لعضلات الرجلینلا قوة اال ٢
 %٨٨.٨٨ ١٦ ١٨ مطاولة القوة لعضلات الذراعین ٣
 %٨٨.٨٨ ١٦ ١٨ رجلینمطاولة القوة لعضلات ال ٤
 %٨٨.٨٨ ١٦ ١٨ بطنمطاولة القوة لعضلات ال ٥

   .فوق فما% ٧٥نسبة اتفاق  وحصلت على )١(تم اعتماد اوجه القوة العضلیة المذكورة في الجدول    
   اوجه القوة العضلیةتاختباراالنسب المئویة لاتفاق السادة المتخصصین حول تحدید )٢ ( رقمالجدول

 الاختبارات ضلیةاوجه القوة الع
عدد 
 الخبراء

 عدد
 المتفقین

النسبة 
 المئویة

 %١٠٠ ٩ ٩ اختبار القفز العمودي من الثبات القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین

 القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین
كغم من وضع الجلوس على ) ٣(اختبار رمي الكرة الطبیة زنة 

 الكرسي
١٠٠ ٩ ٩% 

 رجلینمطاولة القوة لعضلات ال
اختبار ثني ومد الرجلین من مفصل الركبتین من القفز لاقصى 

 عدد من التكرارات حتى استنفاذ الجهد
٨٨.٨٨ ٨ ٩% 

 %٨٨.٨٨ ٨ ٩ اختبار ثني ومد الذراعین من الانبطاح المائل حتى التعب مطاولة القوة لعضلات الذراعین
 %٨٨.٨٨ ٨ ٩ عب ثني الركبتین حتى التمن وضعاختبار الجلوس من رقود   البطنمطاولة القوة لعضلات

ذلك ل و فأكثر% ٧٥والتي حصلت على نسبة اتفاق ) ٢(وقد تم تحدید الاختبارات البدنیة المذكورة بالجدول 
 انه على الباحثان الحصول على الموافقة بنسبة إلى) ١٩٨٣ ،وآخرونبلوم ( یشیرإذ تم اعتمادها في البحث الحالي

  .).١٢٦ ،١٩٨٣ ، وآخرونبلوم (مین  المحكأراءفأكثر من % ٧٥
  :تحدید المهارات الاساسیة واختباراتها٢-٤-٣

ــــا،  (بعــــد تحلیــــل محتــــوى المــــصادر العلمیــــة ــــد ،)٢٠٠٤فــــرج، (، )٢٠٠٨البن  المهــــارات الاساســــیةأهــــم  لتحدی
لــى مجموعــة مــن وقــد تــم توزیــع الاســتبیان ع) ٤ ، ٣( فــي الكــرة الطــائرة تــم تــصمیم اســتمارة اســتبیان الملحــق واختباراتهــا

 أهـدافلتحدیـد المهـارات الاساسـیة والتـي تخـدم ) ٧(ق حـالملفي مجال لعبـة الكـرة الطـائرة السادة الخبراء والمتخصصین 
صین حــول تحدیــد المهــارات الاساســیة ونــسبهم المئویــة وحــسب تــیبــین اتفــاق الــسادة الخبــراء والمخ) ٣(البحــث والجــدول 

  .تسلسل نسبها
  
  الخبراء حول تحدید بعض المھارات الاساسیة بالكرة الطائرة ونسبھم المئویة وصین تمخاللسادة اتفاق ا)٣ ( رقمالجدول

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ...................ثقال في بعض أوجه القوة العضلية وبعض اثر استخدام النظام النازل والهرمي بتدريبات الأ

 ٢٢١

 النسبة المئویة عدد المتفقین عدد الخبراء المهارات الاساسیة

 %١٠٠ ٨ ٨ الضرب الساحق المواجه

 %٨٧ ٧ ٨  التنسيالأعلى من الإرسال

  المھاریة الاساسیة المختارة صین حول تحدید الاختباراتتلخبراء والمخالنسبة المئویة لاتفاق السادة ا )٤( رقمالجدول 

 النسبة المئویة ینقفتعدد الم الخبراء عدد الاختبار المهارة

 %١٠٠ ٨ ٨ ساحقالضرب ال دقة مهارة اختبار  لمواجهالضرب الساحق

 %٨٧ ٧ ٨ مهارة الارسالدقة اختبار  )التنسي( من الاعلىرساللا ا

  .فاكثر% ٧٥على نسبة ) ٤(تبارات المهاریة المذكورة في الجدول وقد حازت الاخ
  : تجانس وتكافؤ مجامیع البحث٥-٣
 البحث في متغیرات العمر والطول والوزن والجدول على عینة التجانس إجراءتم :  تجانس مجامیع البحث١- ٥-٣
  . التجانس الحسابیة والانحرافات المعیاریة للمتغیرات المعتمدة فيالأوساطیبین ) ٥(

  معامل الاختلاف لعینة البحث الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة الأوساط )٥( رقمالجدول 
 وحدة القیاس المتغیرات العینة

 ع + -س
  معامل الاختلاف

 ١,١٩٨ ٢,٢٥ ١٨٧,٦٦ سم الطول

 ٥,٩٢٦ ١,٠٣ ١٧,٣٨ سنة العمر

 ٥,٥٩٣ ٣,٩٤ ٧٠,٤٤ كغم كتلةال

ممـا ) ٣٠( قیمة معامـل الاخـتلاف للمتغیـرات الثلاثـة كانـت اقـل مـن إن بینیت) ٥(دول من خلال ملاحظة الج
  ).١٢٣، ١٩٩٩التكریتي والعبیدي، ( العینة متجانسةأن إلىیشیر 

  :  تكافؤ مجامیع البحث٢- ٥-٣
  :اوجه القوة العضلیة والمهارات الاساسیة التكافؤ في ١-٢- ٥-٣

  )٦(فات البدنیة وكما مبین في الجدول  في الصموعتي البحثاجري التكافؤ بین مج
  التكافؤ اوجه القوة العضلیة بین المجموعتین الاولى والثانیة)٦ ( رقمالجدول

المجموعة التجریبیة 
  الأولى

المجموعة التجریبیة 
وحدة   المهارات  الثانیة

  القیاس
  ع +  -س  ع +  -س

  ت

  ٠,٤٢  ٠,٦١  ٤,٢٧  ٠,٥٢  ٤,٢٣  سم  القوة الانفجاریة للذراعین
  ١,٠٤  ٥,٨٤  ٤٠,٨٣  ٦,٦٤  ٣٩,١٦  سم  القوة الانجاریة للرجلین
  ٠,٩٨  ٤,١٨  ٢٤,٥٠  ٤,٤٥  ٢٥,٣٣  تكرار  مطاولة القوة للرجلین
  ١,١٢  ٢,٤٨  ٣٠,٨٣  ١,٤٧  ٣١,٨٣  تكرار  مطاولة القوة للذراعین

  ٠,٧٣  ٣,٣٤  ٤٠  ٤,٥٣  ٤٠,٨٣  تكرار  مطاولة القوة للبطن
  )٢,٢٣)(١٠( وامام درجة حریة ٠,٠٥ ≤الجدولیة عند قیمة خطا ) ت(قیمة      
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 ٢٢٢

من خلال الجدول یبین لنا عدم وجود فروق ذات دلالة معنویة بین المجموعتین في جمیع اوجه القوة العضلیة مما 
  .یشیر الى تكافؤ مجموعتي البحث

   بین المجموعتین الاولى والثانیةوالإرسالالتكافؤ في مهاراتي الضرب الساحق )٧ ( رقمالجدول
المجموعة التجریبیة 

  الأولى
المجموعة التجریبیة 

  وحدة القیاس  تالمهارا  الثانیة
  ع +  -س  ع +  -س

 ت
  المحسوبة

  ١,٤٩  ٢,٧٨  ٥,١٦  ٠,٤٠  ٥,٢٦  درجة  الضرب الساحق
  ٢,٠٥  ٢,٥٨  ١٧,٣٣  ٢,٠٧  ١٤,٥٠  درجة  الارسال

  )٢,٢٣) (١٠( درجة حریة وأمام ٠,٠٥ ≤الجدولیة عند قیمة خطا ) ت(قیمة *
 الجدول یبین لنا عدم وجود فروق ذات دلالة معنویة بین المجموعتین في بعض المهارات الأساسیة مما من خلال

  . تكافؤ مجموعتي البحثإلىیشیر 
  الاختبارات المستخدمة في البحثو  المقاییس ٦-٣
   القیاسات الجسمیة١- ٦-٣
  .استخدم الباحثان شریط قیاس لقیاس الطول : قیاس الطول١-١- ٦-٣
  . مئة غملأقربكتلة استخدم الباحثان میزان الكتروني في قیاس ال:  الجسمكتلةقیاس  ٢-١- ٦-٣
  : القوة العضلیةلأوجه  الاختبارات البدنیة٢- ٦-٣

  فأكثر% ٧٥ الاختبارات التي حصلت على نسبة اتفاق بأخذقام الباحثان       
  ).١٩٨٢،٨٤علاوي ورضوان،()اختبار القفز العمودي من الثبات(القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین §
كغم من وضع الجلوس على ) ٣(اختبار رمي الكرة الطبیة زنة (لقوة الانفجاریة لعضلات الذراعین ا §

  .)١٣٦ ، ١٩٩٠عثمان ، ()الكرسي
 عدد من لأقصىاختبار ثني ومد الرجلین من مفصل الركبتین من القفز  (مطاولة القوة لعضلات الرجلین §

  .)٣٥٠ ،١٩٨٧عبدالجبار وبسطویسي ، ( )جهدالتكرارات حتى استنفاذ ال
شحاته ()اختبار ثني ومد الذراعین من الانبطاح المائل حتى التعب(مطاولة القوة لعضلات الذراعین §

  .)٦٩-٦٨ ،١٩٩٥وبریقع،
حسانین، ( ) حتى التعبمن وضع ثني الركبتینرقود الاختبار الجلوس من (مطاولة القوة لعضلات البطن  §

٢٤١، ٢٠٠٤.( 

   .فاكثر% ٧٥قام الباحثان باخذ الاختبارات التي حصلت على نسبة اتفاق :الاختبارات المهاریة ٣-٦-٣ 
 مهارة الارسال ).٢٧٤، ١٩٩٧حسانین وعبد المنعم، ) (اختبار دقة مهارة الضرب الساحق (مهارة الضرب الساحق

  ).١٦٤، ١٩٩٧حسانین وعبد المنعم، ) (اختبار دقة مهارة الارسال (التنسي
   الشروط العلمیة للاختبارات البدنیة والمهاریة٧-٣
   : صدق الاختبار١- ٧-٣

  . الصدق وهما الصدق الظاهري والصدق الذاتيأنواعاستخدم الباحثان نوعین من   
  . الاختبار والحصول على نفس النتائجبإعادةقام الباحثان : ثبات الاختبار٢- ٧-٣
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 ٢٢٣

 دة الخبراء درجة اتفاق الساهوهذ: موضوعیة الاختبار٣-٧-٣
  )اوجه القوة العضلیة (معاملات الصدق والثبات والموضوعیة للاختبارات المستخدمة)٨ ( رقمالجدول

الصدق  الثبات الاختبارات اوجه القوة العضلیة 
 الذاتي

 الموضوعیة

 ٠.٩٢ ٠.٨١ ٠.٩١ اختبار القفز العمودي من الثبات القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین

كغـم مـن وضـع الجلـوس ) ٣(اختبار رمي الكرة الطبیة زنـة  ة لعضلات الذراعین القوة الانفجاری
 على الكرسي

٠.٨١ ٠.٨٩ ٠.٩٤ 

اختبــار ثنــي ومــد الــرجلین مــن مفــصل الــركبتین مــن القفــز  مطاولة القوة لعضلات الرجلین
 لاقصى عدد من التكرارات حتى استنفاذ الجهد

٠.٩٢ ٠.٨٤ ٠.٩٠ 

 ٠.٩٤ ٠.٨٥ ٠.٩٢ اختبار ثني ومد الذراعین من الانبطاح المائل حتى التعب ینمطاولة القوة لعضلات الذراع

 ٠.٩٤ ٠.٩٢ ٠.٩٥ اختبار الجلوس من رقود القرفصاء حتى التعب مطاولة القوة لعضلات البطن 

  )المهارات الاساسیة (معاملات الصدق والثبات والموضوعیة للاختبارات المستخدمة)٩ ( رقمالجدول
 الموضوعیة الثبات الصدق الذاتي الاختبارات ساسیةالمهارات الا

 ٠.٨٨ ٠.٧٦ ٠.٨٧ ساحقالضرب الدقة مهارة اختبار  الضرب الساحق المواجه

 ٠.٩٣ ٠.٧٤ ٠.٨٦ مهارة الارسالدقة اختبار  الارسال التنسي 

                      التصمیم التجریبي٨-٣
  اختبار بعدي          النظام النازل          اختبار قبلي                    المجموعة التجریبیة الاولى

  اختبار بعدي           لهرمي       النظام ا   اختبار قبلي                  المجموعة التجریبیة الثانیة

  یوضح التصمیم التجریبي للبحث )١( رقمالشكل
  الضبط التجریبي  ٩-٣

النظـام  الـنظم التدریبیـة وهـي(تدریبات القـوة :)التجریبي(المتغیر المستقل  :الآتیةات ویتضمن البحث الحالي المتغیر 
اوجـه القـوة العـضلیة وبعـض المهـارات الاساسـیة للاعبـي الكـرة عض ببـویتمثـل : المتغیـر التـابع، )النازل، النظـام الهرمـي

  .الطائرة
  : المستخدمةوالأدوات الأجهزة ١٠-٣

 كغم ٣كرات طبیة وزن ، ١میزان طبي لقیاس وزن الجسم عدد ، ٢س عدد شریط قیا، ٣ساعات توقیت عدد 
  . كغم٢٠زنة ) Bar(قضیب حدیدي ،  مختلفةبأوزان حدیدیة أقراص، ٣عدد
  بعض التجارب الاستطلاعیة)٥( الملحق  الباحثان مع فریق العمل المساعداجري:  البحث المیدانیةإجراءات ١١-٣

  . وذلك للتعرف على كیفیة العملبعدوا من التجربة الرئیسیةلاعبین است)٦(على عینة مكونة من
 وذلك لمعرفة مدى ٢٠/٥/٢٠٠٨ بتاریخ الأولىالتجربة الاستطلاعیة  :الأولى التجربة الاستطلاعیة ١-١١-٣

  . للعینةانما النظ هذانملائمة
 ٢٢/٥/٢٠٠٨لثانیة بتاریخ  التجربة الاستطلاعیة ابإجراءقام الباحثان :  التجربة الاستطلاعیة الثانیة٢-١١-٣

  . عینة البحثلأفرادوذلك لمعرفة مدى ملائمة الاختبارات البدنیة والمهاریة 
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  : التجربة الرئیسة للبحث١٢-٣
  : الاختبارات البدنیة والمهاریة القبلیة١-١٢-٣

ــــــــــــم إجــــــــــــــــــــراء الاختبــــــــــــــــــــارات البدنیـــــــــــــــــــة والمهاریــــــــــــــــــــة القبلیــــــــــــــــــــة خـــــــــــــــــــلال ثلاثــــــــــــــــــــة ایــــــــــــــــــــام وبتــــــــــــــــــــاریخ       تـــــــ
ختبـارات الاالیـوم الثالـث تـم اجـراء اوجه القـوة العـضلیة، امـا  تم اجراء اختبارات  والثانيالیوم الأول:٢٥/٦/٢٠٠٨-٢٣ 

بتحدیــد القــیم القــصوى للتمــارین المــستخدمة فــي )٥(یــة، بعــد ذلــك قــام الباحثــان مــع فریــق العمــل المــساعد المحلــقالمهار 
  .٣/٧/٢٠٠٨-٢المنهج التدریبي لعینة البحث بتاریخ 

  :هایم المناهج التدریبیة وتنفیذ تصم٢-١٢-٣
موعتي البحث وفق  لمجین التدریبیهاجین الاختبارات البدنیة والمهاریة القبلیة تم البدء بتطبیق المن نتهاء منلابعد ا

ثم تم تنفیذ المنهاجین على العینة )٦(من قبل السادة الخبراء الملحق (*) بعض التعدیلاتإجراء العلمیة مع الأسس
 ولغایة ٦/٧/٢٠٠٨للفترة من ) ١ : ٣( بتموج حركة حمل أسبوع وحدات تدریبیة في كل ٣ وبواقع یعأساب ٨خلال 

 العام ثم بالإحماء الفریق أعضاءبدء كافة   هوأهمها تنفیذال أثناءوقد راعى الباحثان عدد من النقاط  ٢٨/٨/٢٠٠٨
 العام الإعداد تم تطبیق المنهاج في فترة  ،بالأثقالدقائق للاحماء الحر ) ١٠( مدة إعطاءهم الخاص وتم الإحماء

  .          كجزء من القسم الرئیسي للوحدةمنهاج، تم تطبیق ال)لغرض البحث العلمي(

     یوضح تموج حركة الحمل)٢(الشكل رقم

 الاختبارات البدنیة والمهاریة البعدیة على عینة البحث إجراءم ت: الاختبارات البدنیة والمهاریة البعدیة٣-١٢-٣
 وبالأسلوب وذلك بعد انتهاء المناهج التدریبیة ٢/٩/٢٠٠٨  الى ٣١/٨/٢٠٠٨للفترة من ) موعتان التجریبیتانالمج(

  . بهما الاختبارات البدنیة والمهاریة القبلیة نفسهاأجریتوالتسلسل الذي 
 Tاختبار ،  الانحراف المعیاري،الوسط الحسابي :تخدم الباحثان الوسائل الإحصائیةاس:الوسائل الاحصائیة١٣-٣

، ٢٠٠٤الحكیم، .( البسیطمعامل الارتباط، تحلیل تباین باتجاه واحد للعینات الغیر المرتبطة، T، اختبارالمرتبطة
٣١٠-٢٦٩.(  

  
  :عرض النتائج-٤
   عرض النتائج وتحلیلها ١-٤

                                                 
والـذین اجمعـوا علـى ان ) ٦( لغرض تحدید الشدد المناسبة اللنظام الهرمي قام الباحـث بـاجراء المقابلـة الشخـصیة مـع عـدد مـن المختـصین الملحـق (*)

    % .٨٥، % ٩٠، % ١٠٠، % ٩٠، % ٨٥: النسب كالاتي

  الدورة المتوسطة الثانیة  الأولىالدورة المتوسطة   الدورة المتوسطة
  الأسابیع

  مستوى الحمل
الاسبوع 

  الأول
الاسبوع 
  الثاني

الاسبوع 
  الثالث

الاسبوع 
  رابعال

الاسبوع 
  الخامس

الاسبوع 
  السادس

الاسبوع 
  السابع

الاسبوع 
  الثامن

    *  *      *  *    أقصىحمل 
  *      *  *      *  حمال عالي

                  حمل متوسط
  ٩٩  ١٣٥  ١٣٥  ٩٩  ٩٩  ١٣٥  ١٣٥  ٩٩  عدد التكرارات
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  ات القبلیة والبعدیة للمجموعة الأولى والتي استخدمت النظام النازل وتحلیلها عرض نتائج الاختبار ١- ١-٤
المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة ) ت( الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة الأوساط)١٠(رقمالجدول 

   في اوجه القوة العضلیةالأولىالتجریبیة 
وحدة   أوجه القوة العضلیة  الاختبار البعدي  ار القبليالاختب

  ع +  س    ع +  س    القیاس
) ت(قیمة 

  المحسوبة
  *٣,٧٥  ٠,٤٢  ٤,٧٥  ٠,٥٢  ٤,٢٣  سم  القوة الانفجاریة للذراعین
  ١,٦٤  ٢,٥٨  ٤١,٦٦  ٦,٦٤  ٣٩,١٦  سم  القوة الانفجاریة للرجلین

  *٥,٠٦  ٤,٦٣  ٤٠,٥٠  ٤,٤٥  ٢٥,٣٣  تكرار  مطاولة القوة للرجلین
  *٤,٤٠  ٣,٩٣  ٤١,٣٣  ١,٤٧  ٣١,٨٣  ارتكر   مطاولة القوة للذراعین

  *٣,٣٧  ١,٨٧  ٤٧,٥٠  ٤,٥٣  ٤٠,٨٣  تكرار  مطاولة القوة للبطن
  .٢,٥٧الجدولیة ) ت(وقیمة ) ٥( ودرجة حریة ٠,٠٥≤معنوي عند نسبة خطأ *    

 ولمصلحةوجود فروق ذات دلالة معنویة بین متوسطات الاختبارین القبلي والبعدي : یبین) ١٠(الجدول 
الجدولیة، وعدم وجود فروق ذات )ت( اكبر من المحسوبة)ت(البعدي في اوجه القوة العضلیة والتي كانت الاختبار 

لدى المجموعة ذاتها والتي ) القوة الانفجاریة للرجلین(دلالة معنویة بین متوسطات الاختبارات القبلیة والبعدیة في صفة 
  .٢,٥٧الجدولیة البالغة ) ت( اصغر من المحسوبة) ت(كانت 

المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة ) ت( الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة الأوساط)١١(رقمالجدول 
  التجریبیة الاولى في المهارات الاساسیة

  وحدة القیاس  المهارات الاساسیة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  ع +  س    ع +  س  

  المحسوبة) ت(قیمة 

  *١٠,٠٥  ٣,٩٨  ٢٥,٣٣  ٢,٠٧  ١٤,٥٠  درجة  نسيالإرسال الت
  *٩,٣٨  ١,٦٠  ١٣,٨٣  ٠,٤٠  ٥,٢٦  درجة  الضرب الساحق

  .٢,٥٧الجدولیة ) ت(وقیمة ) ٥( ودرجة حریة ٠,٠٥≤معنوي عند نسبة خطأ * 
 ولمـــصلحةوجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنویـــة بــین متوســـطات الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي : یبـــین) ١١(الجــدول 

  .٢,٥٧الجدولیة البالغة )ت( اكبر من قیمة المحسوبة)ت(والتي كانت  دي في المهارات الاساسیةالاختبار البع
  
  
  
  
  
  
  
  
  .القبلیة والبعدیة للمجموعة الثانیة والتي استخدمت النظام الهرمي وتحلیلهات الاختبارا عرض نتائج ٢-١-٤
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 ٢٢٦

المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة ) ت( الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة الأوساط )١٢( رقمالجدول 
  الثانیة في اوجه القوة العضلیة

  وحدة القیاس  اوجه القوة العضلیة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  ع +  س    ع +  س  

  المحسوبة)ت(قیمة 

  *٦,٢٨  ٤,٧٢  ٥٨,٥٠  ٥,٨٤  ٤٠,٨٣  سم  القوة الانفجاریة للرجلین
  *٦,٢١  ٠,٥١  ٦,٨٦  ٠,٦١  ٤,٢٧  سم  یة للذراعینالقوة الانفجار 

  *١٠,٨٤  ٥,٤٧  ٥٥  ٤,١٨  ٢٤,٥٠  تكرار  مطاولة القوة للرجلین
  *١٣,٣٩  ١,٤٧  ٤٦,١٦  ٢,٤٨  ٣٠,٨٣  تكرار  مطاولة القوة للذراعین

  *٥,٣٤  ٣,٧٧  ٥٠,٦٦  ٣,٣٤  ٤٠  تكرار  مطاولة القوة للبطن
  .٢,٥٧ الجدولیة )ت(وقیمة ) ٥( ودرجة حریة ٠,٠٥≤معنوي عند نسبة خطأ * 

 الاختبــار ولمــصلحةوجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین متوســطات الاختبــارین القبلــي والبعــدي : یبــین) ١٢(الجــدول 
  .٢,٥٧الجدولیة البالغة ) ت(المحسوبة اكبر من قیمة ) ت(البعدي في اوجه القوة العضلیة، والتي كانت 

المحسوبة للاختبارین القبلي والبعدي ) ت(عیاریة وقیمة  الحسابیة والانحرافات المالأوساط)١٣(رقمالجدول 
  للمجموعة التجریبیة الثانیة في المهارات الاساسیة

  وحدة القیاس  المهارات الاساسیة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  ع +  س    ع +  س  

  لمحسوبة) ت(قیمة 

  *٢٢,٩١  ٢,٥٠  ٣٤,٥٠  ٢,٥٨  ١٧,٣٣  درجة  الإرسال التنسي
  *١٠,٨٨  ١,٣٢  ١٨,٨٣  ٢,٧٨  ٥,١٦  درجة  الضرب الساحق

  ٢,٥٧الجدولیة ) ت(وقیمة ) ٥( ودرجة حریة ٠,٠٥≤معنوي عند نسبة خطأ * 
 الاختبــار ولمــصلحةوجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین متوســطات الاختبــارین القبلــي والبعــدي : یبــین) ١٣( الجــدول 

  .٢,٥٧الجدولیة البالغة ) ت( المحسوبة اكبر من )ت(البعدي في المهارات الاساسیة والتي كانت 
   عرض نتائج الفروق في الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیتین وتحلیلها٣-١-٤

المحسوبة للاختبارین البعدیین للمجموعتین الاولى ) ت(الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )١٤(رقمالجدول 
  والثانیة

  وحدة القیاس  ضلیةاوجه القوة الع  المجموعة الثانیة  المجموعة الاولى
  ع +  س    ع +  س  

  المحسوبة) ت(قیمة 

  *٦,٨٢  ٤,٧٢  ٥٨,٥٠  ٢,٥٨  ٤١,٦٦  سم  القوة الانفجاریة للرجلین
  *٤,٣١  ٠,٥١  ٦,٨٦  ٠,٤٢  ٤,٧٥  سم  القوة الانفجاریة للذراعین

  *٨,١٢  ٤,٤٧  ٥٥  ٤,٦٣  ٤٠,٥٠  تكرار  مطاولة القوة للرجلین
  *٧,٣٧  ١,٤٧  ٤٦,١٦  ٣,٩٣  ٤١,٣٣  تكرار  ولة القوة للذراعینمطا

  *٣,٩٨  ٣,٧٧  ٥٠,٦٦  ١,٨٧  ٤٧,٥٠  تكرار  مطاولة القوة للبطن

  ٢,٢٣) ١٠( عند درجة حریة ٠,٠٥≤معنوي عند نسبة خطأ * 
وجــود فــروق ذات دلالــة معنویــة بــین الاختبــارات البعدیــة لمجمــوعتي البحــث فــي اوجــه القــوة :یتبــین) ١٤(الجــدول 

  .                                      ٢,٢٣الجدولیة البالغة ) ت( اكبر من المحسوبة) ت(العضلیة والتي كانت قیمة 
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 ...................ثقال في بعض أوجه القوة العضلية وبعض اثر استخدام النظام النازل والهرمي بتدريبات الأ

 ٢٢٧

المحسوبة للاختبارین البعدیین للمجموعتین الاولى ) ت(الاوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة  )١٥ ( رقمالجدول
  والثانیة

  قیاسوحدة ال  المهارات الاساسیة  المجموعة الثانیة  المجموعة الاولى
  ع +  س    ع +  س  

  المحسوبة) ت(قیمة 

  *١٦,٦٦  ١,٣٢  ١٨,٨٣  ١,٦٠  ١٣,٨٣  درجة  الضرب الساحق
  *٢,٥٨  ٢,٥٠  ٣٤,٥٠  ٣,٩٨  ٢٥,٣٣  درجة  الارسال

  ) ٢,٢٣(الجدولیة ) ت( وقیمة ١٠ ودرجة حریة ٠,٠٥≤معنوي عند نسبة خطأ * 

روق ذات دلالة معنویة بین الاختبارات البعدیة لمجموعتي البحث في المهارات الاساسیة وجود ف:یبین) ١٥(الجدول 
  .٢,٢٣الجدولیة البالغة ) ت( اكبر من المحسوبة) ت(والتي كانت قیمة 

  : مناقشة النتائج٢-٤
للاختبـــارات ) ١٣، ١٢، ١١، ١٠(عنـــد تـــسلیط الـــضوء علـــى النتـــائج التـــي تـــم الحـــصول علیهـــا مـــن الجـــداول 

 القوة العضلیة والمهارات الاساسیة للمجمـوعتین التجـریبیتین نـرى ان هنالـك فروقـاً معنویـة، ویعـزو لأوجهلیة والبعدیة القب
 إلـى الایجـابي والفعـال الـذي احدثتـه الـنظم التدریبیـة المـستخدمة والتـي اسـتندت الأثـر إلـىالباحثان هذا التطور الحاصل 

والــذي سـاعد علــى تحـسین القـوة للعــضلات العاملـة، ویــشیر ) بالاثقـال(كـراري  علمیـة والمتمثلــة بطریقـة التــدریب التأسـس
 الذي یتمیز بالتناسب العكسي بین الشدة والحجـم مـع فتـرة بالأثقال التكراري خصوصیة التدریب إلى) ٢٠٠٥الصوفي، (

هــذا مــا اكــده ، و )٦٩، ٢٠٠٥الــصوفي، (راحــة كافیــة لاســتعادة الــشفاء وهــي عوامــل مهمــة فــي تطــویر القــوة القــصوى 
 الــــضامة فــــي والأنــــسجة والأربطــــة الأوتــــار تــــدریب القــــوة العــــضلیة بالاثقــــال یعــــزز مــــن تقویــــة إن) ١٩٩٨اســــماعیل، (

 مقننـة ومناسـبة لقـدرات اللاعبـین مـع التـدرج فـي زیـادة هـذه وأثقـال أحمـال احتوى هـذا التـدریب علـى إذاالعضلة، خاصة 
 تطـویر القـوى القـصوى إلـى أدتونتیجة هذه التدریبات التي ). ٢٢٣، ١٩٩٨، إسماعیل( وتبعاً لتحسن قدراتهم الأحمال

بصورة مباشرة فضلا عن تطویر بعض اوجه القوة العضلیة مما اثر على تحسین الجانب المهاري وهذا مااكده كـل مـن 
 المـتعلم نإ"  للجانـب المهـاري بقولهمـا الأسـاس الجانب البدني في كونـه الحجـر أهمیة إلى) ١٩٨٨حنتوش وسعودي، (

 الـصفات إلـى لنوع النشاط الریاضي الذي یتخصص بـه فـي حالـة افتقـاره الأساسیة المهارات إتقانالریاضي لن یستطیع 
 ذلــــك وأكــــد، وكمــــا )٥٣، ١٩٨٨حنتــــوش وســــعودي، " (البدنیــــة الــــضروریة لهــــذا النــــوع المعــــین مــــن النــــشاط الریاضــــي

 متعـــددة مـــن بینهـــا الـــضعف فـــي القابلیـــة البدنیـــة لأســـباب  المهـــارات ربمـــا یتـــأثر ســـلبیاً أداءبـــان ) "٢٠٠١محجـــوب، (
، وهكـــذا نجـــد ان تنمیــة اوجـــه القـــوة العـــضلیة الـــضروریة تهـــدف )١٥٥، ٢٠٠١محجـــوب، (الــضروریة للمهـــارة الحركیـــة 

 المساعدة في الارتفاع بالمستوى المهـاري للاعـب إذ ان المهـارة هـي الفـن فـي اداء حركـة مـن الحركـات التـي إلى أساسا
یهــا اللاعــب فــي ظــروف اللعــب المختلفــة والتــي تــرتبط ارتباطــاً وثیقــاً بالجانــب البــدني للاعــب اذ ان اللاعــب الــذي یؤد

 المبـارة بكفـاءة عالیـة، وان ارتفـاع اللیاقـة البدنیـة عنـد اللاعـب أثنـاءیمتلك قدرة بدنیة عالیة یستطیع تأدیة النواحي الفنیـة 
 لاعـب أن إذ برشاقة واقتدار وبمـا أن المهـارة هـي القاعـدة الاساسـیة فـي اللعـب تجعله یقوم بالحركات التكنیكیة المختلفة

 تكامـل النـواحي البدنیـة والمهاریـة إلـىالكرة الطائرة لا یستطیع بدونها تنفیـذ الواجبـات الخططیـة المكلـف بهـا وهـذا یـستند 
ج التــي تــم الحــصول علیهــا مــن  المــستوى المطلــوب، وعنــد تــسلیط الــضوء علــى النتــائإلــىوالنفــسیة للوصــول باللاعــب 

 المجموعــة ولمــصلحةللاختبــارات البعدیــة للمجمــوعتین التجــریبیتین فــي بعــض اوجــه القــوة العــضلیة ) ١٥، ١٤(الجــداول 
 متنوعــة للاعبــین وبأثقــال التــدریبات والتمرینــات المتنوعــة إلــىالتــي اتبعــت النظــام الهرمــي ویعــزو الباحثــان هــذا الفــرق 
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 ...................ثقال في بعض أوجه القوة العضلية وبعض اثر استخدام النظام النازل والهرمي بتدريبات الأ

 ٢٢٨

والــذي ســمي ) الــصاعد والنــازل( والمــزج والــربط بــین النظــامین الأداءالعــصبي العــضلي وفــن فــضلا عــن عامــل التوافــق 
 ,Ajan and Baroga) الكبیـر فـي بیـان أفـضلیة هـذه المجموعـة، هـذا ماأكـده  الأثـربالنظـام الهرمـي والـذي كـان لـه 

ونــزولاً % ١٠٠تــي تنتهــي بــشدة  التدریبیــة الموضــوعة بالنظــام الهرمــي بتــدریبیات القــوة القــصوى والالمنهــاج أن (1988
 دون ذلـــك بعــدد مـــن التكـــرارات المناســبة وبراحـــة كافیـــة للــتخلص مـــن الــشد الحاصـــل بالجهـــد التــصاعدي لـــه نتـــائج إلــى

 و (Norman, 1986) ،وكمــا اكــده كــل مــن (Ajan and Baroga, 1988, 73)ایجابیــة فــي عملیــة التطــور 
(Holland, 1975) باســتخدام تــدریبات القــوة والمتمثلــة فــي البحــث الحــالي أســابیع ٨-٥ بــان تطــور القــوة خــلال فتــرة 

 حجــم اللیــف، ولكــن قــد یعــزى هــذا أو حــدوث زیــادة فــي حجــم العــضلة أســاسلایمكــن تفــسیرها علــى ) بالنظــام الهرمــي(
 ,Holland, 1975) وهــذا مــا أیــده(Norman, 1986, 290) التكیــف الحاصــل فــي الجهــاز العـصبي إلــىالتطـور 

أسـابیع فـان جـزءاً مـن هـذه النتیجـة ) ٨(خـلال تـدریب القـوة لمـدة %) ٢٥(عنـد زیـادة قـوة الفـرد بنـسبة "ر  الذي ذكـ(103
ان  "(Edigton and Ederton, 1976, 274) كـل مـن أعـلاهكمـا ویتفـق مـع مـا ذكـر " نـاتج عـن التكیـف العـصبي

المنبــه او زیــادة تعاقــب النبــضات الــى  تكیــف العــضلة النــاتج عــن الزیــادة فــي شــدة إلــىالزیــادة فــي القــوة یمكــن ان تعــزى 
وكمــا ویعــزو الباحثــان التطــور الحاصــل . (Edington and Ederton, 1976, 274)"الوحــدات الحركیــة المحفــزة

 المجموعــة التــي اتبعــت النظــام الهرمــي ولمــصلحةللمهــارات الاساســیة فــي الاختبــارات البعدیــة للمجمــوعتین التجــریبیتین 
 الكبیـر فـي التطـور الحاصـل للمتغیـرات المهاریـة وهـذا الأثـرفـي اوجـه القـوة العـضلیة كـان لـه فهو نتیجة التطـور الكبیـر 

 تــتم مــن خــلال تمرینــات أن تنمیــة القــدرة العــضلیة یمكــن أن ذكــر إذ "(Behm and Sale, 1973)مااكــده  كــل مــن 
 تحــسین إلــىوتــؤدي مــن ثــم  العــصبي للجهــاز الأداء كبــرى فــي تحــسین مــستوى أهمیــة تمثــل أنهــا إذباســتخدام الاثقــال 

 الـسفلى الأطـراف فـضلاً عـن النقـل الحركـي الحاصـل مـن (Behm and Sale, 1993, 329) المهـاريالأداءمـستوى 
 القـوة لهـا إن) ١٩٨٠طـولان، (أشـاروكمـا  الواضـح فـي تطـویر هـذه المهـارة، الأثـروالى الجذع ثم الذراعین والـذي كـان لـه 
ــائج طیبــة عنــد   القــوة فــي اللحظــة والــسرعة بإنتــاج الریاضــیة خــصوصاً فیمــا یتعلــق الألعــابممارســة دور بــارز فــي تحقیــق نت

وهـذا ).٣٠، ١٩٨٠طـولان، ( المهـاري الجیـدلـلأداءالمناسبة، اذ یـشكل تركیـز القـوة مـع زیـادة سـرعتها احـد الخـصائص الممیـزة 
  .ما نجده في هذه المجموعة لما حققته من تطور كبیر في المهارات

  :والتوصیاتالاستنتاجات -٥
  :ضوء النتائج التي تم التوصل الیها استنتج الباحثان ما یأتي في : الاستنتاجات١-٥

v أثر النظامان التدریبیان بتدریبات الاثقال تأثیراً واضحاً في بعض اوجه القوة العضلیة.  
v ساسیة بالكرة الطائرةأثر النظامان التدریبیان بتدریبات الاثقال تأثیراً إیجابیاً واضحاً في بعض المهارات الا.  
v  فضلاً عن ) القوة الانفجاریة، مطاولة القوة(تفوق النظام الهرمي لتدریبات الاثقال على النظام النازل في تطویر

 ).الارسال التنسي، الضرب الساحق(تفوقه في تطویر بعض المهارات الاساسیة 
  : التوصیات٢-٥

  : الباحثان بما یأتيأوصىفي ضوء الاستنتاجات 
v استخدام النظامان التدریبیان في تطویر اوجه القوة العضلیة وبعض المهارات الاساسیة بكرة الطائرةانیةإمك .  
v  التأكید على استخدام النظام التدریبي الهرمي والذي اظهر تفوقاً ملحوظاً على النظام النازل في تطویر بعض اوجه

 .القوة العضلیة وبعض المهارات الاساسیة بكرة الطائرة
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 ٢٢٩

v تأكید على المعرفة التامة لمدربي الكرة الطائرة بالقواعد والنظم التدریبیة كافة، والنظم التدریبیة المستخدمة بالبحث ال
 .خاصة من اجل الارتقاء بمستوى الفرق الریاضیة في لعبة الكرة الطائرة

v  ث الحالي في البحإلیها لم یتم التطرق أخرىضرورة اجراء دراسات وبحوث باستخدام نظم تدریبیة. 

v  على فئات عمریة ) النظام النازل، النظام الهرمي(اجراء دراسات وبحوث باستخدام النظم التدریبیة نفسها
 .أخرىمختلفة ولفعالیات ریاضیة 

  :المصادر العربیة
تدریب القوة العضلیة، وبرامج الاثقال للصغار، دار منشأة المعارف، ): ١٩٩٨(اسماعیل، محمد عبد الرحیم  •

 .ریة، مصرالاسكند

 المفتي وآخرون، دار أمینتقییم تعلم الطالب التجمیعي والتكویني، ترجمة محمد ): ١٩٨٣(بلوم، بنیامین وآخرون  •
 .ماكرو وهیني، القاهرة، مصر

 للطباعة والنشر، جامعة الأثیر المهاري، دار ابن الأداءفن : الكرة الطائرة): ٢٠٠٨(البنا، لیث محمد داؤد  •
 .الموصل، العراق

 الجماعیـــة الألعـــاب الفریـــق فـــي وإعـــداد العلمیـــة لبنـــاء والأســـسالتخطـــیط ): ٢٠٠٥( زیـــد، عمـــاد الـــدین عبـــاس بـــوأ •
 .، منشأة المعارف، الاسكندریة، مصر١، ط)نظریات، تطبیقات(

، دار الفكر العربي، القاهرة، القیاس والتقویم في التربیة البدنیة والریاضیة): ٢٠٠٤(حسانین، محمد صبحي  •
 .مصر

 العلمیة للكرة الطائرة وطرق القیاس بدني، الأسس): ١٩٩٧(انین، محمد صبحي وعبد المنعم، حمدي حس •
 .مهاري، معرفي، نفسي، تحلیلي، جامعة حلوان، القاهرة، مصر

 في المجال الریاضـي، التعلـیم العـالي، جامعـة والإحصاءالاختبارات والمقاییس ): ٢٠٠٤(الحكیم، علي سلوم جواد  •
 .عراقالقادسیة، ال

المدخل في الحركات الاساسیة لجمباز الرجال، دار ): ١٩٨٨(حنتوش، معیوف ذنون وسعودي، عامر محمد  •
 .الكتب للطباعة والنشر، جامعة الموصل، العراق

 – بــدني إعــداد – خطــط لعــب – مهــارات –موســوعة الكــرة الطــائرة الحدیثــة، تــاریخ ): ١٩٩٦( زكــي أكــرمخطایبــة،  •
 مــصطلحات ریاضــیة، دار الفكــر – الكــرة الطــائرة المــصغرة والــشاطئیة – قواعــد اللعبــة – قیــاس وتقــویم – إصــابات

 .الأردنللطباعة والنشر والتوزیع، عمان، 

 الحركــي، منــشأة الأداءدلیــل القیاســات الجــسمیة واختبــارات ): ١٩٩٥( وبریقــع، محمــد جــابر إبــراهیمشــحاتة، محمــد  •
 .المعارف، الاسكندریة، مصر

 الــسفلى بــبعض المهــارات الاساســیة بكــرة القــدم، للإطــرافعلاقــة القــوة الانفجاریــة ): ٢٠٠٠(شــوكت، ضــیاء نیــر  •
 .رسالة ماجستیر غیر منشورة، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة بغداد، العراق

 .التدریب الدائري الحدیث، مطبعة علاء، بغداد، العراق): ١٩٨٠(صبري، اثیر والكاتب، عقیل  •

اثــر اســتخدام تــدریبات الاثقــال بطریقتــي التــدریب الفتــري مرتفــع الــشدة ): ٢٠٠٥(د محمــد الــصوفي، ثــامر غــانم داؤ  •
 فئــة الجلــوس، جامعــة الموصــل، -والتكــراري فــي اوجــه القــوة العــضلیة الخاصــة والانجــاز فــي قــذف الثقــل للمعــوقین

 .العراق
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ـــى تحـــسین مـــستوى اداء بعـــ):١٩٨٠(طـــولان، صـــدیق • ـــسرعة عل ـــزة بال ـــوة الممی ـــة الق ـــر تنمی ض حركـــات مجموعـــة اث
 .الارتقاء في ریاضة الجمباز،رسالة دكتوراه،كلیة التربیة الریاضیة للبنین، مصر

ـــاجي وبسطویـــسي، احمـــد  • ـــار، قـــیس ن ـــادئ ): ١٩٨٧(عبـــد الجب ـــارات ومب  فـــي المجـــال الریاضـــي، الإحـــصاءالاختب
 .مطبعة التعلیم العالي، بغداد، العراق

فــسیولوجیا اللیاقــة البدنیــة، دار الفكــر العربـــي، ): ٢٠٠٣(ر الــدین عبــد الفتــاح، ابــو العــلا احمــد وســید، احمــد نــص •
 .القاهرة، مصر

ــیم، تحكــم، ط: موســوعة العــاب القــوى): ١٩٩٠(عثمــان، محمــد  • ــم للنــشر والتوزیــع، ١تكنیــك، تــدریب، تعل ، دار القل
 .الكویت

لفكــــر العربــــي، اختبــــارات الاداء الحركــــي، دار ا): ١٩٨٢(عــــلاوي، محمــــد حــــسن ورضــــوان، محمــــد نــــصر الــــدین  •
 .القاهرة، مصر

 .، دار وائل للطباعة والنشر، الموصل، العراق١التعلم وجدولة التدریب الریاضي، ط): ٢٠٠١(محجوب، وجیه  •
 القیاســـیة، دار الكتـــب للطباعـــة والأرقـــامالتـــدریب ): ١٩٨٧(المنـــدلاوي، قاســـم حـــسن والـــشاطئ، محمـــود عبـــد االله  •

 .والنشر، جامعة الموصل، العراق
  :الأجنبیةر المصاد

• Ajan, Tamas and Baroga,( 1988) Lazar: Weight lifting, Fitness for all sports, Midician 

publishing House Budapest,. 

• Behm, D., and Sale D., (1973): Intended Rather Than Atual Movement Velocity 

Determines Velocity Specific Training Response, Journal of Applied Physiology. 

• Edington, D.W., and Edgerton, D.W. (1976): The Biology pf Physical Activity. 

Boston, Houghton Mifflin Co. 

• Holland, G.L., et.al., (1975): Values of Physical Activity . New York, Wm. C. Brown 

Co., Publishers. 

• Maud, J., Peter & Foster, Garl (2006): Physiological assessment of Human Fitness, 

Human Kinetics.  

• Norman, et. al., (1986): Human Muscle Power. New York, Human Kinetics 

Publishers, inc. 

• S.F.A, (2007) a: Soccer Strength Training 

PDF created with pdfFactory trial version www.pdffactory.com

http://www.pdffactory.com


 ...................ثقال في بعض أوجه القوة العضلية وبعض اثر استخدام النظام النازل والهرمي بتدريبات الأ

 ٢٣١

  )١( رقمالملحق

  استمارة استبیان

 والخبراء في مجـال علـم التـدریب الریاضـي حـول اختیـار اوجـه القـوة العـضلیة الخاصـة لریاضـي آراء السادة المختصین
  . لعبة الكرة الطائرة

  المحترم……………………………… : الأستاذ الفاضل

  :تحیة طیبة
یة وبعض اثر استخدام النظام النازل والهرمي بتدریبات الاثقال في بعض اوجه القوة العضل" في النیة اجراء البحث الموسوم 

التعرف على دلالة الفروق بین النظام النازل والنظام الهرمي بتدریبات حیث تهدف هذه " المهارات الاساسیة بالكرة الطائرة
الاثقال في بعض اوجه القوة العضلیة للاعبي الكرة الطائرة، والتعرف على دلالة الفروق بین النظام النازل والنظام الهرمي 

    .عض المهارات الاساسیة للاعبي الكرة الطائرةبتدریبات الاثقال في ب
ونظراً لما تتمتعون به من خبرة علمیة في مجال التدریب الریاضي یرجى بیان رأیكم حول اوجه القوة العضلیة الخاصة 

  امام العنصر المناسب(       ) لریاضي الكرة الطائرة والتي تناولها بالدراسة ووضع علامة 
  :الاسم الكامل

  :العلمياللقب 
  :تاریخ الحصول على اللقب العلمي

  :الكلیة والجامعة
  الإشارة  أوجه القوة العضلیة  ت
  (            )  القوة القصوى لعضلات الذراعین  ١
  (            )  القوة القصوى لعضلات الرجلین  ٢
  (            )  القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین  ٣
  (            )  الرجلینالقوة الانفجاریة لعضلات   ٤
  (            )  مطاولة القوة لعضلات الذراعین  ٥
  (            )  مطاولة القوة لعضلات الرجلین  ٦
  (            )  مطاولة القوة لعضلات البطن  ٧
  (            )  القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الذراعین  ٨
  (            )  القوة الممیزة بالسرعة لعضلات الرجلین  ٩
  (            )  القوة الممیزة بالسرعة للبطن  ١٠
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 ٢٣٢

  )٢(رقمالملحق 
  استمارة استبیان

   القوة العضلیةلأوجه الأنسبآراء السادة المختصین والخبراء في مجال القیاس والتقویم حول تحدید الاختبار 
  :حیة طیبةالمحترم                   ت……………………………… : الأستاذ الفاضل

اثر استخدام النظام النازل والهرمي بتدریبات الاثقال في بعض اوجـه القـوة العـضلیة وبعـض "في النیة اجراء البحث الموسوم 
فـي بعـض اوجـه القـوة )النـازل والهرمـي( على دلالة الفروق بین النظام حیث تهدف دراستنا" المهارات الاساسیة بالكرة الطائرة

  . الاختبار المناسبأمام(   ) یرجى وضع علامةت الاساسیة للاعبي الكرة الطائرة، العضلیة وبعض المهارا
  :الكلیة والجامعة:      تاریخ الحصول على اللقب العلمي:           اللقب العلمي:                      الاسم الكامل

  الاشارة  الاختبارات  اوجه القوة العضلیة
 ینالقوة الانفجاریة لعضلات الرجل (     ) اختبار القفز العمودي من الثبات

 (     )  )ابالاكوف(اختبار 

 القوة الانفجاریة لعضلات الذراعین  (     ) من الوقوف خلف الرأسكغم ) ٣(اختبار رمي الكرة الطبیة زنة 

 (     )  كغم من الجلوس على الكرسي) ٣(رمي كرة طبیة زنة 

تبار ثني ومد الرجلین من مفصل الركبتین من القفز لاقصى عدد من التكرارات حتى اخ مطاولة القوة لعضلات الرجلین
 استنفاذ الجهد

(     ) 

 (     )  ثانیة) ٩٠(القفز من وضع الجلوس الطویل للاعلى لمدة   

 (     ) اختبار ثني ومد الذراعین من الانبطاح المائل حتى التعب

 (     )  )التحمل العضلي الثابت للذراعین(التعلق ثني الذراعین اختبار 

 مطاولة القوة لعضلات الذراعین

 (     )  الغطس على المتوازي قیاس التحمل العضلي الدینامیكي للذراعین وحزام الكتفین

 (     ) اختبار الجلوس من رقود القرفصاء حتى التعب

 (     )  الركبتین حتى التعباختبار الجلوس من الروقد من وضع ثني 

 مطاولة القوة لعضلات البطن 

 (     )  اختبار رفع الرجلین وخفضهما من وضع الاستلقاء

 (     )  من وضع الوقوف لأعلىاختبار ضغط البار الحدیدي بالیدین  القوة القصوى لعضلات الذراعین

  القصوى لعضلات الرجلینةالقو      )(   الجلوس على المقعد والبار الحدیدي على الكتفیناختبار 

 (     )   وزنأقصىاختبار جلوس القرفصاء الخلفي لرفع 

 القوة الممیزة بالسرعة للذراعین (     ) ) ثانیة١٠(اختبار ثني الذراعین ومدهما من وضع الانبطاح المائل في 

 (     )  )الاستناد الامامي(الانبطاح المائل ثم ثني الذراعین 

 (     ) تبار ثلاث حجلات لاطول مسافة ممكنة ولكل رجل على حدةاخ القوة الممیزة بالسرعة للرجلین

 (     )  ثانیة) ٢٠(اختبار ثني ومد الركبتین لمدة   

 القوة الممیزة بالسرعة للبطن (     ) ثانیة) ١٠(اختبار الجلوس من الرقود ومن وضع ثني الركبتین خلال 

 (     )  ثانیة) ١٠(رفع الجذع من وضع المد 
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 ...................ثقال في بعض أوجه القوة العضلية وبعض اثر استخدام النظام النازل والهرمي بتدريبات الأ

 ٢٣٣

  )٣(لحق رقمالم

  استمارة استبیان

  .آراء السادة المختصین والخبراء في مجال لعبة الكرة الطائرة حول اختیار بعض المهارات الأساسیة بكرة الطائرة

  المحترم……………………………… : الأستاذ الفاضل
 اوجـه القـوة العـضلیة وبعـض اثر استخدام النظام النازل والهرمي بتدریبات الاثقال في بعض"في النیة اجراء البحث الموسوم 
التعـرف علـى دلالـة الفـروق بـین النظـام النـازل والنظـام الهرمـي بتـدریبات حیث تهدف هذه " المهارات الاساسیة بالكرة الطائرة

الاثقال في بعض اوجه القوة العضلیة للاعبي الكرة الطائرة، والتعـرف علـى دلالـة الفـروق بـین النظـام النـازل والنظـام الهرمـي 
ونظراً لما تتمتعـون بـه مـن خبـرة علمیـة فـي مجـال لعبـة یبات الاثقال في بعض المهارات الاساسیة للاعبي الكرة الطائرة، بتدر 

الكرة الطائرة یرجى بیان رأیكم حول اختیار بعض المهارات الاساسیة بكرة الطائرة والتي یمكن تناولها في هذه الدراسـة ووضـع 
  .اسبة المهارة المنأمام(      ) علامة 

  :الكلیة والجامعة:                                   اللقب العلمي:                   الاسم الكامل
    

  الاشارة  مھارات الكرة الطائرة  ت
  (            )  مھارة الاعداد والتمریر  )أ(
  (            )  التمریر من امام الرأس للامام  ١
  (            )  التمریر من فوق الرأس للخلف  ٢
  (            )  التمریر من القفز للأمام  ٣
  (            )  التمریر من السقوط  ٤

  (            )  مھارة الاستقبال من الاسفل  )ب(
  (            )  مھارة الارسال  )ج(

  (            )  الارسال من الاسفل  ١
  (            )  الارسال من الاعلى التنسي  ٢
  (            )  الارسال الخطاف  ٣
  (            )  الارسال المتموج الامامي  ٤
  (            )  الارسال الضرب الساحق  ٥
  (            )  مھارة الضرب الساحق  )د(

  (            )  الساحق المواجھ  ١
  (            )  الساحق بالدوران  ٢
  (            )  الساحق بالخداع  ٣
  (            )  احق الخطافالس  ٤
  (            )  الساحق من المنطق الخلفیة  ٥

  (            )  حائط الصد  )ھـ(
  (            )  حائط الصد الفردي  ١
  (            )  حائط الصد الزوجي  ٢
  (            )  حائط الصد الثلاثي  ٣
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 ...................ثقال في بعض أوجه القوة العضلية وبعض اثر استخدام النظام النازل والهرمي بتدريبات الأ

 ٢٣٤

  )٤ ( رقمالملحق
  استمارة استبیان

راء والمتخصــصین فــي مجــال القیــاس والتقــویم ولعبــة كــرة الطــائرة حــول تحدیــد الاختبــار الأنــسب آراء الــسادة الخبــ
  .للمهارات الاساسیة بكرة الطائرة

  :المحترم                       تحیة طیبة……………………………… : الأستاذ الفاضل

ات الاثقــال فــي بعــض اوجــه القــوة اثــر اســتخدام النظــام النــازل والهرمــي بتــدریب"فــي النیــة اجــراء البحــث الموســوم   
التعـرف علـى دلالـة الفـروق بـین النظـام النـازل والنظـام حیـث تهـدف هـذه " العضلیة وبعض المهارات الاساسیة بـالكرة الطـائرة

الهرمي بتدریبات الاثقال في بعض اوجه القوة العضلیة للاعبي الكرة الطائرة، والتعرف على دلالـة الفـروق بـین النظـام النـازل 
  .لنظام الهرمي بتدریبات الاثقال في بعض المهارات الاساسیة للاعبي الكرة الطائرةوا

الاختبـار ونظراً لما تتمتعون به من خبرة علمیة في القیاس والتقویم ولعبة كرة الطائرة یرجى بیان رأیكم حـول تحدیـد 
  .ر المناسبامام الاختبا (      ) الانسب للمهارات الاساسیة بكرة الطائرة ووضع علامة

  :الكلیة والجامعة:      تاریخ الحصول على اللقب العلمي:         اللقب العلمي:               الاسم الكامل
  الإشارة  الاختبارات  المهارات الأساسیة 

 الارسال من الاعلى التنسي (       ) اختبار دقة الارسال التنسي

 (       )  )دقة الارسالقیاس (اختبار الارسال من اعلى او من اسفل 

 (       )  اختبار دقة التمریر   التمریر من امام الرأس للامام

 (       )  اختبار دقة الضرب الساحق  الضرب الساحق المواجه

  )٥ ( رقمملحقال
  أسماء فریق العمل المساعد والحكام

  مكان عمل  التحصیل الدراسي  الاسم

  جامعة الموصل/التربیة الریاضیةكلیة   تربیة ریاضیة/ ماجستیر  أیاد علي

  جامعة الموصل/كلیة التربیة الریاضیة  تربیة ریاضیة/ بكالوریوس   محمد خالد

  جامعة الموصل/كلیة التربیة الریاضیة  تربیة ریاضیة/ بكالوریوس   محمد خیري

  جامعة الموصل/كلیة التربیة الریاضیة  تربیة ریاضیة/ بكالوریوس   احمد حسین
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 ...................ثقال في بعض أوجه القوة العضلية وبعض اثر استخدام النظام النازل والهرمي بتدريبات الأ

 ٢٠٦

السادة الخبراء والمتخصصین بمجالات علم التدریب الریاضي والقیاس والتقویم وكرة الطائرة الذین تم عرض استمارات الاستبیان علیهم لانتقاء أوجه القوة العضلیة واختباراتهما الخاصة لریاضي لعبة الكرة الطائرة )٦ ( رقمالملحق
  .التدریبي والمقابلات الشخصیة التي اجراها الباحثانوالشدد المناسبة للنظام الهرمي والتمارین البدنیة والمنهاج 

 
 


 


 



 

 
 


 


 

   

           
           
           
           
           
           
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 ...................ثقال في بعض أوجه القوة العضلية وبعض اثر استخدام النظام النازل والهرمي بتدريبات الأ

 

  نموذج وحدة تدریبیة
   دقیقة١١٣: الزمن
   الفرقیةالألعابقاعة رفع الاثقال وقاعة : المكان
  تطویر القوة القصوى وتطویر المرونة: الھدف

  لفعالیاتا  )دقیقة(الزمن   اقسام الوحدة التدریبیة
    ٢٥   القسم الاعدادي- اولاً 

ــذراعین ثــم القفــز ) الوقــوف(  ٥  احماء عام ــة ثــم اداء بعــض المرجحــات بال الهرول
  الأرض، المشي، ثني الجذع لمس للأعلى

  فتل الجذع للجانبین) الوقوف(  ١٠  احماء خاص
  مع القفز سحب الركبتین للصدر) الوقوف(    
  التعاقبثني الركبتین جانباً ب) الوقوف(    

  احماء حر للذراعین بالبار الحدیدي وباوزان مختلفة  ١٠  تمرینات حرة
  احماء حر للجذع بالبار الحدیدي ودمبلص الحدیدي    
  احماء حر للرجلین بالبار الحدیدي وكیرل سیقان للرجلین    

    ٧٨   القسم الرئیسي-ثانیاً 
      

   التدریبيمنهاجتطبیق ال  ٣٣  تمرینات بدنیة
  ینات لتطویر المرونةتمر   ١٥  

  بعد تقسیم العینة الى مجموعتین  ٣٠  تمرینات مهاریة
  تمارین تهدئة  ١٠   القسم الختامي-ثالثاً 
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