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 بسم الله الرحمن الرحيم
 

الْحَيُّ الْقَيُّومُ لاَ تَأْخُذُهُ سِنَةٌ وَلاَ نَـومم  لَّـهُ مَـا    }اللّهُ لاَ إِلَـهَ إِلاَّ هُوَ 

فِي السَّمَاوَاتِ وَمَا فِي الأَرمضِ مَن ذَا الَّذِي يَشمفَعُ عِنمدَهُ إِلاَّ بِإِذْنِهِ 

يَعملَمُ مَا بَيمنَ أَيمدِيهِمم وَمَا خَلْفَهُمم وَلاَ يُحِيطُونَ بِشَيمءٍ مِّنم عِلْمِهِ إِلاَّ 

ا شَاء وَسِعَ كُرمسِـيُّهُ السَّـمَاوَاتِ وَالأَرمضَ وَلاَ يَـدُودُهُ ِْفُُْهُمَـا     بِمَ

 وَهُوَ الْعَلِيُّ الْعَُِيمُ {
 
 

 صدق الله العظيم
 
 

 (  255الآية ) البقرسورة 
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إقرارالمشرفينعلىالرسالة
 

يوة م ثفةوة  وط ثرووير نشهد ان اعداد هذه الرسالة الموسوومة بوو ) ثور ير اسوث داا اسواليي ثدريب

سرعة الاسثجابة الحركيوة والقووة الانةجاريوة لاروراس السوةفا  وط اداة مهوارة حوابر الةود بوالكرة 

جامعووة القادسووية ي وهووط جوو   موون  –الرووابرة  وود جوورا ثحووا اشوورا نا  ووط كفيووة الثربيووة الريا ووية 

 مثرفباا الحةول عفا درجة الماجسثير  ط الثربية الريا ية .

 
  

 التوقيع
 .م.د صالح بلش الربيعيأ

 2008التاريخ    /     /
 

 التوقيع
 أ.م.د عادل تركي حسن

 2008التاريخ   /     /

  
 

 بناةا عفا ا رار المشر ين والمقوا الفغوي ي ارشح هذه الرسالة لفمنا شة .
 
 
 
 

 أ.ا.د حسين مردان عمر
 ربيس لجنة الدراساا العفيا

 سيةجامعة القاد –كفية الثربية الريا ية 
 2008الثاريخ     /      /
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إقرارالمقوماللغوي
 

اشووهد ان هووذه الرسووالة الموسووومة بثوور ير اسووث داا اسوواليي ثدريبيووة م ثفةووة  ووط ثروووير سوورعة 

الاسثجابة الحركية والقوة الانةجارية لارراس السوةفا  وط اداة مهوارة حوابر الةود بوالكرة الروابرة 

ع يو   ود ثوا ثقويمهوا لغويوا  اةوبحا ةوالحة مون الناحيوة  المقدمة من  بل الرالي اسعد عدنان

 الثعبيرية والفغوية .

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المقدا الفغوي
 أ.ا.د حم ة  ا ل

 ربيس  سا الفغة العربية
 2008الثاريخ    /     /

 
 
 
 
 



 ه 


اقرارلجنةالمناقشة

 

و ) ثووا ير نشووهد نحوون اع وواة لجنووة المنا شووة والثقووويا اننووا ارفعنووا عفووا الرسووالة الموسووومة بوو

اسث داا اساليي ثدريبية  ط ثروير سرعة الاسثجابة الحركية والقوة الانةجارية لاروراس السوةفا 

 ط اداة مهارة حابر الةد بالكرة الرابرة ( و د نا شنا الرالي اسعد عدنان  ط محثوياثهما و يما 

 الريا ية .   له عا ة بها ي ونرا لها جديرة بالقبول لنيل درجة الماجسثير  ط الثربية

 
 

 أ.م.د عامر جبار كاظم
  2008التاريخ   /    / 
 عضوا

 
 أ.م.د حسين مردان عمر 

 2008التاريخ    /    /
 عضوا

 
 

 التوقيع
 أ.م.د عقيل عبد الله الكاتب

 2008التاريخ    /    / 
 رئيسا

 
ثه المنعقودة ةد ا هذه الرسالة من  بل مجفس كفية الثربية الريا ية  ط جامعة القادسية بجفس

 . 2008 ط      /    / 
 

 أ.م.د نجاح مهدي شلش
 عميد كلية التربية الرياضية

 جامعة القادسية
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الاهداء
 

) الا مفح الارض و ينة الودنيا وحفوا العوالا والسوناا الا و ا والكاهول الاعاوا ولبواي كول جووهر 

الو يو  ومعودن الةهوا  كريا وسر كل عنةر شريس والرينة البي واة والمغورس المبوارا والنةواي

 وينبوع العفا .. ( محمد وال بيثه الراهرين ةفواا الله عفيها اجمعين .

 
 
 
 
 

 اسعد
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

شكروتقدير



 ز 

بعوود حموودي وشووكري لله العفووط القوودير والةوواة والسوواا عفووا اشوورس  فقووه محموود والووه الروواهرين 
 والةالحين ) ةفواا الله عفيها اجمعين ( .

الثقوودير الووا عمووادة كفيووة الثربيووة الريا ووية  ووط جامعووة القادسووية لمووا  دمثووه موون اثقوودا بالشووكر و 
مساعدة  ط اكمال دراسثط  ط الكفية والمثم فة بالاسثاذ الدكثور نجاح مهدي شفش عميد الكفيوة 
ي كما واثقدا بالشكر الج يل الا المشر ين عفا الرسالة لما ابدوه مون مسواعدة عفميوة  يموة مو  

الحدي وة واننوابها الرسوالة بالمعفومواا العفميوة القيموة كول مون الاسوثاذ المسواعد  ثو ير المةوادر
الدكثور عادل ثركوط حسون والاسوثاذ المسواعد الودكثور ةوالح بفوش الربيعوط ي اسواثذثط الا ا ول 
الاسثاذ المسواعد الودكثور عبود الله حسوين الاموط والاسوثاذ المسواعد الودكثور عبود الجبوار سوعيد 

 عد الدكثور حسين مردان عمر والاسثاذ المساعد عقيل مسفا .والاسثاذ المسا
واثقدا بالشكر والثقدير الا  مابط  ط الدراساا العفيا كل من ) احمود عبود ال هورة ي  وابر  رحوان 
ي سفمان عكاي ي حا ا موسا ي عاة جبار ي رحيا رويح ي محمد حسين ي مشر   فيل ي عفوط 

ط ي مو وو  ةووينم ي ميسووون عفوووان ي مووط عفووط ي ةووبا عبوود العاوويا ي حسوون هووادي ي حيوودر نوواج
 شاكر ي رولا مقداد ي وباا عامر ( وراي الدراساا العفيا المرحفة الاولا .

جامعوة القادسوية لموا ابودوه  –كما وثقدا بالشكر الج يل الا المواةاا  ط كفية الثربية الريا ية 
 من مساعدة  يمة  ال مسيرثط  ط الدراسة .

الج يل الا الاسثاذ المساعد الدكثور جمعة محمود عووض لموا  دموه مون مسواعدة  واثقدا بالشكر
 ووط اعووارة جهووا  جهووا  سوورعة الاسووثجابة الحركيووة وا ا ووثه عفينووا بالمعفوموواا القيمووة الثووط ثهووا 

 البحث .
كما واثقدا بالشكر والثقدير الا المهندسوين عموران بون الشويخ عبود وحيودر مهودي لموا ابودوه مون 

مال مثرفباا عمل الجها  ي كما لا انسا ان اثقدا بالشكر ال اص الا المواةواا مساعدة  ط اك
 ووط كفيووة الثربيووة الريا ووية  ووط جامعووة بغووداد لمووا ابدنووه موون مسوواعدة  ووط ثووو ير الكثووي الحدي ووة 
والاروواريح والرسووابل واثقوودا بالشووكر الج يوول الووا مكثووي المسووثقبل لفحاسووباا وا ووص بالووذكر الا  

ه برباعة البحث وا راجه بالشكل النهوابط وكوذلا اشوكر الا ووان  وراس جوواد هشاا هنداوي لقيام
ون ار كااا لفمساعدة الثط ابدوها  ط الا راج ي واثقودا بالشوكر الج يول الوا السويد عقيول محسون 

 لقيامه بثرجمة مف ص الرسالة الا الفغة الانكفي ية .



 ح 

فوووه موون عنوواة ا نوواة الثوو امها واسووجل شووكري وثقووديري الووا كوول موون ا ووراد عينووة البحووث لمووا ثحم
 بالمنهج الثدريسط المسث دا والا كادر العمل المساعد .

وا يرا اثقدا بةاب  الشكر والامثنان الا ا راد عابفثط .. والودي ووالودثط وا ووثط لموا ثحمفووه مون 
 عناة كبير ا ناة مسيرثط الدراسية ..  ج اها الله  ير الج اة واحمد الله ري العالمين .

 
 
 
 
 
 
 
 

 اسعد
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ملخصالرسالة
 

 العنوان :  
تاثيراستخداماساليبتدريبيةمختلفةفيتطويرسرعةالاستجابةالحركيةوالقوة

الانفجاريةللاطرافالسفلىفياداءمهارةحائطالصدبالكرةالطائرة.
 
 
 

 الباحث
 اسعد عدنان عزيز

 
 المشرفون

 أ.م.د صالح بلش الربيعي
 ادل تركي حسنأ.م.د ع

       
 

وقدتضمنتالرسالةمايلي:
 الثعريس بالبحث : -1

و د  ا المقدمة واهمية البحث والثوط ثوا الثرور   يهوا الوا الثودريي الريا وط واهميثوه بالنسوبة 
لفريا يين واعداها ل وض نموار البروولاا وكوذلا اهوا الاسواليي الثدريبيوة الثوط ثوا اسوث دامها 

لثروور  اي وا الووا لعبوة الكوورة الروابرة والثرووور الوذي حةوول  وط  ووانون مون  بول الم ثةووين وثوا ا
الفعبووة واهميثووه بالنسووبة لفةعاليووة وكووذلا ثووا الثروور  الووا مهووارة حووابر الةوود الثووط ثعثبوور موون 
المهاراا الد اعية والهجومية  ط ان واحد واهميثهوا بالنسوبة لفةوو  بالمباريواا وحسوا نثابجهوا ي 

لاسووثجابة الحركيووة والقوووة الانةجاريووة واهميثهووا بالنسووبة لاعبووط وثووا الثروور  اي ووا الووا سوورعة ا
الةد  ط الكرة الرابرة اذ ثعثبر هواثين الةوةثين مون الةوةاا المهموة الثوط ثسواعد لاعبوط الةود 
 ط السرعة  ط ثو   لعبة ال ةا والسرعة  ط ةد الكورة وهوذا موا يسوعا اليوه الثودريي الريا وط 

لثدريباا الثط ثا ذ شكل الاداة الحركط وربيعة العمل الع فط الحديث  ط الاعثماد عفا نوعية ا
بانواعووه ال ا ووة )  موون  ووال اسووث داا اسوواليي ثدريبيووة ثعثموود عفووا الانقبوواض الع ووفط المثحوورا

الثقةير والثرويل والبفيومثري( ي وثا اسث داا الانقبا اا الع فية ال ا ة عفا ع اا  اةة 
 هداس الثط و عا من اجفها .باعي الكرة الرابرة لثحقي  الا



 ي 

من هذا يثبين اهمية البحث  وط اسوث داا اسواليي ثدريبيوة  وط ثرووير سورعة الاسوثجابة الحركيوة 
والقوة الانةجارية لارراس السةفا وحابر الةد  ط الكرة الرابرة لثروير الانجا   ط  ررنا الع ي  

. 
جهوواا الناوور  ووط ا  ووفية أي وثووا الثروور  اي ووا الووا مشووكفة البحووث الثووط ثووثف ص  ووط ثبوواين و 

اسووفوي موون الاسوواليي ال ا ووة  ووط ثروووير سوورعة الاسووثجابة الحركيووة والقوووة الانةجاريووة لارووراس 
 السةفا وحابر الةد  ط الكرة الرابرة ي والثعرس عفا الا  ل منها  ط عمفية الثروير .

 
اماهدفاالبحثفكانا:

رووير سورعة الاسوثجابة الحركيوة والقووة الثعرس عفا ثا ير كل من الاساليي ال ا ة  وط ث -1
 الانةجارية لارراس السةفا  ط اداة مهارة حابر الةد بالكرة الرابرة .

الثعوورس عفووا الةوورو  بووين بووين الاسوواليي ال ا ووة  ووط ثروووير سوورعة الاسووثجابة الحركيووة  -2
 والقوة الانةجارية لارراس السةفا  ط اداة مهارة حابر الةد بالكرة الرابرة .

 
فرضاالبحثفكانا:اما

وجود  رو  معنوية بين نثابج الا ثباراا القبفية والبعدية  وط سورعة الاسوثجابة الحركيوة  -1
والقوووة الانةجاريووة لارووراس السووةفا  ووط اداة مهووارة حووابر الةوود بووالكرة الرووابرة ولةووالح 

 البعدية لجمي  الاساليي .
الاسووثجابة الحركيووة والقوووة وجووود  وورو  معنويووة لنثووابج الا ثبوواراا البعديووة  ووط سوورعة  -2

الانةجاريووة لارووراس السووةفا  ووط اداة مهووارة حووابر الةوود بووالكرة الرووابرة بووين الاسوواليي 
 ال ا ة ولةالح الاسفوي البفيومثري .

 
امامجالاتالبحثفشملت:

 –كفيووة الثربيووة الريا ووية  –المجووال البشووري : روواي الةووس الرابوو  ) ث ةووص الكوورة الرووابرة ( 
 جامعة القادسية .

 . 20/5/2008ولغاية  14/3/2008المجال ال مانط : الةثرة من 
 جامعة القادسية . –المجال المكانط : ساحاا و اعاا كفية الثربية الريا ية 

 



 ك 

 الدراساا النارية والمشابهة : -2
ل الموث رة و يها ثا الثرر  الا القووة الع وفية وبيوان اهميثهوا بالنسوبة لفكورة الروابرة واهوا العوامو

مو وووع البحووث ( وكووذلا ثووا الثروور  الووا انووواع  –عفيهووا وانواعهووا ومنهووا ) القوووة الانةجاريووة 
الانقبا اا الع فية ورر  ثروير القوة الع فية واها الع اا العامفة  وط مجوال الكورة الروابرة 

سووثجابة والثوودريي الوودابري والثكوورار المسووث دا  ووط لبحووث ي كمووا ثووا الثروور  الووا الاسووثجابة والا
 –مو وووع البحووث  –الحركيووة والمهوواراا الاساسووية  ووط الكوورة الرووابرة منهووا مهووارة حووابر الةوود 

 والاداة الحركط لمهارة حابر الةد وبعض الدراساا المشابهة لفبحث .
 

 منهجية البحث واجراةاثه الميدانية : -3
شوكفة البحوث ي و يه اسث دا الباحث المنهج الثجريبط وبرريقة  واث مجموعواا لمابمثوه حول م

( رالبوا مون رواي الةوس الرابو  ) ث ةوص الكورة الروابرة ( 18و يه ثا بيان عينة البحث وهوا )
 ط كفية الثربية الريا ية / جامعة القادسية ي وثا ثقسيا العينة الا  واث مجموعواا وبالرريقوة 

والا ثبواراا ( راي لكل مجموعة وثوا كوذلا بيوان ادواا البحوث المسوث دمة 6العشوابية وبوا   )
الثط ثا ا ثيارها مون  بول ال بوراة والم ثةوين ومواةوةاا الجهوا  المسوث دا وكوذلا ثوا الثرور  
الا الثجربة الاسثراعية والاسوس الفميوة لا ثبواراا واجوراةاا البحوث الميدانيوة وريةيوة ثربيو  

ا القبفيوة المنهج وبعض الاي احاا حول المنهج الثودريبط المسوث دا مون  وال اجوراة الا ثبوارا
لكل من القوة الانةجارية وسورعة الاسوثجابة الحركيوة ومهوارة حوابر الةود وكيةيوة ثربيو  المونهج 

 ومن  ا ثا ذكر الوسابل الاحةابية الثط ثا اسث دامها .
 

 عرض النثاج ومنا شثها : -4
و يها ثا عرض اها النثابج الثط ثوةل اليهوا الباحوث ومنقشوثها والثوط ثوا عون رريقهوا الثوةول 

 ا ثحقي  اهداس البحث .ال
 
 
 
 



 ل 

 
        الاسثنثاجاا والثوةياا :   -5

 من اها الاسثنثاجاا الثط ثوةل اليها الباحث هط :
ان لاساليي الثدريبية ال ا ة ) الثقةير والثروير والبفومثري ( ثا ير  ط كول مون سورعة  -1

بر الةود بوالكرة الاسثجابة الحركية والقوة الانةجارية لارراس السةفا  وط اداة مهوارة حوا
 الرابرة .

ان الاسفوي البفيومثري كان ا  ل الاساليي ال ا ة  ط ثروير كل مون سورعة الاسوثجابة  -2
 الحركية والقوة الانةجارية لارراس السةفا  ط اداة مهارة حابر الةد .

 
امااهمالتوصياتالتييوصيبهاالباحثفهي:

وير كوول موون سوورعة الاسووثجابة الحركيووة اسووث داا الثوودريي بالاسووفوي البفيووومثري  ووط ثروو -2
 والقوة الانةجارية لارراس السةفا  ط اداة مهارة حابر الةد .
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لخةص  تةهللم  الة  متةتصيا  بالرياضةيين المثلة  للصصةص  اصبح العملية  ان التدريب الرياضي 
التةةي الدنيةة  منمةةا الصةةتا  الصةةتا  فةةي ىةةت  مةةن خةةع  اهةةدادل  صالمنافتةةا  غمةةار البلاةةص   

بالممةار  الصصص  ال  تهدي مع بعضما صبتكاملما ا خرى لنصاحي في تنمي  الما دصر بارز اصبح 
 .خع  المنافت  ال  متتصى ها  اص التعالي  
مةن صضةعما  تة صمصضةصهي  اتةتخدا  اتةاليب حديثة  انمةا اةام مةن خةع  ل  ياتي هبثةا لذا كله 

الرياضي  التي يقصمصن بما للصصص  بالنىالاالبحث صالدرات  خع  صالباحثين من قب  المختصين 
المختصةةين صالبةةاحثين مةةن لنةةاا العديةةد الكةةر  اللاةةا ر  الرقةةي صالتقةةد  صفةةي الةة  ميتةةصى صالتعاليةةا  

بةةالكر  لتلاةةصير الممةةارا  مختلتةة  باتةةتخدا  اتةةاليب مةةن البحةةصث صالتاةةارب العديةةد قةةامصا بصضةةع 
، اللعبة   التةي لاةرا  هلة  قةانصنمن خع  التعةديع  اللعب  لمذه صمع التلاصر الحاص  ، اللاا ر  

فاصةبح  تعتمةد بصةصر  اللاةا ر  ، ا تحةاد الةدصلي للكةر  مةن قبة  لةذه التعةديع  ت  ادخا  بع  
 ن فةي اخةذ النقةالا الترص  للتريق المنةاف  اهلاام صالقص  صهد  هل  التره  في ا دام مباىر  

عب فيما ك  يلصبصتتما لعب  اماهي  الكر  اللاا ر  هن ان لعب  نقلا  فعع فقدان ك  خلاا مصيره 
صلمةا تتميةز صحةا لا الصةد ، صالضةارب الدفاع صالمعةد ، فمنا  هب حتب مصقعه من اللعب  هب 

هن لاريق اتةتخدا  اتةاليب صا هااب التي اام  ا لتما  من التره  التي تثير به لذه اللعب  
لمةذا را  التةي اد  بةدصرلا الة  تلاةصر الممةا المتلالبا  الاديةد  في تلاصيرلا صفق تدريبي  حديث  

صذلةا لمةا المبةارا  المممة  اثنةام الممةار  مةن الممةارا  اذ تعد لةذه حا لا الصد منما ممار  اللعب  
بتةبب مةن قبة  الةدفاع صةد الكةر  مةن الصةعب اذ اصةبح الضةرب من تةره  اللعبة بةه لةذه تتميز 

/  كة  150الة  تةره  الكةر  اذ صصةل  الضةارب مةن قبة  العهةب المرتةل  التا قة  للكةر  التره  
 .تاه  

الصد الةذي يكةصن اهلة  ها  بينما الدفاع في التريق بىك  تصف يرفع متتصى صد الايد ان ال" 
اذ يعةةد صاتةع  التةي تكةةصن ذا خبةر  كة  التةةرق مةا هةدا صيةدمر معنصيةا  تةصف يحةةبلا مةن المعةد  
 ( . 47ص ،  1990) ريتان :  "في كر  اللاا ر  ا كثر فعالي   تعحالحا لا الصد 
ال  تاح  الكر  صارتالما  صدمن خع  في ان صاحد صالماصمي  الصتا   الدفاهي  فض  لذا فمص ا
المباريةا  صحت  التعال  المناف  احبالا لاص  صتيل  من صتا   حا لا الصد لذا اصبح المناف  

لعلاةةةراف التةةةتل  صالقةةةص  ا نتااريةةة  ا تةةةتااب  الحركيةةة  فةةةان صةةةت  تةةةره  ، فضةةةع هةةةن ذلةةةا 
حركةة  فةةي تةةره  تصقةةع التةةي لمةةا دصر بةةارز مةةن الصةةتا  المممةة  هبةةي الصةةد بحركةة   المرتبلاةة  
باقة  المنةاف  احبةالا لاةص  يةهدي الة  تةره  فةي الصةد الةذي بةدصره صالتره  الممكنة  المناف  
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ارتبةالا فمنةاا القص  ا نتااري  تلاصير العمصدي من خع  تحتين القتز اذ " ان صامد ممكن زمن 
صكةذلا (  37، ص 1980: ) صةديق القتةز صزيةاد  متةاف  ارية  القةص  ا نتابين تلاةصير صاضح 
) التقصةةةير ص التلاصيةةة           الثعثةةة  المتةةةتخد  بانصاهةةةه العضةةةلي المتحةةةرا ا نقبةةةا  فةةةان 

 ( . 15، ص 1998) زكي : الحركي هل  تره  ا تتااب  له تاثير كبير ( صالبليصمتري 
تاخةذ التةي التةدريبا  هل  نصهية  ن ا هتماد مالرياضي لحديث اليه هل  التدريب صلذا ما يتع  
 .في الكر  اللاا ر  العضلي العم  صلابيع  الحركي ىك  ا دام 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 البحثمشكلة  1-2

صالمدرتةين مةع المةدربين مةع صلقامه الرياضي صكتب التدريب الباحث للبحصث ملاالعا  خع  من 
صالبليةصمتري صالتلاصية  التةدريب بالتقصةير اتةاليب صاتةتخدمصا مةن المةدربين لحظ ان لناا العديةد 
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فةي الكةر  اللاةا ر  صقةد صممةار  حةا لا الصةد ا نتاارية  صالقص  الحركي  ف تلاصير تره  ا تتااب  
 فضة  لمةا صالصقةصف هلة  اتلاةصير تحقيةق افضة  فةي في افضلي  أي منما صاما  النظر تباين  

هل  مامصهة  مةن مختلت  تحتصي اليب تدريبي  اتالباحث اتتخدا  في هملي  التلاصير لذا ارتاى 
صالقةص  الحركية  كة  مةن تةره  ا تةتااب  لتلاةصير ( صالبلصيةصمتري ) بالتقصةير صالتلاصية  التمارين 

 .في ادام ممار  حا لا الصد لعلاراف التتل  ا نتااري  
 
 اهداف البحث  1-3
صالقةةص  الحركيةة  تااب  فةةي تلاةةصير تةةره  ا تةةكةة  مةةن ا تةةاليب الثعثةة  هلةة  تةةاثير التعةةرف  -1

 .بالكر  اللاا ر  الصد في ادام ممار  حا لا لعلاراف التتل  ا نتااري  

الحركيةة  صالقةةص  فةةي تلاةةصير تةةره  ا تةةتااي  الثعثةة  التةةرصق بةةين ا تةةاليب التعةةرف هلةة  -2
 .بالكر  اللاا ر  في ادام ممار  حا لا الصد لعلاراف التتل  ا نتااري  

 

  البحث فرضا 1-4
رصق معنصي  بين نتا ج ا ختبارا  القبلي  صالبعدي  فةي تةره  ا تةتااب  الحركية  صاصد ف -1

صالقةةص  ا نتااريةة  لعلاةةراف التةةتل  فةةي ادام ممةةار  حةةا لا الصةةد بةةالكر  اللاةةا ر  صلصةةالح 
 .البعدي  

صاةةصد فةةرصق معنصيةة  لنتةةا ج ا ختبةةارا  البعديةة  فةةي تةةره  ا تةةتااب  الحركيةة  صالقةةص   -2
اف التةةتل  فةةي ادام ممةةار  حةةا لا الصةةد بةةالكر  اللاةةا ر  بةةين ا تةةاليب ا نتااريةة  لعلاةةر 

 الثعث  صلصالح ا تلصب البليصمتري .
 

 مجالات البحث : 1-5
 –الرياضةةي   كليةة  التربيةة  –الماةةا  البىةةري : لاةةعب الصةةف الرابةةع ) تخصةةص الكةةر  اللاةةا ر  ( 

 اامع  القادتي  .
 . 20/5/2008غاي  صل 14/3/2008الماا  الزماني : التتر  من 

 اامع  القادتي  . –الماا  المكاني : تاحا  صقاها  كلي  التربي  الرياضي  
 :تعريف المصطلحات  1-6

صايةه ) صاحةد  الرياضةي باقة  صقة  لمةر  يحص  هليمةا لي اهل  قص  : القص  ا نتااري   -1
 .(  79ص،  2000: صاخرصن 
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حةةدصث بةةين ينقضةةي الةةذي الكلةةي  زمنالةةلةةي هبةةار  هةةن " : الحركيةة  تةةره  ا تةةتااب   -2
نصةر : ، محمةد محمةد حتةن ) " الحركة  اص العمة  مةن اتمةا  صا نتمام المثير( ) المنبه 
 ( . 237، ص 1982

تنقةب  المتحةرا العضةلي صلةص نةصع مةن ا نقبةا   ( :، المركزي ا يزصتصني ) التقصير  -3
قةص  اذا مةا كانة   مةن ا نقبةا لةذا النةصع يحدث مركزلا تقصر بتااه صلي العضل  فيما 

فةةي قصةةر ذلةةا صيحةةدث نتياةة  هليمةةا التغلةةب حيةةث يتةةتلايع المقاصمةة  اكبةةر مةةن العضةةل  
 .(  132، ص 1998متتي : ) . العضل  لاص  

تنقةب  المتحةرا لص نةصع مةن ا نقبةا  العضةلي ( : ) ا يزصتصني ، العمركزي التلاصي   -4
مةا كانة  مةن ا نقبةا  اذا ، يحدث لذا النةصع صلي تلاص  بعيدا هن مركزلا فيه العضل  
تةةناد ان الحالةة  صفةةي لةةذه العضةةل  انتاامةةا التةةي تتةةتلايع القةةص   اكبةةر مةةنالمقاصمةة  
لةةذللا لاةةص  هليمةةا صيحةةدث صلكةةن المقاصمةة  تتغلةةب تحةةاص  التغلةةب هلةة  المقاصمةة  العضةةل  
 ( . 132ص،  1998: ) متتي العضل  

يلةي ذلةا اص  ثة  لة  ملامةا اتةهدي بلاريقة  من ا نقبا  تعم  فةي : لص نصع البليصمتري  -5
ثةة  العمركةةزي لةةي ا نقبةةا  هلةة  ثةةعث مراحةة  صيةةت  ا نقبةةا  تةةريع مركةةزي انقبةةا  

تبةدا حيةث المركةزي ث  مرحل  ا نقبا  ا نقبا  بالتعاد  تبدا قص  حينما مرحل  التعاد  
 ( . 122) ابص العع ، صفي اقصر نحص مركزلا العضل  
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ان الرياضةي هلمةام التةدريب حيةث اكةد معظة  اللياقة  البدنية  من ال  هناصر تعد القص  العضلي  
  الكةر منمةا لعبة  الرياضةي  صا لعةاب صا نىةلا  الرياضةيين لاميةع صت  هام    لي القص  العضلي

 .ماا  البحث اللاا ر  
الةدهاما  " صمةن الة  بين العماصةر ا خةرى هنصر هل  ا لاعق ال  ان القص  العضلي  اذ اكدصا 

 ( . 211، ص 1987: محمد صبحي " ) الرياضي  صالممارت  هليما الحرك  التي تعتمد 
: ) اثيةر دنية  البللياقة  لي المكةصن ا ص  هل  ان القص  العضلي  صقد اامع كثير من المختصين 

 ( . 32، ص 1995
المنةد صي ) قاتة  كة  مةن فقد هرفمةا للقص  العضلي  اهلاصا تعاريف من المختصين صلناا الكثير 

: ) بتلاصيتةةةةةي (  96، ص 1998: ابةةةةةص العةةةةةع ) (  85، ص 1987: ، محمةةةةةصد الىةةةةةالاي 
(  546، ص 1995: ) ريتةةةةةان (  101، ص 1992: ( ) هلةةةةةي البيةةةةةا  107، ص 1999
 .صمصاامتما هل  مقاصم  خاراي  العضل  هل  التغلب ا قدر  صامكاني  هل  انم

صاحةد العضةلي  " ان القةص  بةارصصماي ( هةن ) ) محمةد صةبحي( يقص  صهن المي  القص  العضلي  
الحركةي  الأدامالقص  في صكمي   بالأدامتبب التقد  صتعتبر الحركي  للأدامالعصام  الديناميكي  من 

" ) التةدريب صهلة  دصا  برنةامج المقاصمة  هل  كمي  ذلا حيث يتصقف كبير  بتيلا  اص فقد تكصن 
 .(  211، ص 1987محمد صبحي : 
المنافتةا  ال  اهل  متتصى فةي حيث تهدي ال  صصص  الرياضي المي  كبير  " صللقص  العضلي  
عب  الرياضةي  اص اللالتعالي  الرياضي  لابقا لنصع الصتا  ا خرى كبير  هل  تنمي  اذ تهثر بدرا  

 ( . 317، ص 1998: قات  حتن  -) أ" 
يتضةح مةن لنةا لةي مصةدر الحركة  كما ان العضع  المصدر ا صل  للقص  صيعد الاماز العضلي 

الرياضي  لي الممارت  ك  اىكا  نظرا  ن صلص دصر فعا  في ا دام الحركي القص  العضلي  دصر 
 .(  162، ص 1997: تر حمدي ، يا) لما الداف محدصد  حركي  اداما  

احةةد كمةةا انمةةا ممتةةاز  بدراةة  الممةةارا   صتأديةة المظمةةر لتحتةةين ضةةرصري  صتعةةد القةةص  العضةةلي  
اللياقة  لةي مةن هناصةر ان القةص  العضةلي  مما تقد  يرى الباحث البدني  المام  للياق  المهىرا  
تةدريبي  مةنمجقيةا  بةاي البمةا اثنةام صياةب ا لتمةا  الرياضةي  لمختلف ا نىةلا  الممم  البدني  

ا دام الممةاري لتكامة  صةت  اتاتةي  كةذلا تعةد بالعناصر ا خرى ارتبالا صثيق  نما صت  ترتبلا 
 .الصظيتي  ا امز  في تكام  صالبدني  للرياضي هن الحال  الصحي  صالتعاليا  لمختلف ا نىلا  
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 :العوامل التي تؤثر على القوة العضلية  2-1-2
 :ا تي  بالعصام  الباحث لخصما في القص  العضلي    العصام  المهثر  حصلناا هد  ارام 

 ( . 120، ص 2000: محمد حتن ، ابص العع ) : نصع ا لياف العضلي   -1
هلة  مقاصمة  تتميةز بالقةدر  الحمةرام صبيضةام فا ليةاف الياف حمرام تنقت  ا لياف العضلي  ال  

مةةن ذلةةا تةةاتي هلةة  العكةة  فتةةر  ا نقبةةا  لاةةص  القةةصى مةةع صلمةةا القةةدر  هلةة  ا نقبةةا  التعةةب 
 .ا لياف البيضام 

 
 (120، ص 2000: ، ابص العع محمد حتن : ) للعضل  متاح  المقلاع التتيصلصاي  -2

تةزداد العضةلي  أي ان القةص  للتدريب الرياضةي كنتيا  مباىر  للعضل  يزداد المقلاع التتيصلصاي 
 .صاحد  الفي العضل  العضلي  حا  ا لياف بزياد  

 
 ( . 128، ص 1997: : ) لذاع العصبي التصصي   -3

المعةرصف ان صمةن العضةع  القةاد  الة  تلةا التنبيه العصبي هل  قدر  العضلي يعتمد ا نقبا  
 .للصحد  الحركي  الثار العصبي  هل  زياد  تاهد التدريب البدني 

 
 (   165، ص 1997: ) حمدي ، ياتر : بدا ا نقبا  حال  العضل  قب   -4

التةي   هلة  قةص  العضةل  تزيةد القص  العضةلي  كمي  من تتتلايع انتاج الممتد  العضل  المرتخي  
 .في التمدد صا رتخام تتميز 

 
 (  120، ص 1999: : ) هصا  ميكانيكي  الحرك   -5

صاتةتخدا  كتةام  تعمة  هلة  رفةع الميكانيكية  صالمبةاد  الرصافةع لنظريةا  ان ا تتخدا  الصةحيح 
 .القص  

 
 ( . 166، ص 1997: ) حمدي ، ياتر : العضع  المىترك  بين درا  التصافق  -6

الصةحيح اذ ان التصافق العضع  المىترك  بين التصافق بدرا  صثيقا ارتبالاا ترتبلا القص  العضلي  
بةين العضةع  كذلا التعاصن الصثيةق في الحرك  في ا تااه الملالصب ا لياف المىترك   نقبا  
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يتةم  بدراةة  المضةاد  العضةع  تتةةببما التةي مةةن دراة  المقاصمة  در  هلة  ا قةع  صالقةالعاملة  
 .المزيد من القص  العضلي  هل  انتاج العامل  هل  قدر  العضع  كبير  

 
 .(  167، ص 1997: ، ياتر حمدي : ) العصام  لنتتي   -7

اياابية  اذا كانة  صةا صخصص فةي انتةاج القةص  العضةلي  صفعةا  دصر اياابيةا العصام  النتتي  تلعب 
التةلبي  النتتي  العصام  من ذلا فان صهل  العك  صالكتاح صا تتعداد ا راد  صقص  مث  الحما  
 .المنتا  هل  القص  مباىر يكصن لما تاثير بالنت  صهد  الثق  مث  الخصف 

 
 ( . 345، ص 1987محمد هثمان : : ) التن صالان   -8

اختعفةةا  لاتيتةة  فةي تةةن اللاتصلة  فةةيعحظ صالاةن  التةةن  بعصامة القةص  العضةةلي  متةةتصى يتةاثر 
هند صاضحا يصبح الترق من العمر بينما ( 12)تن حت  متتاصي  اص تكصن صالبنا  بي  ا ص د 

 قص  الرا  ( .) ثلثي  2/3يتاصي قص  المرا  تكصن تن  حيث ( 30-20)همر 
 
 انواع القوة العضلية  2-1-3

هلة  اتتةق ر يتةي  حيةث ال  اربع انصاع ي انصاع القص  العضلي  الرياضقت  مختصص التدريب لقد 
: ) بتلاصيتةةي (  27، ص 1992: معتصةة  ( )  283، ص 1991) ريتةةان : ذلةةا كةة  مةةن 

تنقتةة  الةة  هلةة  ان القةةص  العضةةلي  (  17، ص 1996: ) تةةعد محتةةن (  115، ص 1991
 :التالي   نصاع  ا

 ) العظم ( :القصصى القص  العضلي   -1
ا رادي ) متتةي  نقبا   اانتااما من خع  اص المامصه  العضلي  قص  يمكن للعضل  اقص  لي 
ان ينازلةةا العضةةلي العصةةبي يمكةةن للامةةاز اكبةةر قةةص  صتعةةرف كةةذلا بةةة ) (  127، ص 1998: 

صلةةةي ا حتةةةا  لتعيةةةةين (  163، ص 1997: ) حمةةةدي ياتةةةر ارادي هنةةةد اقصةةة  انقبةةةا  
صالامبةاز كبيةر  كمةا فةي رفةع ا ثقةا  تغلةب هلة  مقاصمةا  الفي التعاليةا  التةي تتلالةب المتتصى 

 ( . 104، ص 1987: ، هبد هلي ) قات  حتين صالمصاره  
 :القص  المميز  بالتره   -2

التصافةق دراة  مةن ا مةر الةذي يتلالةب هل  انتةاج قةص  تةريع  قدر  الاماز العصبي العضلي لي 
(  83، ص 1993: احمةةد نصةةر ،  ابةةص العةةع) فةةي مكةةصن صاحةةد صةةت  القةةص  صالتةةره  فةةي دمةةج 
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تتلالةب دراة  مقاصمةا  فةي التغلةب هلة  صالعضةلي ) انما قابلي  الاماز العصةبي صتعرف ايضا بة 
صالقةةةص  المميةةةز  (  28، ص 1992:محمةةةد حتةةةن ) العضةةةلي  تةةةره  ا نقباضةةةا  هاليةةة  مةةةن 

) قاتة           معينة  في صحد  زمنية  أي تردد الحرك  القص  المتحرك    هن لي هعمبالتره  
 ( . 46، ص 1978: ، بتلاصيتي حتن 

صمثةا  معينة  فتةر  زمنية  قص  صتره  خةع  في التعاليا  التي تتلالب صيظمر لذا النصع من القص  
لةةذه ا تةةا  لتةةره  تبنةة  فمةةي القصةةير  صالعةةدص فةةي ا ركةةا  الةةدرااا  المصا يةة  ذلةةا تةةباق 
 .( 143-142، ص 1986: ) لار  التعاليا  

 
 : نتااري  القص  ا -3

كبيةر  اةدا صقةص  زمنية  قصةير  فيما القص  في فتةر  ان الحرك  التي تتتخد  القص  ا نتااري  تعني 
 .( 93، ص 1987: ، هبد هلي ) قات  حتن لمر  صاحد  

لااقة  هلة  اتةتمعا اقصة  فةي القابلية  هامة  القةص  ا نتاارية  " بانما صتعرف القص  ا نتااري  
 .(  19، ص 1997: تعد محتن ) " احد ص متتار في هم  حركي 

: ) هبةد الةرزاق " القص  القدر  هل  تتاير " لي صلص ان القص  ا نتااري  هبد الرزاق صلذا ما اكد 
 .(  16، ص 1999

حركةي باق  زمن حرك  له  دام قص  اقص  من بذ  هل  القص  ا نتااري  صمن لذا يمكن التعرف 
 .صلمر  صاحد  

القةد  فةي كةر  المنتظمة  صفةي التعاليةا  ( صالصثب صالقتةز الرمي ) من التعاليا  لذا النصع صيظمر 
صفةةي صالتمةةديف اثنةةام القتةةز صفةةي فعاليةة  كةةر  اليةةد اثنةةام القتةةز الكةةر  بةةالرا  الكةةر  صضةةرب كةةرف  

(  29، ص 1999صاخران: ) زلير  دام الحرك  الملالصب  ال  قص  متتار  التي تحتاج التعاليا  
. 
 
 
 

 :لقص  تحم  ا -4

هلة  مقاصمة  التعةب القةدر  صلةي هديةد  لتكةرارا  هةا  مةن القةص  صلي القدر  هل  اظمار متتصى 
 .( 29، ص 1999: زلير صاخران ) "  كبر فتر  ممكن  بالعم  العضلي صالقيا  
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) كمةةا  " مةةن الصقةة  لتتةةر  لاصيلةة  متصتةةلا  مقاصمةة  ضةةد العضةةل  للعمةة  مقةةدر  " صتعةةرف بانمةةا 
 .(  74، ص 1984: حي ، محمد صبدرصيش 

صالتاةةديف صالتةةباح  المتةةتمر  كةةالاري الصحيةةد  ذا  الحركةة  القةةص  فةةي ا نىةةلا  صيظمةةر تحمةة  
) ابةةص العةةع : " انةةصاع المصةةاره  صفةةي مختلةةف كبيةةر فةةي الامبةةاز ، كمةةا يظمةةر بىةةك  صالةةدرااا  

 .( 140،ص 1997
 
 :الانقباض العضلي انواع  4-1-4

هلةة  حالمةةا دصن العضةةل  اص تنقةةب  اص بزيةةاد  لاصلمةةا ر لاةةص  امةةا بقصةةالعضةةلي  نقبةةا ا  يةةت  
 .(  131، ص 1998: ) متتي في لذا اللاص  حدصث تغيير 
قتةمما صاحةد حيةث فةي معةي تصةب ا رام لك  ك  لةذا قتيمما في تارام المختصين صقد اختلت  

 :ال  (  27، ص 1979: ، بتلاصيتي قات  حتن  0
  ضد مقاصم  ثابت  (   المبذصل  ) القص ا يزصمتري ا نقبا  العضلي. 
  القص  المتحرك ( ا يزتصني ا نقبا  العضلي (. 

   من القصتين التابقتين ( ) مركب ا كتصتصني العضلي ا نقبا 

  (  اامز  خاص  تح  تاثير المبذصل  ) القص  العضلي  ا يزصكينتىي ا نقبا  العضلي 

 :( ال   33-32، ص 1999: صاخران ) زلير صقتمما 
 العم  العضلي الثاب   -
 العم  العض  يالمتحرا  -

 الثاب  (  –) المتحرا العم  العضلي  -

 ( ال  : 110-108، ص 2000: ابص العع ) محمد حتن ن صقتمما 
 ) ا يزصتصني ( ا نقبا  العضلي المتحرا  -
 .للحرك  المىابه العضلي ا نقبا   -

 .العمركزي ا نقبا  العضلي  -

 
 ( ال  :133-131ص،  1998: ) متتي صقتمما 
  ا يزصمتري الثاب  ا نقبا  العضلي ( ) 
   العمركزي ( ) ا يزصتصني بالتلاصي  العضلي ا نقبا ، 
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   المركزي ( ، تصني ) ا يزص العضلي بالتقصير ا نقبا 

  المعكص  ( الملاي ) البليصمتري ا نقبا  العضلي 

  ا يزصكيتا ا نقبا  العضلي 

 .صاصضحما التقاتي  لص اىم  قتي  ا خير ان التصيرى الباحث 
 

 ) الايزومتري( الثابت الانقباض العضلي اولا : 
 1998: " )متتةي تغير فةي لاصلمةا دصنما العضل  تنقب  " ان العضلي الثاب  يقصد با نقبا  

 ( . 131، ص
حةدث أي يأ( -1) بدفةه ىةك صا تةتمرار حةا لا محاصلة  دفةع مةن ا نقبةا  صمن امثل  لذا النصع 

 .( 49، ص 1911)ريتان :دصن تغير العضل  ثابتا مع بقام لاص  في انتاج القص  تغير 
 

 المركزي ( ) الايزوتوني ، العضلي بالتقصير : الانقباض ثانيا 
، العضةةل  فةةي اتاةاه مركةةز حيةةث تتحةرا ا لاةةراف العضةةل  قصةةر فةةي لاةص  يحةدث لةةذا ا نقبةا  

النتةبي للكتلة  اص نتيا  للنقة  هام  خاراي ريق هن لاالعضل  تصام احدى نمايتي صهند تثبي  
اكثةر اللاةرف ا خةرى فان با لاراف ا خرى العض  بالمقارن  بلارف من الاراف المتصل  الاتمي  

مةن مةا يىةالد صيحةدث في المتص  حص  محصرلا دصران للعظم  أي يحدث  الحرك في يبدا حري  
الحركةةا  اليصميةة  الكثةةر مةةن فةةي انتةةاج هليةةه يعتمةةد لةةص الةةذي لةةذا النةةصع مةةن ا نقبةةا  حركةة  ، 

مثةا  (  28، ص 1997: محمةد صةبحي ) كمةا  هبةد ، " مةن الممةرا  الرياضةي  صكذلا الكثير 
 .ج( -1)ىك  باتااه الصدر الثق  النصع تحب هل  لذه 

 
 ، اللامركزي ( الايزوتوني )  بالتطويلعضلي لنقباض االا: ثالثا 

ا نقبةا  صبةذلا يكةصن العضةلي  الاالة  فةي ا ليةاف حةدث العضلي يفي لذا النصع من ا نقبا  
صمتممةا لةه )المركةزي( بالتقصةير لعنقبةا  معاكتا حركيا صيعتبر همع الياف العضل  هند لارفي 

 .(  121، ص 1999: صيتي)بتلافي كثير من الحركا  الرياضي  
 ب( -1)ىك  الصدر من اما  انزا  الثق  ا نقبا  من صمثا  هل  لذا النصع 

 
 ( )المطي المعكوس البليومتري : الانقباض العضلي رابعا 
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)العمركةزي( هضةلي بالتلاصية  مةن انقبةا  مركبةا يبةدا العضةلي المتحةرا لص نصع مةن ا نقبةا  
 التقصةةيرهضةةلي بالةة  انقبةةا  بعةةد ذلةةا ثةة  يتحةةص  مةةع المقاصمةة  الةة  ان يتعةةاد  يةةزداد تةةدريايا 

 ( . 133-132، ص 1998: ) متتي )مركزي( 
مةر  اخةرى بصثةب متبصهةا مباىةر  الةذي يكةصن فيةه المبةصلا الصثةب أي نصع من انصاع ثا  هل  لا م

 .د( -1)ىك  
 

 .(  134، ص 1998: ) مفتي  الايزوكينتك العضلي : الانقباض خامسا 
لةص تغيةر  ثابتة  حتة  حركة  بتةره  خعلةه ادام يت  من العضلي المتحرا لص نصع من ا نقبا  

بةه التةي  خاصة لاتتةتخد  ا امةز  بىةك  تةلي   صلأدا ةه،  الأدام  مةدى زصايةا هلةالقص  المبذصلة  
 .لة( -1) ىك  هند اللزص  المقاصم  القصصى  بإخراجتتمح 
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 .(  32، ص 1999:  وآخران) زهير القوة العضلية طرق تطوير  2-1-5
لةةص تلاةةصير القةةص  فا صاحةةدا لةةدصلكنمةةا تحقةةق القةةص  المتعةةدد   لاةةصيراللاةةرق المتةةتخدم  فةةي تان 

ان القةص  تتلاةصر معحظة  القةص  ياةب لتلاةصير لاريقة  مةا المختلت  فعند اختبةار بانصاهما العضلي  
لمةا   تحةدث فةي حةالتين صان لذه الىرصلا مز  الداخلي  هن ا االتتلاي  تح  ىرصلا المثيرا  

: 
تلاةةصير القةةص  لمةةر  صاحةةد  هلةة  العضةةل  يعةةد مثيةةرا فتةةلايا لان تتةةليلا مقاصمةة  قصةةصى  -1

 .(  القص  ا نتااري  –العظم  ) القص  القصصى 
)  خرىالقص  ا لتلاصير اىكا  يعد مثيرا فتلايا   تص  ال  الحد ا قص  تتليلا مقاصم   -2

 ملااصل  القص  (  –القص  التريع  

فةةي تنميةة  ا تةةاليب ا تاتةةي  الةة  الةة  تةةنتلارق القةةص  ا نتااريةة  بحثنةةا لةةص صبمةةا ان مصضةةصع 
 (  143-142، ص 1998: ) متتي   ا نتااري  القص 

 :صلي كا تي 
 .هالي  نتبيا هضلي بتره  اقصى انقبا   انتاجتلاصير ص  -1
 بمقاصم  مناتب  هضلي اترع انقبا  تلاصير صانتاج  -2

 .( التابقين ا تلصبين ) دمج انقبا  اقصى صاترع الربلا بين  -3

،  1979: ، بتلاصيتةةي قاتةة  حتةةن ) فةةي ماةةا  الكةةر  اللاةةا ر  الةة  العضةةع  العاملةة   21-6
 .( 235ص

البحةث صذلا للابيع  في لعب  الكر  اللاا ر  العامل  ا تاتي  بالتلارق ال  العضع  الباحث هم  
هةةن لاريةةق  صالبليةةصمتري(صالتلاصيةة  تقصةةير ال) مختلتةة  هضةةلي  انقباضةةا  اتةةتخدا  مةةن خةةع  
اتاتةي  هاملة  هضع  ا نتان  في ات تصاد لذا ا نقبا  صللابيع  المنمج المقرر اتتخدا  

هنةد اتةتخدا  لذا اتةتصاب الملالصب الحركي العامل  با دام العضع  صهضع  مضاد  اذ تقص  
العاملة  هنةد  هبةي الر يتةي  العضةع  مةع تحديةد قدر ا مكةان العضع  المضاد  المنمج هز  
قةد تةهثر أي معصقةا  دصن تلابيةق بافضة  صاتةم  التةدريبي ادام المةنمج حت  يمكن الكر  اللاا ر  
ان يعةرف ل  كة  مةدرب هياب ) كما  هبد الحميد ، محمد صبحي ( ، صلذا ما اكده في المنمج 

التةةي العضةةلي  المامصهةةا  كةةذلا يعةةرف فةةي كةة  نىةةالا رياضةةي ا تاتةةي  المامصهةةا  العضةةلي  
غا  صانةدك  هضل  صمنىةا هم  كذلا كيتي  العضلي العم  هن نصهي  فضع بىك  اتاتي تعم  

: ، محمةةد صةةبحي كمةةا  هبةةد الحميةةد ) الةةذي يتةةتخدمه فةةي ادام التمةةرين كةة  هضةةل  اتاتةةي  
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الكةر  اللاةا ر  الخاصة  بعهةب ا تاتةي  ال  العضةع  العاملة  لذا فان (  28-27، ص 1997
 :لي (  7،  6،  5،  4) صكما في المعحق 

 
 (  283، ص 1988:  إبراهيمقيس : ) العضلة الدالية اولا : 

صالعضةد )الترقةص  صالكتةف ( العلةصي حةزا  اللاةرف ن تةربلا مثلث  الىك  صتميك  لي هضل  كبير  ص 
هةن العضةد ، صتقةص  بابعةاد لصحىةي  صتةدصيره للامة  متصة  المنكةب العضد هند تعم  هل  بتلا 

 .للام  ا نتي  صفي تدصيره العضد هند المنكب في ثني كما انما تتاهد الاذع 
 

 ( . 58ص،  1988: ) حكمت : العضدية لراسين االعضلة ذات : ثانيا 
الكبيةر  الةرأ  يبةدأالغرابةي فةي حةين من اهلة  النةات  الصغير  الرأ  يبدألي هضل  ذا  راتين 

خةاص بمةا نتةق داخة  هضةل  صاحةد  تتةير معةا صيىةكعن  الرأتةانث  يتحد النات  لذا  أتت من 
 .هل  حدب  الكعبر  صقصي كبير بصاتلا  صتد تلتح   أن إل 
 

 (  158، ص 1988: : ) حكمت العضدية الثلاثية العضلة ذات الرؤوس ثالثا : 
الكتةف بينمةا لصحة  الكبير مةن هلة   رأتما يبدأهل  ظمر العضد المصاصد  صلي العضل  الصحيد  

فيمةا تضةيف هريضة  لتافة  مىةكل  الرهص  الثعث  تنترج ، ث  العضد من هل   الآخران الرأتان
 .الزا د المرفقي للنتصم للتلاح العلصي اللارف الخلتي هل  بصاتلا  تلتح  يقا دقلتىك  صترا بعد 
 

 (  178، ص 2000: محمد بدر : )الكعبرية الرسغ العضلة مثنية رابعا : 
كعةب هلة  ثنةي صتتةاهد كةذلا صتبعيةده هلة  ثنةي الرتة  للعضةد تعمة  مةن اللقمة  ا نتةي  تنىا 

 .التاهد 
 

 (  178،  2000: ) محمد بدر : زندية الالعضلة مثنية الرسغ : خامسا 
ثنةي تعمة  هلة  صا نتةي  للزنةد للحافة  الخلتية  صالاةذع العلةصي للعضةد تنىا من اللقم  ا نتةي  

 .صتقريب الرت  الرت  
 

 (  224، ص 1988: ابراهيم : )قيس الاصابع السطحية العضلة مثنية سادسا : 
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لعصةابع ) الثانية ( بالتةعميا  ر  صالزنةد ( ) الكعبةالتةاهد صهظما العضد هظ  صلي هضل  تربلا 
هلة  ثنةي قلية  كةذلا تعمة  ا صل  صالثاني  متص  بين التعميا  تعم  هل  ثني ، ا بما  هدى 

 .مرفق اللمتص  
 

 ( Joe : 1989 .p.25-26): الشوكية العضلة العجزية : سابعا 
صتكةصن التقةرا  حانية   بالعضةل العضةلي  صتتةم  مةن مامصهة  مةن ا ليةاف صلي هضل  تتكةصن 

لةةذه ، تعمةة  مةةن الظمةر القلانيةة  الصاقعةة  مةةن المنلاقة  العضةةلي  الكبيةر  ا كبةةر مةن الكتلةة  القتة  
صمةد التقةري هلة  حنةي العمةصد صتعم  ايضةا ثابتا صتحافظ هليه العمصد التقري العضل  هل  بتلا 

 .العنق 
 

 (  162ص،  1988: ) حكمت :  الكبرىالاليوية العضلة ثامنا : 
تعم  هل  الصرا صلي ، تقع خلف متص  هضع  الات   لي صاحد  من اهر  صاتما صاصلب

صالصةعصد صالتصقةف النمةص  فةي حالة  بقص  مد التخذ يراد ا  هندما ص  تتتعم  الصرا متص  مد 
. 
 

 (  74، ص 1988ديفيد : : )الفخذية الاربعة ذات الرؤوس العضلة تاسعا : 
اميعةا صلكةن تتمةدد هةن ا خةرى منتصة  منىةا لك  هضل  هضع  من اربع العضل  تتكصن لذه 

ا مةةامي فةةي القتةة  الكبيةةر  الكتلةة  ا ربعةة  لةةذه العضةةع  صتهلةةف المةةدغ  هنةةد فةةي صتةةر صاحةةد 
 .للتخذ ي صالصحى

 
 (  84، ص 1994منصور : الساقية : ): العضلة التوامية عاشرا 

هضةع  صتغلاةي بقية  الخلتةي للتةاق ي في القتة  العلةص اللحمي  معظ  الكتل  صلي هضل  تكصن 
ا نتي  صالصحىةي  من اللقم  صالصحىي ا نتي ، صتنىا براتين    العقببعظمن الخلف المنلاق  
تعم  هلة  ثنةي  ات  ا نتانصلص اقصى صتر في )صتراخي ( العرقصب يتم  مدصر بصتر  صينتميان

 .هل  ا ر  القد  بىد  هند تثبي  متص  الركب  
 

 (  280، ص 1988: قيس ابراهيم ): الاخمصية العضلة  :حادي عشر 
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التصامية  هلة  صتتص  التاقي  من الخلف اما  العضل  التصامي  تقع مباىر  صلي هضل  متلاح  
صتعمة  الكاحة  هلة  ثنةي متصة  العضةل  التصامية  ، تعمة  هلة  متةاهد  العضل  العميق  للتاق 

 الات .صضعي  هل  مصازن  تعم  مي لمذا فهند الصقصف التاق هل  القد  هل  تثبي  
 
 :التدريب الدائري التكراري  2-1-7

فةي البدني  الصتا  يمدف ال  تلاصير في هملي  التدريب متتعم  في العال  لص اتلصب تنظيمي 
باتةةتعما  صيقةةص  المىةةارا صالتكتيكيةة  النةةصاحي الحركيةة  لتلاةةصير يتةةتعم  ايضةةا صقةةد بةةدا ا تةةا  
معينة  مةن الةزمن اص لتتةر  لعةد  مةرا  يكةرر التمةرين فةي كة  محلاة  هل  ىك  محلاا  التمارين 
: الكاتةب )هقية  فةي ان صاحةد العهبةين هةدد مةن اىةتراا  يمكةنال  محلاة  اخةرى ينتق  بعد ذلا 
 ( .214ص ، 1988

 
لةي  ( 215، ص 1997:  ) حمةدي ، ياتةرالدا ري بلارق التدريب المميز  الخصا ص اما ال  

 كما ياتي :
القةدر  كذلا زيةاد  الدصري صالتنتتي الامازين لزياد  كتام  لام  لاريق  ا ري التدريب الد -1

 .التعب هل  مقاصم  
لابقةا لعلةةداف المختلتةة  البدنية  فةةي تنمية  الصةةتا  بىةةك  كبيةر الةدا ري يتةم  التةةدريب  -2

 ،المحدصد  صا ت  

ذلةةا ص التةةابق  مةةن اتةةاليب اللاةةرق أي اتةةلصب باتةةتخدا  الةةدا ري التةةدريب تىةةكي   يمكةن -3
 .محدصد  صتا  بدني   لاصيرصتمن اا  تنمي  

صاخراامةةا بالىةةك  التةةي يمكةةن تىةةكيلما التدريبيةة  ا تةةاليب مةةن انتةةب ا ري الةةدالتةةدريب  -4
 .الخلالاي  صالقدرا  الممارا  الحركي  في تنمي  صتلاصير الذي يتم  

مصضةصهي صهل  اتا  بصصر  صحيح  التدرج بحم  التدريب يمكن في التدريب الدا ري  -5
 .التدريبي  صحالته تتناتب محدصد  لابقا لاره  التدريب  هب ممارت  كذلا لك  

 
 
 :الاستجابة والاستجابة الحركية  2-1-8
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ىةة  صهةةدصلا الحركيةة  ا تةةتااب  صا تةةتااب  لةة  يتةةرق بةةين مصةةلالح مةةن البةةاحثين لنةةاا العديةةد 
 حد  .ما هل  هل  ك  صاحد  مناص  التعرف ك  مصلالح ياب صلكي نصضح معن  صاحدا ، 

الحركية  لمةذا  تةتااب صبادية  ا بية  حةدصث المثيةر انما التتر  الزمنية  بة ) ا تتااب  فقد هرف  
 .( 459، ص 1987: محمد صبحي ( المثير 

فعةة  لمثيةةر كةةرد الكةةا ن الحةةي انمةةا نةةصع مةةن تةةلصا بةةة " فعرفمةةا ( 12ص،  1997: امةةا ) امةةا  
: ) صايةةه " مةةع ا مةةر بتنتيةةذه الصااةةب الحركةةي لتمةة  تةةريع  بانمةةا ادراا" صهرفةة  ايضةةا محةةدد " 
 januzcz)" بين ا يعاز الحرك  بانما التتر  الزمني  " اصنزن صاخيرا هرفما ( 63، ص 1985

:1983.p.212 )تحةدث داخة  همليةا  ا تةتااب  يرى البحةث ان بق  اصمن خع  التعاريف الت
الحركة  قبة  حةدصث ل  العضع  كي تحتزلا ا نقلماص ) بصري ، تمعي ( من خع  المثير الدماغ 
صان " مةا يمكةن  بأقة الحركة  المثيةر صبداية  الةزمن بةين بمكةان العمة  هلة  تقصةير  لمية  صمن ا

-0.12)التةةمعي   صالإثةةار ثةةا (  0.20-0.15) ا ثةةار  البصةةري  فعنةةد لمةةذا الةةزمن لنةةاا حةةدا 
هصةا  هبةد " )مةن الحتاتةي   كبيةر صالعصةبي لدراة  العضةلي ياب ىحذ الامةاز ثا لذا ( 0.18
 ( . 138، ص 1999: الخالق 

: ن محمةةد نصةةر ) محمةةد حتةةن مةةن فقةةد هرفةةه كةة  الحركيةة  لمصةةلالح ا تةةتااب   بالنتةةب امةةا 
ينقضةةةي مةةةا بةةةين  الةةةذيلكلةةةي ابانمةةةا الةةةزمن (  84، ص 1988: ، ريتةةةان  237، ص 1982
ا تةةتااب  بانمةةا زمةةن " مةةا فقةةد هرف، امةةا ) ىةةيير( مةةن اتمةةا  الحركةة  صا نتمةةام المثيةةر حةةدصث 

مةا الةذي يحصة  بانمةا ا رتبةالا " صهرف  ايضا ( Schbert :1981 ,188)" العقلي  صالحركي  
 .( 543، ص 1998 :حتن ب قات  " )صزمن الحرك  التع  الحركي صرد بين زمن 

 
) محمةةد لمةةا الحركيةة  مةةن زمةةن ا تةةتااب  بةةين نملاةةين ان نتةةرق يمكةةن تعةةاريف التةةابق  صمةةن ال

 .( 459، ص 1987: بحي ص
هليةه صلةذا مةا نلالةق الحركية   ية  ا تةتااب ادصببين الاعق المثير الصاقع  التتر  الزمني   -1

 .) زمن ا تتااب ( زمن رد التع  
صلةذا مةا نلالةق هليةه الحركية  صنماي  ا تةتااب  بين الاعق المثير التتر  الزمني  الصاقع   -2

 .( لحركي  ازمن ا تتااب  ) رد التع  الحركي زمن 

 
 الاستجابة الحركية مراحل سرعة  2-1-8-1
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لةةذه لكةةن معظةة  ا تةةتااب  الحركيةة  الةة  مراحةة  تةةره  قةةد تلارقةةصا مةةن البةةاحثين لنةةاا العديةةد 
ال  قلة  تيهدي التصقع الحركي " اذ ان الحركي التصقع كاف  صمنما المتغيرا  ل  تتلارق الدراتا  

هنةد التصقةع الحركةي كةذلا فةان ( Jerry : 1981 , p .359-362)" ا تةتااب  الحركةي زمةن 
المقابة  التريةق الكر  مةن قبة  مكان لعب  هل  تصقع تيتاهد في الكر  اللاا ر  حا لا الصد  هبي 

فةي ا فةراد قابليةا  " هملية  تتةتخد  ، صذلةا  ن التصقةع الحركةي فةي افضة  صةصر  صذلا صةدلا 
صمةن ( Schmidt :1991 ,p193)" محتملة  مصاقةف فةي الناةاح فةي هةد  المحتمة  التقريةر 
 :ال  ما ياتي الحركي  تره  ا تتااب  تقتي  مراح  ذلا يمكن خع  
صالعهةب المنةاف  الزمية  هةن لةدف حركةا  صلةي التتةر  للكىةف : التصقةع الحركةي زمن  -1

 بتعالما .بزمنما صتريع  للمثير صتكصن قليل  ادا صالكر  صكيتي  تااصزلا 
بةةين ظمةةصر المثيةةر صلةةي التتةةر  الزمنيةة  المحصةةصر  الراةةع  زمةةن: يتةةم  زمةةن رد التعةة   -2

 :ال  زمن رد التع  صيقت  صبداي  ادام الحرك  

 .الزمني  بقل  التتر  صيتميز صاحد معلص  صلص ا تتااب  لمثير : رد فع  بتيلا  - أ
صيتميةز مةن المثيةرا  لصاةصد هةدد كبيةر غيةر معلةص  صلص ا تتااب  لمثير : رد فع  مركب  - ب

 .ر  الزمني  بلاص  التت

الحركة  أي بداية  زمةن رد التعة  بين نماية  المحصصر  صلي التتر  الزمني  : زمن الحرك   -3
 .نمايتما حت  

 :زمن ادام الحرك   -4

 .صزمن الحرك  زمن رد التع  صلص مامصع 
 :الكلي من ا تتااب  الحركي   -5

المعادلةة  ا فةةي الحركةة  كمةةصزمةةن رد التعةة  صزمةةن الحركةةي  تصقةةعال لةةزمن صلةةص المامةةصع الكلةةي
 .( 23-22، ص 2000: هن ) انتصار ( 2)ىك التالي  

  

 
 
 
 

 

 

 تره  ا تتااب  الحركي  = زمن التصقع الحركي + زمن رد التع  + زمن الحرك 

 
 

 بداي  الحرك                           المثير        
 تصقع                          زمن رد التع                         زمن الحرك  زمن ال         
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 (2ىك  )
 (، زمن الحرك ، زمن رد التع  التصقع من تداخ  زمن الكلي )ا تتااب  الحركي يصضح زمن 

 :للكرة الطائرة المهارات الاساسية  2-1-9
،  1997، حمةةةدي هبةةةد : محمةةةد صةةةبحي ) ا قتةةةمما تاتةةةي  فةةةي الكةةةر  اللاةةةا ر  الممةةةارا  ان 
 :( ال  27ص

 هن الملعب الدفاع  -1
 ا رتا   -2

 الدفاع هن ا رتا   -3

 ا هداد  -4

 الضربا  التاحق   -5

 الصد  -6

 : را  بدصرلا تقت  ال  قتميناصالمم
 :صتىم  ممارا  لاصمي  اص  : 
 ا رتا   -1
 ضربا  تاحق ا هداد  -2

 صد لاصمي  -3

 :ممرا  دفاهي  صتىم  ثانيا : 
 تقبا  ا رتا  ات -1
 صد دفاهي  -2

 دفاع هن الملعب  -3
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الدفاهيةة  الممةةارا  فةةي ضةةمن قةةد صضةةع  حةةا لا الصةةد تبةةين ان ممةةار  صمةةن خةةع  مةةا هةةر  
هةن تميزلةا التةي التريةد  المميةزا  القةص  صبعة  الة  الممةار  بعة  ميز  تعلاي صلذه صالماصمي  
 .ا خرى الممارا  

 .( 3)كما في الىك  دراتتما ث الباحالتي يرص  المختار  صلي مصضصع البحث 
 
 
 
 
 

 
 
 
 (3ىك  )

 في الكر  اللاا ر ا تاتي  يصضح انصاع الممارا  
 ( هن هقي  3ىك  )

 مهارة حائط الصد  2-1-9-1
فةي صقة  صاحةد صتعةد دفاهية  صلاصمية  ا تاتةي  بةالكر  اللاةا ر  لذه الممار  لي احدى الممارا  

تلاةصر  بعةدلا بعهب صاحةد ثة    في بداي  ا مر صاتتخدم ( 1920)صهرض  لذه الممار  تن  
 ( .80:ص1997:) تعد حمادي حت  اصبح  بثعث  هبين لعهبين 

للكةر  ا تحةاد الةدصلي بعد التعةدي  الةذي اهتمةد   ( 1964)ها  بمذه الممار  بدا من ان ا لتما  
( Federation :1997 ,p2)بعةةد القيةةا  بحةةا لا الصةةد حيةةث تةةمح باللمتةة  الثانيةة  اللاةةا ر  

 .اربع مع حا لا الصد ليصبح هدد اللمتا  
الصةد تمتةع  هبةي هالية  صينبغةي صممةار  خلالاية  تتلالةب الصةتا  البدنية  ان ممار  حا لا الصد 

 (   17،ص 1997:) نالد صالرىاق  صتره  رد التع  ا نتااري  هناصر القص  كاف من بقدر 
الة  همة  المية  الصةد اللعبة  صتراةع  را ممابالنتب  لبقي  %( 20)صقد اتتخدم  لذه الممار  

)تةةعد حمةةادي الىةةبك  صق التةةاحق  فةةلمنعةةه مةةن الضةةربا  التريةةق المنةةاف  امةةا  لاةةص  اةةدار 
 ( .80، ص1997:
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للصثةب لما صذلةا اص مصااما ا مامي  من المنلاق  قريبا من الىبك   الصدحا لا حيث يكصن  هب 
العليةةا الحافةة  مةةن ملعةةب المنةةاف  تةةاحقا  المضةةرصب  هتةةرا  الكةةر  مةةع مةةد الةةذراهين لعهلةة  
الة  حةا لا الصةد ( 139،  1999: ) هلة  مصةلات  صقتة  ( 157، ص 1996)اكةر  :للىبك  

 :ثعث  اىكا  لي 
 الصد بعهب صاحد  -1
 الصد بعهبين  -2

 الصد بثعث   هبين  -3

 .ا خرى لمع مته مع ا ختيارا  بعهب صاحد حا لا الصد الباحث صقد اتتخد  
 
 ( 96-94، ص 1987: )عقيل الكاتب حائط الصد الحركي لمهارة الاداء  2-1-9-2

 :( 4)ىك  صكما ياتي ال  خم  مراح  لممار  حا لا الصد ينقت  ا دام الحركي 
 :)الاستعداد( التهيؤ اولا : 

-0.5)بعةد الصتةلا صهلة    مةن  هةب ( 2-1هلة  بعةد )ا يمةن صا يتةر يقف العهب الاانبي 
 .عم  حا لا الصد لهن الىبك  اتتعدادا (  1
 

 :حركة القدمين ثانيا : 
خلاةصا  تقريبية  اص بةدصن بعةد اخةذ خلاةصا  المتحةرا الماةص  يتةتلايع بعد معرف  العهب منلاق  

اانبةا الصةد  يكةصن لحةا لاا  ان التحةرا مثة  الضةرب التةاحق التقريبية  صتعني الخلاصا  مباىر  
 .  صمصازي  للىبكمن متص  المرفق اما  الات  مثني  صاليد 

 
 ثالثا : القفز  

بحصزتةه الةذي  هةب الماةص  ضةد يقةص  بةالقتز لعهلة  التقريبية  العهب بعد اكمةا  الخلاةصا  ان 
قةص  القتةز ، صيتةاهد هاليةا بةالقتز لعهلة  صمةد الةذراهين ثة  مةدلا الةركبتين بعد انثنام الكر  فقلا 

هةن المصاام  قريبة  لذه  تكصنص صا هل  قليع للخلف الذراهين حرك  مراح  هن التاقين فضع 
 .م  الىبك  الات  لتتادي 

 
 تنفيذ الاداء :فن رابعا : 
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صقبة  الكةر  ، حتةب اتاةاه صضةعيتما هلة  تصةليح صيعم  ان ينظر ال  اليدين ياب هل  العهب 
قةد قةةا  الممةةاا  ان يكةصن العهةب مةةن القتةز ياةةب قةةد صصة  الةة  اهلة  نقلاة  ان يكةصن العهةب 

ا خةرى الصاحد  مةن صتكصن راح  اليدين قريبتين  بعملي  تتدي  الذراع  أيبدذلا الكر  هند بضرب 
صيكةصن ماصف صبىك  بمرصن  صممدصد  منتىر  الرت  صا صابع من الخلف من متص  صمثبتتين 

 .الكر  باتااه اتااه حركتما 
 

 :الهبوط والتغطية خامسا : 
مةة  لتتةةادي مةةن الاتةة  صقريبةةا هلةةص الةةرا  لعهلةة  صياعلمةةا بعةةد ذلةةا الةةذراهين يرفةةع العهةةب 

صياةب ان مةع متصة  الةركبتين بتةيلا للتةاقين مع انثنةام بعد ذلا هل  القدمين صالمبصلا الىبك  
اخةرى فةي حالة  مةر  حتة  يتةتلايع ان يعةرف تةقصلا الكةر  ا ثنةام لةذه ايضةا فةي العهةب يعحظ 

 .ال  ملعبه ارتداد الكر  
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 المشابهة الدراسات  2-2

 ( 1996)دراسة جمعة محمد عوض  2-2-1
 بالكر  اللاا ر  الممارا  في تحتين بع  صاثره الحركي رد التع  لتلاصير تره  تدريبي برنامج 

 :صقد لدف  الدرات  ال  
 .لعهبين الىباب رد التع  الحركي لتلاصير تره  اهداد برنامج تدريبي  -1
 .الحركي زمن رد التع  ر في تلاصيمعرف  اثر البرنامج  -2

 

 :اما فرص  البحث فكان  
 .الحركي زمن رد التع  في اختبار لناا فرصق ذا  د ل  احصا ي   -1
 . للمد  التحضيري  لناا فرصق ذا  د ل  احصا ي  في اختبار زمن رد التع  الحركي -2
 .الممارا  ا تاتي  في تلاصير اثر البرنامج  -3

 

 :البحث ما يلي اتتنتااا  صكان  
 .رد التع  الحركي ا نااز لتره  متتصى اياابي في اثر المقترح للبرنامج التدريبي  -1
 .التاريبي  البحصث متتصى صتال  في تلاصير اياابيا اثر البرنامج  -2

 

 :اما التصايما  فكان  
 .تره  رد التع  الحركي ا لتما  بتدريبا   -1
 .التدريبي  بع  الصتا   اتتخدا   -2

 .في المباريا  لما يحدث مىابه بىك  الحركي رد التع   تره تعيين اختبارا   -3
 

 ( 2000)مهدي حامد صالح دراسة  2-2-2
صالنىالا صالمتحرك  الثابت  القصصى في تدريب القص  صالعمركزي العضلي المركزي التدريب  تأثير

 ( .EMG)للعضل  الكمربا ي 
 ال  :الدرات  تمدف 
الثابتةة  القةةص  القصةةصى فةةي تلاةةصير صالعمركزيةة  التةةدريبا  المركزيةة  هلةة  تةةاثير التعةةرف  -1

 .صالمتحرك  
نتياة  لعضةدي  ذا  الراتين للعضل  الكمربا ي لنىالا ابالحاص  الصظيتي درات  التلاصر  -2

 .المركزي صالعمركزي التدريب با تلصبين 
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 :اما فرص  البحث فكان  
المتحركة  القصةصى ص  في تلاصير القصالعمركزي بين التدريب المركزي معنصي  لناا فرصق  -1

 .المركزي لصالح التدريب 
الثابتة  فةي تلاةصير القةص  القصةصى المركةزي صالعمركةزي بةين التةدريب لناا فرصق معنصي   -2

 .لصالح التدريب المركزي 

 :البحث ما يلي صكان  اتتنتااا  
 .المتحرك  صالثابت  في القص  القصصى ال  تحتن صالعمركزي ادى التدريب المركزي  -1
التمةةارين ابةةر مةةن المتحركةة  القةةص  القصةةصى فةةي تلاةةصر فعاليةة  اكبةةر المركزيةة  ارين للتمةة -2

 .العمركزي  

 المركزي  اكبر من التمارين الثابت  القص  القصصى في تلاصر فعالي  العمرزي  للتمارين  -3
 

 :فكان   التصصيا اما 
 .العضلي  في تلاصير القص  من قب  المدربين ا لتما  بالتدريب العمركزي  -1
 .من ا تلصب العمركزي المركزي ا تلصب ضرصر  التمييز بين  -2

 اخرىمع اتاليب صمقارنته هل  ا تلصب العمركزي بحصث مماثل  التاكيد هل  اارام  -3
 

 ( 2000)جاسم جواد دراسة سهيل  2-2-3
ن الةراليلعضةع  ا نتاارية  فةي تنمية  القةص  باتةلصبين مختلتةين  )البعيصمترك (تاثير تدريبا  

  الكر  اللاا ر ممارا  ادام بع  صمتتصى 
 ال  :لدف  الدرات  

فةةةي تنميةةة  القةةةص  ا نتااريةةة  تةةةاثيرا الاتةةة  بةةةصزن )البعيةةةصمترك ( لةةة  ان التةةةدريبا   -1
 .صحا لا الصد التاحق ادام الضرب صمتتصى الرالين لعضع  

  القةةص  تةةاثير فةةي تنميةة( )البعيةةصمترك مةةع تةةدريبا  المثقلةة  لةة  ان  تةةتخدا  التةةتر   -2
 .صحا لا الصد الضر التاحق ممارتي صمتتصى ادام الرالين ا نتااري  لعضع  

 اما فرص  البحث فكان  :
ذا  احصةا ي  الة  ظمةصر فةرصق )البعيةصمترك ( مةع تةدريبا  اتتخدا  التةتر  المثقلة  يهدي  -1

رتي ممةةاصمتةةتصى ادام لعضةةع  الةةرالين القةةص  ا نتااريةة  فةةي متةةتصى اناةةاز د لةة  معنصيةة  
 .صحا لا الصد الضرب التاحق 
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الة  ظمةصر فةرصق احصةا ي  ذا  د لة  بصزن الاتة  تدريبا  )البعيصمترك ( يهدي اتتخدا   -2
معنصي  فةي متةتصى اناةاز القةص  ا نتاارية  لعضةع  الةرالين صمتةتصى ادام ممةارتي الضةرب 

 التاحق صحا لا الصد .
 :ما ياتي صكان  النتا ج 

ا نتااري  في متتصى القص  التدريبي  ا صل  هل  افراد المامصه  ظمر فرق ذص د ل  معنصي   -1
تةةةةدريبا  بتعةةة  صحةةةا لا الصةةةد الضةةةرب التةةةاحق ادام ممةةةارتي الةةةرالين صمتةةةتصى لعضةةةع  

 .البعيصمترك  
في متتصى القص  ا نتااري   الثاني ظمر فرق ذص د ل  معنصي  هل  افراد المامصه  التدريبي   -2

اتةتخدا  التةتر   ادام ممةارتي الضةرب التةاحق صحةا لا الصةد بتعة  لعضع  الرالين صمتةتصى
 .البعيصمترك ( )مع تدريبا  المثقل  

 

 :ما ياتي صكان  التصصيا  
القةص  هنةد تةدريب تةدريبا  ا ثقةا  بالحد من اتةتخدا  يصصي الباحث في فتر  ا هداد الخاص  -1

 . حتا  بالحرك  اهن لكنما تبعد العهب القص  العضلي   نما تنمي الخاص  
الاتة  من ااةزام  ي ازم للعضع  في تنمي  القص  ا نتااري  البعيصمترك  اهتماد تدريبا   -2

. 

 في الكر  اللاا ر  .العضلي  للمااميع مىابم  اارام درات   -3
 

 السابقة والمشابهة خلاصة على الدراسات  2-3
)التقصةير فةي البحةث المتتخدم   اليبت في التعرف هل  اامكن ا تتتاد  منما ان الدراتا  التابق  

امةا الدراتة  الثالثة  في الدرات  الثاني  التقصير صالتلاصي   تلصبيااذ ت  اتتخدا  صالبليصمتري( صالتلاصي  
تةره  ا تةتااب  مةنمج لتلاةصير فقةد اتةتخدم  ا صلة  اما الدراتة   صمترييا تلصب البلفقد اتتخدم  

فةةي ا تةةاليب المتةةتخدم  اخةةذ  اميةةع التةةبق  بانمةةا راتةةا  هةةن الدالدراتةة  تختلةةف ، صلةةذه الحركيةة  
ا تلصب في اختبار يبعث هل  البحث الحيصي  ، صلذا أي منما صالمقارن  في افضلي  الدراتا  ماتمع  

 .في الكر  اللاا ر  الصد صادام ممار  حا لا صالقص  ا نتااري  ا تتااب  الحركي  لتلاصير تره  ا مث  
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 الميدانية  وإجراءاتهمنهج البحث  -3

 منهج البحث  3-1
لةةذلا  مىةةكل الالةة  حةة  صكيتيةة  الصصةةص  مةةع مىةةكل  البحةةث يتناتةةب مةةنمج البحةةث ان اختيةةار 
 .لح  مىكل  البحث لاريق  نه افض  المنمج التدريبي الباحث اتتخد  
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 عينة البحث  3-2

التةي لةي تلةا العينة  المقصةصد  " اذ ان المقصةصد   هينة  البحةث باللاريقة باختيةار هم  الباحث 
صلة  لاةعب ( 183، ص 1993صايةه :" )هلة  الكة  نتا اةه لةيعم  فةي اختيارلةا الباحةث  صديتق

( 18)صبصاقةع اامعة  القادتةي  فةي كلية  التربية  الرياضةي  )تخصص الكر  اللاةا ر ( الصف الرابع 
مامصهةةا  الةة  ثةةعث العينةة  تةةي  تقصقةةد تةة  مةةن ماتمةةع ا صةة  %( 90)صلةة  يىةةكلصن لاالبةةا 

 فةراد صةدق ا ختيةار مةن  التأكةد، لغةر  لاعب لكة  مامصهة  ( 6) اقعص العىصا ي  صبصباللاريق  
معامةة   إياةةادخةةع  كةة  مامصهةة  مةةن لعينةة  هلةة  ااةةرام التاةةان  همةة  الباحةةث هينةة  البحةةث 

، كمةا تة  ااةرام ( 1الاةدص  )صكمةا فةي لكة  مامصهة  صا ختبارا  الخاص  لك  القياتا  ا لتصام 
اختبةةارا  صكةةذلا فةةي صالةةصزن صالعمةةر( ) اللاةةص  فةةي قياتةةا   فةةراد المامصهةةا  الةةثعث التكةةافصم 

صكما في الادص  صممار  حا لا الصد لعلاراف التتل  صالقص  ا نتااري  الحركي  تره  ا تتااب  
(2. ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1الجدول )
 ياريةوالانحرافات المعيبين الاوساط الحسابية 

 القبليالاختبار الثلاثة في وللمجموعات والاختبارات للقياسات الالتواء ومعامل والمنوال 
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معام   المنصا  ع   تبارا صا خالقياتا   المامصها 
 *ا لتصام

ةةة 
صلةةة

الأ
 

 0.08- 173 6.07 172.5 اللاص  )ت (
 0.98- 71 7.99 63.16 الصزن )كغ (
 0.59- 25 1.67 24 العمر )تن (

 0.30- 2.2 0.26 2.12 تره  ا تتااب  الحركي  )ثا(
 0.72- 40 2.75 38 )ت (القص  ا نتااري  

 0.66- 6 0.51 5.66 )مر (الصد ممار  حا لا 

ثاني
ال

  ةةةةة

 0.76- 178 6.17 173.3 اللاص  )ت (
 0.62- 71 7.48 66.33 الصزن )كغ (
 0.78- 24 0.15 23.6 العمر )تن (

 1.23- 2.12 0.13 1.96   ا تتااب  الحركي  )ثا(تره
 0.98+ 36 2.65 38.6 القص  ا نتااري  )ت (
 0.63+ 5 0.52 5.33 ممار  حا لا الصد )مر (

ثالث
ال

  ةةةةةة

 1.06- 185 5.56 179 اللاص  )ت (
 0.36- 70 5.06 68.16 الصزن )كغ (
 0.24- 25 2.07 24.5 العمر )تن (

 0.27+ 1.98 0.09 2.005 اب  الحركي  )ثا(تره  ا تتا
 0.55+ 33 12.85 40.1 القص  ا نتااري  )ت (
 0.22- 6 0.76 5.83 ممار  حا لا الصد )مر (

 ( .3+)بين معام  ا لتصام اذا كان  قيم  تكصن العين  متاانت  * 
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 (2الجدول )
 للاختبار القبلية والجدولية المحتسب( F)وقيمتي لعينة البحث والاختبارات يبين القياسات 

 

 مصدر التباين والاختباراتالقياسات  ت
مجموع 

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

( F)قيمة 

 المحتسبة

(* Fقيمة )

 الجدولية

الدلالة 

 الإحصائية

 الطول )سم( 1
 75.35 2 150.7 بين المجموعات

2.012 

3.68 

 غير معنوي
 35.6 15 535.2 داخل المجموعات

 الوزن )كغم( 2
 38.35 2 76.7 بين المجموعات

 غير معنوي 0.79
 48.5 15 728.1 داخل المجموعات

 العمر )سنة( 3
 1.05 2 2.1 بين المجموعات

 غير معنوي 0.43
 2.45 15 36.8 داخل المجموعات

4 
سرعة الاستجابة الحركية 

 )ثا(

 0.027 2 0.054 بين المجموعات
 ر معنويغي 1.174

 0.023 15 0.35 داخل المجموعات

5 
 للأطرافالقوة الانفجارية 

 السفلى )سم(

 7.05 2 14.1 بين المجموعات
 غير معنوي 0.12

 60.05 15 900.8 داخل المجموعات

 مهارة حائط الصد )مرة( 6
 0.3 2 0.6 بين المجموعات

 غير معنوي 0.79
 0.38 15 5.7 داخل المجموعات

 .( 15.2)صدراا  حري  ( 0.05)د ل  تح  متتصى ( 3.68)الادصلي  ( F)* لص قيم  
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 والوسائل المستخدمة البحث  أدوات 3-3
يضةمن بىةك  ان يةصفر ادصا  البحةث المناتةب  ياةب هليةه ال  ح  مىةكلته  أي باحث يص لكي 
تلةا مممةا كانة  لته بمةا حة  مىةكالتةي يتةتلايع " لةي الصتةيل  ان ادصا  البحةث بحثةه اذ نااح 

 ( . 55،ص 1995: هقي  حتين " ) الخ .. ، اامز  بياني  ا دصا  
 صصتا له ما ياتي :ادصا  البحث صقد ىمل  

   ا تتااب  الحركي  اماز لقيا  تره. 

   ( 2هدد )الكترصني  تاه  تصقي. 

  لقيا  الصزن( ميزان لابي(. 

   العزم كاف  التاميزا  اللاا ر  مع ملعب كر .   

   ىريلا قيا. 

   ا صالقياتا ختبارا . 

  العربي  صا انبي  المصادر. 

  صالمختصينارام الخبرام اتتمار  اتتلاعع * . 

 فريق العم  المتاهد ** .   

   الصتا   ا حصا ي. 

 
1 
 
  
 
 
 

                                      
 (1* ملحق رق  )

 ** تالف فريق العم  المتاهد من :
o     مااتتيةةةةةر / كلي  التربي  الرياضي  / اامع  القادتي  .  حاز  مصت  هبا 
o      لاالب دراتا  هليا / كلي  التربي  الرياضي  / اامع  القادتي  .  احمد هبد الزلر 
o  رياضي  / اامع  القادتي  .لاالب دراتا  هليا / كلي  التربي  ال  تلمان هكاب ترحان 
o  لاالب دراتا  هليا / كلي  التربي  الرياضي  / اامع  القادتي  .  هعم ابار هبصد 
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 :عمل الجهاز  مبدأ
 :ا ازام التالي  يتكصن اماز القيا  من 

 .الدصا ر ا لكترصني  هم  قرام  تتهالي ضرصري ذص ثبا  متعدد مامز قدر   -1
التةةاه  ا لكترصنيةة  صايقةةاف العزمةة  لتىةةغي  صزمةةن ا نتمةةام زمةةن البةةدم دصا ةةر تحتةة   -2

 الداخلي  .

صاحةد مةن ( 0.000001)قياتةي دقتةه مصاد ذبذبة  هل  التي تتتند التاه  ا لكترصني   -3
)الثةصاني مختلتة  المنةه التصقيتةا  الةذي تىةتق صيعةد الاةزم ا تةا  مةن الثانية  المليصن 
 .صاازا ما( 

 ىاى  العر  دصا ر تىغي   -4

 المكصن  للاماز .للمراح  مختصر صفيما يلي صصف  -5

 
مصلةد اذ يقةص  المبتكةر ا لكترصنةي  اةزام الامةاز مخلالا كتلةي ( 3)في الملحق ( 1)يبين الىك  

مةن ( 0.000001)ذا  زمةن قياتةي  يتصلةد نبضةا  ( اهةعه 3)المىةار اليةه فةي التقةر  الذبذب  
مةةةن الثانيةةة  بصاتةةةلا  ( 0.001الةةة  ) (0.000001 ) مةةةنصيةةةت  تحصيةةة  الةةةزمن ذاتيةةةا ، الثانيةةة  

ا رقةا  الملالصبة  يةت  الحصةص  هلة  تةردد اخةرى صباضةاف  مقتةما  )هةدد رقمةي( تةردد مقتما  
( 0.001)لةةي مةةن التةةاه  الحصةةص  هليةةه يمكةةن ان اقةة  قةةرا ثانيةة  أي (  1،  0.01، 0.01)

 .( ثاني  9.000)ل  زمن لص صاهمن الثاني  
الضةص ي المثير احدى اىارا  العد باتتخدا  أي بدم صايقاف مقتما  التردد يت  التحكي  بتىغي  

صفي نتة  اللحظة  بالعم  الرقمي  العدادا  اذ تبدا المصاصد  هل  صاام  الاماز بصاتلا  ا زرار 
القةا   با ختبةار الذي يتحك  فيه ا تااه المعني حتب في الىاى  المصابيح تىغي  تعم  دصا ر 

هةةن لاريةةق الكةةرا  المختبريةة  مةةن احةةدى اىةةار  ا يقةةاف لحةةين اتةةتع  ، يتةةتمر العةةداد بالعمةة  
بةدم الةزمن مةا بةين ا لكترصنية  هلة  التةاه   المصاةصد القةرام، صتمثة  المصاةصد فيمةا المتحتة  

 .العداد ا لكترصني صايقاف 
اص للتغيةر غير قابة  لص مبدا رقمي ا لكترصني  نبضا  التاه  هليه تصليد ان المبدا الذي يتتند 

 .في العال  التاها  ا لكترصني  في اميع ملابق صان لذا المبدا بمرصر الزمن لعنحراف 
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 (  74-70،ص 1996)امع  :  *ا تتااب  الحركي لقيا  تره  المصم  الاماز  3-4
 الاماز :مصاصتا  

 فصل  .( 220)، يعم  هل  مصدر فصلتي  اقي الصنع هر )الكترصني( الاماز كمربا ي  -1
المثيةةر صيتةةتخد  فيةةه ، مةةن الثانيةة  ( 0.001)لةةي الامةةاز المةةذكصر دقةة  القيةةا  فةةي  -2

صتمة  فةي لعبة  الكةر  اللاةا ر   ألمية ا كثيةر النظةر الحاتة  حيةث يعةد البصري )الضصم( 
 .صكان  صتر الخلاا فيه صاختبار نتب  معاير  الاماز 

الةزمن اذ انةه يقةي  هالية  بدراة  مصضةصهي  هل  الاماز انه يتمتةع الذين الالعصا م صاتتق الخبرا
 .اانبي  اخرى أي قرارا  ص  يعلاي 

 :التالي   الأامز هل  : صيحتصي صندصق التحك   -1
   لتىغي  الاماز .دصا ر كمربا ي 
  دقةة  صب صأازا مةةايةةت  فيمةةا القيةةا  بالثانيةة  التصقيةة  صيتكةةصن مةةن تةةاه  الكترصنيةة  امةةاز

 .هليما الترقي  الصتري هل  ىاى  يظمر التاه  من الثاني  صتحتصي ( 0.001)

   امةا يمةين ، صتةلا ، يتةار ، اتاالةا   في ثعث الىاى   لإضام ثعث  منما  ، أزراراربع
 التاه  .لتصتير فيتتخد  الزر الرابع 

بلا صتةةةر ، يتةةةار ، صتةةةلا يمةةةين ، بىةةةك  اتةةةم  اتاالةةةا  فيمةةةا ثةةةعث صتظمةةةر : الىاىةةة   -2
بةةالكرا  هةةن امةة  ثانيةة  كمةةا تةةربلا فةةي صةةندصق الةةتحك  مةةع الةةدا ر  الكمربا يةة  الىاىةة  

 .الثعث المختبري  
، الكةر  اللاةا ر  مىةابم  لمصاصةتا  بعتةتيكي  : هبار  هن ثةعث كةرا  الكرا  المختبري   -3

، كمةا صالىاىة  فةي صةندصق الةتحك  ترتبلا بالدا ر  الكمربا ي  الكترصني  مامز  بماتا  
 .( 5)مصضح في الىك  

نةةصع ( stop clock)اليكترصنيةة  تةةاها  ايقةةاف مةةع القةةراما  بمقارنةة  تمةة  معةةاير  الامةةاز 
(LAFAYETTE INSTRUMENT CO. ) امريكية  الصةنع(Model 54030 )  صكانة

 .الاماز المصم  يصضح صصر  ( 5)، صالىك  من الثاني  ( 0.001)متلاابق  بدق  لقراما  
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 .( 74، ص 1966هن ) امع  : 

2 
 الاختبارات تحديد  3-5

لعختبةةارا  اتةةتمار  ترىةةيح  بإهةةدادقةةا  الباحةةث البدنيةة  صالمماريةة  الةة  ا ختيةةارا  لغةةر  تحديةةد 
صبصاقةةع اربةةع المبحصثةة  فةةي قيةةا  الصةةتا   الأفضةة  ختبةةار ( ( 2)ملحةةق )صالمماريةة  البدنيةة  

تةة  بدنيةة  صمماريةة  اختبةةارا  ( 8)را  ا ختبةةاصقةةد بلةة  هةةدد لكةة  صةةت  بدنيةة  صمماريةة  اختبةةارا  
كمةا لةص مصضةح ترىةيحاتم  ، صقد اةام  ( ( 1)ملحق )الخبرام صالمختصين هرضما هل  بع  

 .ا خرى ا ختبارا  من بين ذي النتب  ا هل    ت  اختبار ا ختبار صث، ( 3)في الادص  
 

                                      
* الاماز المبتكر من قبة  الةدكتصر امعة  محمةد هةص  صقةا  بتصةمي  الامةاز كة  مةن الممندتةين حيةدر ممةدي صهمةران بةن الىةيخ هبةد فةي مكتةب ديةال  

 المندتي ، بغداد .
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 ( 3)الجدول 
 ونسبتها المئوية  والمهاريةالبدنية للصفات المقترحة يبين الاختبارات 

 الم صي النتب   ا ختبارا  المقترح  الصت  نصع ا ختبار

لعلاراف القص  ا نتااري   بدني
 التتل 

 %60 القتز العمصدي من الثبا 
 %20 القتز العمصدي من الثبا 

 %10   من الثبا الصثب اللاصي
 %10 حرك الصثب اللاصي  من ال

 حا لا الصد مماري

 %10 الدفاهيحا لا الصد 

 %10 حا لا الصد الماصمي

 %70 تكرار حا لا الصد اكثر من مصقع

 %10 تكرار حا لا الصد من مصقع صاحد

 التجربة الاستطلاعية  3-6
التةةاه  فةةي تمةةا   4/3/2008ا حةةد المصةةادف فةةي يةةص  تاربةة  اتةةتلاعهي  لقةةد ااةةرى الباحةةث 

ا ختبةارا  صقد ت  تلابيةق البحث غير هين   من( لاعب 6)هل  هين  بل  هددلا صباحا العاىر  
 :ال  ما يلي هليما للتصص  صالقياتا  

 .بحثه هند اارام الباحث التي قد تصااه الصعصبا  التغلب هل  اميع  -1
 .لعختبارا  صالقياتا  الصق  العز  تحديد  -2

 .لعين  البحث لمع متما ا ختبارا  البدني  من صعحي   التأكد -3

 .المتتخدم  ا امز  صا دا    من صعحي التأكد -4

 الاسس العلمية للاختبارات  3-7
 صدق الاختبارات  3-7-1

)محمةةد صالمقةةايي  صاةةصد ا ختبةةارا  بالنتةةب  لمحكةةا  العامةة  ا كثةةر الميةة  تعةةد دراةة  الصةةدق 
الةةةدراا  هلةة  اةةصلر  يقةةص  فةةي الثبةةا  ان صبمةةا (  254، ص 2000:حتةةن ، محمةةد ناصةةر 

 * .من الممرا  هل  نت  المامصه  هددا ا اهيد اذلعختبار الحقيقي  
التربيعةي بالاةذر الةذي يقةا  لعختبةارا  الةذاتي الصةدق معامة  الة  اتةتخدا  صلمذا لاا الباحةث 

 ( .4)، كما في الادص  لمعام  الثبا  
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 الاختبارات  ثبات 3-7-2
 ،1999:" )مصةلات  ر ، كمةا يعنةي ا تةتقرابه صيعتمد هليةه ان ا ختبار مصثصق " الثبا  معناه 

التةي صضةع الظةالر  بةه الةذي يقةي  اص ا تتةاق مةدى الدقة  اص ا تقةان صيقصد به ايضةا ( 5ص
هلة  اهةاد  ا ختبةار حيةث يعتمةد (  278، ص 2000: )محمد حتن ، محمةد نصةر من االما 
اص مقاربة  النتةا ج نتتةما مختلتةين هلة  ان يعلاةي فةي يةصمين لمةرتين هل  نتة  ا فةراد تلابيقه 

 ( . 40، ص 2000: ) هايد لما 
مامصهة  مةن هلة  ا ختبةارا  ا ختبةار اذ لابقة  هةن لاريةق اهةاد  معامة  الثبةا  لمذا ت  ايااد 

 4/3/2001ا حةد فةي يةص  في اامع  القادتةي  3في كلي  التربي  الرياضي  لاعب الصف الرابع 
 ( .4)كما في الادص   11/3/2001ا حد ا فراد بتاريخ ا ختبار مر  ثاني  لنت  صت  اهاد  

 
 موضوعية الاختبارات  3-7-3

متقاربةا يكةصن لةذا احكة  بحيةث في ىة  معةين حكما اكثر من ىخص المصضصهي  لي ان تعلاي 
مةن المدرتةين مامصهة  مختلتة  فيمةا تقةص   ختبار مةا تظمةر ، صالمصضصهي  العالي  اص متىابما 
هلة   قريبةاتيحصةلصن مةن ا فةراد ثة  نة  مامصهة  معيما هل  اختبار بحتاب دراا  صالمحكمين 

هلة  تة  هةر  ا ختبةارا  صقد ( 299، ص 2000)محمد حتن ن محمد نصر : نت  النتا ج 
صبةةذلا يمكةةن نتةةب  هلةة  اهلةة   التةةي ا ختبةةارا  صتةة  اختيةةار صالمختصةةين مامصهةة  مةةن الخبةةرام 

فضةع هةن   هالية  صبنتةبمةن قبة  اكثةر مةن خبيةر  ارلةاصذلةا  ختيمصضةصهي  اهتبار ا ختبارا  
 .التعهب بما قيا    يمكن هل  صحدا  صتعتمد مقنن  لذه ا ختبارا  كصن 

 
 
 

 (4)الجدول 
 عينة البحثلاختبارات والدلالة الذاتي والصدق الثبات يبين معاملات 

معام  الصدق  معام  الثبا  ا ختبارا   
الد ل   الادصلي القيم   الذاتي

 الإحصا ي 

                                      
  (1* ملحق )
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 0.94 0.89 اب  الحركي تره  ا تتا 1
0.81 

 معنصي
 معنصي 0.91 0.83 القتز العمصدي من الثبا  2
 معنصي 0.96 0.93 تكرار حا لا الصد  3
 .( 0.05)د ل  صمتتصى ( 4)هند درا  حري  ( 0.81)الادصلي  ا رتبالا قيم  معام  *  
 
 البحث الميدانية اجراءات  3-8

صالعمةر لعينة  اللاص  صالصزن من خع  اخذ قياتا  الميداني  البحث ااراما  بتنتيذ هم  الباحث 
تةةره  ا تةةتااب  ) اختبةةارا  صالتةةي ىةةمل  البحةةث بمصضةةصع ا ختبةةارا  الخاصةة  البحةةث صااةةرام 

بتنتيةذ المةنمج الباحةث بعةد ذلةا همة  حةا لا الصةد ( صتكةرار مةن الثبةا  صالقتز العمصدي الحركي  
المةنمج نماية  بمةا صفةي الخةاص ا تةلصب حتةب صهة  صكة  مامهل  المامصها  الةثعث المقرر 

 .الخاص  بالبحث البعدي  ا ختبارا  باارام قا  الباحث 
 
 الاختبارات القبلية  3-8-1

التاتةةع  التةةاه   14/3/2001يةةص  ا حةةد هلةة  هينةة  البحةةث ا ختبةةارا  القبليةة  ااةةرى الباحةةث 
 .القادتي  / اامع  كلي  التربي  الرياضي  في قاها  صتاحا  صباحا 

 
 ( 78-76، ص 1996)جمعة :الحركية سرعة الاستجابة اختبار  3-8-1-1

الكةر  لةدى  هبةي الصةد فةي ممةار  حةا لا الحركية  تره  ا تتااب  : قيا  الغر  من ا ختبار 
 .في ثعث مصاقع هل  الىبك  اللاا ر  

 
 
 

 المستخدمة :الادوات 
 .للكر  اللاا ر  ملعب قانصني  -1
 .من الثاني  ( 0.001)لحد يقي  الزمن الحركي  ا تتااب   تره اماز قيا   -2
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فةةي المراكةةز العليةةا للىةةبك  الحافةة  فةةصق تعلةةق بعتةةتيكي  مختبريةة  ثةةعث كةةرا  للامةةاز  -3
للىةبك  العليةا الحافة  صالمتةاف  بةين ( متةر 3)صتكصن المتاف  بين كر  صاخرى ( 3،3،2)

 . حر  الحرك داخ  ىبك  صتصضع الكرا  ت ( 20)صالكر  

المقابةة  الملعةةب فةةي منتصةةف تصضةةع فيمةةا ثةةعث اتاالةةا  هةةر  تظمةةر للامةةاز ىاىةة   -4
 ( ت  .160)صتعلق بارتتاع هن الىبك  ( متر 3)صتبعد متاف  

 .القا   با ختبار صيتحك  فيما هل  لااصل  التتاي  خارج الملعب اماز التحك  يصضع  -5

( 3)فةي مركةز رقة  ف هل  خةلا المنتصةمتر همصدي ( 1.5)للىرصع صبمتاف  يرت  خلا  -6
 .قب  بدم ا ختبار العهب صقصف يحدد فيه 

 
 :الشروط 

خةةلا الصةةد صهلةة  لعمةة  حةةا لا متالبةةا للىةةبك  مصاامةةا ( 3)يقةةف العهةةب غةةي مركةةز رقةة   -1
 .الىرصع 

هلة  الىاىة  المثير الضةص ي بعد ظمصر يديه بكلتا حرك  الصد الصحيح  العهب يهدي  -2
صهنةد ( 3)هلة  الكةر  فةي مركةز يكةصن ا دام  الصتةلايالضةصم فةي التةم  ، فعند ظمةصر 
صهنةد ( 2)فةي مركةز رقة  يكةصن ادام حركة  الصةد يمينةا في التم  المتاه ظمصر الضصم 

 .( 4)الصد في مركز رق  يكصن ادام حرك  يتارا التم  المتاه ظمصر الضصم في 

راحة    صتعلاة  فتةر ، اثنان في ك  مركز الثعث  هل  المراكز محاص   يهدي العهب ت   -3
 .بين محاصل  صاخرى ( ثاني  20)مقدارلا 

صبةين اهلاةام لعتةتعداد اهلاةام ا مةر ثانية  بةين ( 1.6-1.4)مقدارلا تعلا  فتر  زمني   -4
 .في التنتيذ الحركي اىار  البدا 

بالتاربة  بصاتةلا  فةي ذلةا القةا   صيةتحك  لةدى العهةب غيةر معلةص  اتاةاه الحركة  يكصن  -5
 .ا زرار الكمربا ي  

 .لاميع العهبين  * باللاريق  العىصا ي ترتيب المحاص   ثبي  يت  ت -6

 
 :التسجيل 

حركة  الصةد بةادام حت  نماية  الحركة  هل  الىاى  المثير الزمن منذ ظمصر يت  تتاي   -1
 .الصحيح  
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 4.صتعلا  محاصل  اديد  صتصتر التاه  يتا  الزمن  -2

 .اميع المراكز الت  في الحتابي للمحاص   يهخذ المتصتلا  -3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (6ىك  )
 في ممار  حا لا الصدالحركي  ا تتااب  اختبار تره   أثنامفي الملعب الاماز مخلالا يبين 
 (78، ص 1996هن ) امع  : 

 ( 412ن ص 1999)بسطويسي احمد : من الثبات اختبار القفز العمودي  3-8-1
 للرالين القص  ا نتااري  : قيا  الغر  من ا ختبار 

                                      
 نتذ  المحاص   كما يلي :4

 ( ،4مركز ) ( ،3مركز ) ( ،4مركز ) ( ،2مركز ) ( ،3مركز ) ( ،2مركز )
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(تةة  150)هةن ا ر  التةتل  مرتتعة  تكةةصن حافتمةا هلة  حةا لا بحيةث تةبصر  تثبة    : ا دصا
 .( ت  400-151)من هل  ان تدرج بعد ذلا 

، ثةة  يقةةف بحيةةث تكةةصن الماتيتريةةا المميةةز  فةةي اصةةابع اليةةد المختبةةر يغمةة  ا دام : مصاصةةتا  
لعمةة   تةةدادلاهلةة  كامةة  امالمميةةز  برفةةع الةةذراع ، يقةةص  المختبةةر باانةةب التةةبصر  الةةذراع المميةةز  

الةرق  بتةا  مةن هلة  ا ر  هةد  رفةع الكعبةين صياةب معحظة  هعم  هل  ا صةابع بالتةبصر  
 امامه .الععم   صضع ت الذي 

الةركبتين خلتةا مةع ثنةي اتةت  ثة  امامةا هاليةا الةذراهين امامةا يمراح المختبةر الصقصف من صضع 
يتةتلايع ال  اقص  متاف  ممكن  للقتز العمصدي ن مع فرد الركبتياماما هاليا مراحتما نصتا ث  
الىةك  ، كمةا فةي امتدادلا صلي هل  كام  اليد المميز  هعم  اخرى باصابع اليما لعم  الصصص  

(7 ). 
 

 :توجيهات 
كمةا ياةب هةد  رفةع مةن هلة  ا ر  هةد  رفةع القةدمين    ياةبا صلةهند ادام الععمة   -1

ان تكةصن اذ ياةب الععمة  ن اثنام صضةع خرى هن متتصى الكتف ا المميز  كتف الذراع 
 .الكتتان هل  اتتقام  صاحد  

 هند التحضر للقتز .( ) اذا رغب في ذلا مراحتين الحق في هم  للمختبر  -2

 .تتا  افضلمما لك  مختبر محاصلتان  -3
 

 :التسجيل 
لقةص  ا نتاارية  امةن به المختبةر ما يتمتع هند مقدار صالثاني  بين الععم  ا صل  تعتبر المتاف  

 .بالتنتميتر  مقاته
 
 
 
 

،  1997ن حمددي عبدد المدنعم : )محمدد صدبحي اختبار تكرار حائط الصدد  3-8-1-3
 ( 252-251ص

 (7ىك  )
يصضح اختبار القتز العمصدي من 

 الثبا 
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لممةار  حةا لا الصةد بةنت  المعةد  المتكةرر العهةب هلة  ادام : قيا  قةدر  الغر  من ا ختبار 
 .هل  الىبك  في اكثر من مصقع 
مةن الىةبك  يقةف ( تة  50)( صهلة  بةد 4-2)مقعةدان فةي منلاقتةي يصضةح المصاصتا  ا دام : 

فةي (  3منلاقة  الةة)يقةف العهةب فةي منتصةف (تة  20)بمقةدار فصق متتصى الىبك  بكلتا يديه 
للصثةةب احةةدى الكةةرتين يتاةةه الةة  هليةةه ان تةةماع اىةةار  البةةدم المصاامةة  صفةةصر نصةةف الملعةةب 

الكر  الثاني  الاري ال  ث  يمبلا ليعاصد الصد(  )ممار  حا لاالكر  من اهل  يديه بكلتا صمعمتتما 
( 15)ا دام لمةةد  ... صلكةةذا يكةةرر  دام نتةة  العمةة  ثةة  يعةةصد للكةةر  بةةنت  ا تةةلصب ليعمتةةما 

 .( 252،ص 1997، حمدي هبد المنع  : )محمد صبحي هن ( 8)، ىك  ثاني  
 

 الشروط :
مةن اهلة  بكلتةا يديةه الكةر  تة  معمالصةد يلةز   دام حةا لا منمةا المختبةر في كة  مةر  يثةب  -1

 .الكر  
يعلن أي ان في مصاصتا  ا دام ىرحه صفقا لما اام كر  ر  لك  متكرار ا دام هل  المختبر  -2

 .الصق  المحدد لعختبار الحك  انتمام 

لعختبةار المختبةر  أدامفتةر  الىبك  لايلة  الكر  فصق بارتتاع ا حتتاظ ياب هل  المتاهدين  -3
. 

بةةه المختبةةر ضةةمن العةةدد الةةذي قةةا    تحتتةةب المحاصلةة  رصلا التةةابق  ىةةال يخةةالف أدامأي  -4
 .خع  الصق  المحدد لعختبار 

 :التسجيل 
خع  الةزمن المحةدد الصحيح  صفق الىرصلا  الأدام) معمتته للكرتين المختبر هدد مرا  يتا  

 .( ثاني  ( 15لعختبار )
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 (8ىك  )
  لا الصدحااختبار تكرار يصضح مخلالا 

 *المنهج التدريبي المقترح  3-8-2
ا نتااريةة  صالقةةص  ا تةةتااب  الحركيةة  لتلاةةصير تةةره  مقتةةرح تةةدريبي قةةا  البحةةث بتصةةمي  مةةنمج 

مختلتة  متةتعينا تدريبية   أتةاليب في الكر  اللاا ر  باتتخدا  ثعثة التتل  صحا لا الصد  للألاراف
فضةةةع هةةةن صضةةةع المةةةنمج منمةةةا هنةةةد اد  التةةةابق  لعتةةةتتصالمرااةةةع العلميةةة  بةةةبع  الدراتةةةا  

رياضةةي لافةةي ماةةا  التةةدريب  **صبعةة  الخبةةرام صالعمليةة  المىةةرفين العلميةة  بخبةةرا  ا تةةتعان  
 :صكا تي اللاا ر  صلعب  الكر  

اميةةع تصحيةةد صقةةد راهةة  الباحةةث هلةة  المامصهةةا  الثعثةة  المةةنمج المقةةرر تةة  تلابيةةق  -1
زمةةن مةةن حيةةث متىةةابم  الثعثةة    كانةة  المامصهةةابةةالمنمج حيةةث الخاصةة  الظةةرصف 
الراحةة  بةةين صفتةةرا  دم  المتةةتخصحاةة  التكةةرارا   الأتةةبصعصهةةددلا فةةي التدريبيةة  الصحةةد  
اذ المتةةتخد   الأتةةلصبفقةةلا فةةي نصهيةة  صكةةان التةةرق كةة  قتةة  منمةةا صزمةةن  صآخةةرتمةةرين 
 أتةةلصبتتةةتخد  صالثانيةة  بالتقصةةير التةةدريب  أتةةلصبتتةةتخد   الأصلةة المامصهةة  كانةة  
 .5 ***البليصمتري أتلصبتتتخد  صالثالث  صي  التلا

صلةاذ يتتةق با تةبصع ثةعث صحةدا  صبصاقةع تتع  اتابيع المنمج التدريبي اتتغرق تنتيذ  -2
بةان ( Shaky :1997 ,p115، )( Klin zing :1996 ,p78)مةع راي كة  مةن 
 هةن تةت  اتةابيع  يقة   بيعاصهةدد ا تةصحةدا   (3-2)بةين في ا تبصع هدد الصحدا  

 التلاصر .حت  يمكن ظمصر 

                                      
 ( 11،10،9* ملحق )

 ( 1** ملحق )
 *** في أي مكان المامصه  ا صل  يقصد بما التقصير صالمامصه  الثاني  يقصد بما التلاصي  صالمامصه  الثالث  يقصد بما البليصمتري .
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( 5-3مةن )صبةين الماةاميع دقيق  ( 2-1)من صاخر تتراصح بين تمرين اما فترا  الراح   -3
العضةع  اياابية  صملاالاية  مرصنة  تمةارين خعلمةا تةهدي الىةتام دقيق  صحتة  اتةتعاد  

( 64، ص 1999ابةةص العةةع : ، ) ( Brittenham)مةةا يهكةةده كةة  مةةن العامةة  صلةةذا 
بةةالتمرين  بةةدمالالقةةصى ص  تةةتعاد  كافيةة  ياةةب ان تكةةصن ان مةةدى الراحةة  حيةةث يهكةةدان 

 التالي .

 :حص  المنمج التدريبي صلذه بع  ا يضاحا  
  حا لا الصد صممار  صالقص  ا نتااري  الحركي  تلاصير تره  ا تتااب  لدف المنمج. 

   (  8، ملحق )%( 100-65)ما بين تتراصح الىد 

   التكراري الدا ري  التدريبت  اتتخدا  لاريق. 

  با تبصع تدريبي  ثعث صحدا  صبصاقع ( اتابيع 9)بلغ  مد  المنمج. 

   ( صحد  27)الكلي  هدد الصحدا  التدريبي. 

  ال  ثعث اقتا  مقتم  دقيق  ( 60)لك  مامصه  التدريبي  الصحد  معد  زمن. 
 

 .دقيق  لعحمام  (405)للمنمج القت  التحضيري بل  زمن : القت  التحضيري اص  : 
 .المدف البدني صكان يىم  دقيق  ( 1080)صكان زمنه : القت  الر يتي ثانيا : 
 ( .9)( صالىك  5)في الادص  دقيق  كما ( 135)فكان القت  الختامي اما زمن : ثالثا 

 
 (5)الجدول 

 المئويةالكلي والنسبة والاسبوع خلل اليوم والزمن يبين اقسام الوحدة التدريبية 
قتا  الصحد  ا

 الم صي النتب   الزمن الكلي الزمن خع  ا تبصع الصحد  بالدقيق الزمن خع   التدريبي 

 %25 405 45 د 15 التحضيريالقت  
 %66.6 1080 120  40 القت  الر يتي
 %8.3 135 15 5 القت  الختامي
 %99.9 1620 180 60 المامصع الكلي
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 (9ىك  )
 الصحد  التدريبي من اقتا  ز يصضح تصزيع 

 

 الاختبارات البعدية  3-8-3
فةي تمةا   20/5/2001المصةادف  الأحديص  هل  هين  البحث البعدي  ا ختبارا  اارى الباحث 

لةنت  القادتةي  فةي اامعة  كلية  التربية  الرياضةي  صتةاحا  هل  قاها  صباحا  9.30التاه  
 .الخاص  بالبحث  تغيرا الم

 

  حصائيةالإالوسائل  3-9
 : التالي  الإحصا ي الصتا   اتتخد  الباحث 

 الصتلا الحتابي  -1
 ا نحراف المعياري  -2

  -1= تبيرمان (  )الرتب ارتبالا معام   -3

 الم صي  النتب   -4

 المتناظر  للعينا  اختبارا   -5

 )ف( تحلي  التباين  -6

 = ( L.S.D)اق  فرق معنصي  -7

 290،  280،  71،  218ن  155،  102، ص 1999، محمةد ، حتةن ) صديع ياتين 
 ،310 ) 
 خطأ!= معام  ا لتصام  -8
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 معام  الصدق الذاتي  -9
 (  259، ص 115، ص 2000محمد نصر ، ) محمد حتن ، 

 (  259، ص 1982) دصمينيا تالتاتصر ، القي  الادصلي   -10
 (  51، ص 1990: ) هلي اعتر نتب  التلاصر  -11

 10× !خطأ= 
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 عرض النتائج ومناقشتها  -4
 عرض نتائج الاختبارات القبلية والبعدية ومناقشتها  4-1
 المجموعة التجريبية الاولى  4-1-1
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 (6الجدول )

اط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة )ت( المحتسبة والجدولية للمجموعة التجريبية الاولى في سرعة الاستجابة يبين الاوس

 الحركية والقوة الانفجارية للاطراف السفلى ومهارة حائط الصد في الاختباريت القبلي والبعدي

 ا خبارا   
قيم  ) (*  البعدي القبلي

 ع   ع   المحتتب 
  ا تةةةةةةتااب  تةةةةةةره  .1

 #3.11 0.138 1.88 0.26 2.12 الحركي  )ثا(

القةةةةةةةص  ا نتااريةةةةةةة    .2
لعلاةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةراف 

 التتل )ت (
38 2.75 41.3 3.44 4.24# 

ممةةةار  حةةةا لا الصةةةد   .3
 )مر ( 

5.66 0.51 6.7 0.26 4.25# 

 ( 5( صدرا  حري  )0.05( تح  متتصى د ل  )2.015* قيم  ) ( الادصلي  )
 هل  معنصي  الترصق  # اينما تصاد لذه ا ىار 

 
( يتبةةةين ان الصتةةةلا الحتةةةابي  ختبةةةار تةةةره  ا تةةةتااب  الحركيةةة  القبلةةةي لةةةص 6مةةةن الاةةةدص  )

( 1.88( صالصتةةةةةلا الحتةةةةةابي لعختبةةةةةار البعةةةةةدي لةةةةةص )0.26( صا نحةةةةةراف المعيةةةةةاري )2.12)
ام ( صللتعرف هل  حقيقي  لذه الترصق في النتا ج قا  الباحةث بةاار 0.138صا نحراف المعياري )

اختبةةارا  للعينةةا  المتنةةاظر  لمعرفةة  د لةة  التةةرصق فةةي ا صتةةالا الحتةةابي  ، اذ كانةة  قيمةة  ) ( 
( ممةا يةد  هلة  2.015( صلي اكبر مةن قيمة  ) ( الادصلية  البالغة  )3.11المحتتب  تتاصي )

 صاصد فرق معنصي بين ا ختبارين القبلي صالبعدي صلصالح البعدي . 
 

اري  لعلاراف التةتلي فقةد كةان الصتةلا الحتةابي لعختبةار القبلةي اما بالنتب  للقص  ا نتا
( 41.3( بينمةةةا كةةةان الصتةةةلا الحتةةةابي البعةةةدي لةةةص )2.75( صا نحةةةراف المعيةةةاري )38لةةةص )

( صلةي اكبةر مةن قيمة  4.24( صكان  قيمة  ) ( المحتتةب  تتةاصي )3.44صا نحراف المعياري )
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صد فرق معنصي بين ا ختبارين القبلي صالبعدي ( مما يد  هل  صا2.015) ( الادصلي  البالغ  )
 صلصالح البعدي . 

( صا نحةةراف 5.66امةةا ممةةار  حةةا لا الصةةد فقةةد كةةان الصتةةلا الحتةةابي لعختبةةار القبلةةي ) 
( 0.26( صا نحةةةراف المعيةةةاري )6.7( بينمةةةا كةةةان الصتةةةلا الحتةةةابي البعةةةدي )0.51المعيةةةاري )

( ممةا 2.015اكبر من ) ( الادصلي  البالغ  )( صلي 4.25صكان  قيم  ) ( المحتتب  تتاصي )
 يد  هل  صاصد فرق معنصي بين ا ختبارين القبلي صالبعدي صلصالح البعدي . 

( تبين ان لناا فرق معنصي بةين ا ختبةارا  6من خع  النتا ج التي ظمر  في الادص  ) 
 نتااري  لعلاةراف التةتل  القبلي  صالبعدي  لصالح البعدي  في )تره  ا تتااب  الحركي  صالقص  ا

 صممار  حا لا الصد( . 
صيرى الباحث ان التلاصر في تره  ا تتااب  ارام اتتخدا  المنمج المقتةرح صلةذا مهىةر 
هل  فعالي  المنمج المتتخد  في تلاصير لذه الصت  صذلا مةن خةع  الةربلا الحاصة  بةين تةره  

رين الة  تلاةصر تلةا الصةت  . "اذ تةهدي ا تتااب  الحركي  صتمارين التقصير حيث اد  لذه التما
تمةةارين التقصةةير هةةن لاريةةق ا ثةةارا  العصةةبي  التةةي تعمةة  هلةة  قصةةر فةةرق الامةةد هلةة  غةةعف 
ا ليةةاف العصةةبي  صلةةذا يعةةد مهىةةرا  هلةة  تةةعم  الامةةاز العصةةبي العضةةلي" )بتلاصيتةةي احمةةد : 

 ( .  153-150، ص 1999
رى الباحةث ان التلاةصر الحاصة  يراةع الة  اما بالنتب  للقص  ا نتااري  لعلاراف التتل  ي

المةةةنمج التةةةدريبي المتةةةتخد  لتمةةةارين التقصةةةير اذ اد  لةةةذه التمةةةارين الةةة  تلاةةةصر صةةةت  القةةةص  
ا نتااريةة  لعلاةةراف التةةتل  مةةن خةةع  الةةربلا بةةين التةةره  الخاصةة  صالقةةص  الخاصةة  اثنةةام ا دام 

علاةراف التةتل  مةن خةع  تنمية  الذي ادى ال  اكتتاب لذه المامصه  صةت  القةص  ا نتاارية  ل
-Behm : 1993 , p329المامصها  العضلي  العامل  لحا  المقاصم  الملالصب التغلب هليما )

369  . ) 
  

 
 

اما ادام ممار  حا لا الصد فأن التلاصر الحاص  يراع ال  تلاصر ك  من الصةتا  التةابق  
ر  يتكامة  صيصة  الة  المتةتصى فقد اكد العديد من العلمةام ان التلاةصر الحاصة  فةي ادام أي ممةا

الملالصب بتلاصر صتكام  الصتا  البدنية  المةهثر  فةي ا دام ، لةذا مةا اكةده )هبةد الةرزاق( فةي ان 
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تنمي  بع  اىكا  القص  كالقص  ا نتااري  يصاحبه تحتن في درا  ا دام المماري )هبد الرزاق 
 ( .  24، ص 1999: 

 
 المجموعة التجريبية الثانية  4-1-2

 ( 7دول )الج

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي )ت( المحتسبة والجدولية للمجموعة التجريبية الثانية في سرعة الاستجابة 

 الحركية والقوة الانفجارية للاطراف السفلى ومهارة حائط الصد في الاختبارين القبلي والبعدي 

 ا خبارا   
قيم  ) (*  البعدي القبلي

 ع   ع   تتب المح
 #4.13 0.07 1.86 0.13 1.96 تره  ا تتااب  الحركي  )ثا(  .4
القةةةةةةةةةةةةص  ا نتااريةةةةةةةةةةةة  لعلاةةةةةةةةةةةةراف   .5

 التتل )ت (
38.6 2.65 40.6 3.2 2.93# 

 #4.25 0.51 6.3 0.52 5.33 ممار  حا لا الصد )مر (   .6
 ( 5( صدرا  حري  )0.05( تح  متتصى د ل  )2.015* قيم  ) ( الادصلي  )

 
( يبين ان الصتلا الحتابي  ختبار تره  ا تتااب  الحركي  فةي ا ختبةار القبلةي 7ن الادص  )م

( 1.86( صالصتةةةةةلا الحتةةةةةابي لعختبةةةةةار البعةةةةةدي )0.13( صا نحةةةةةراف المعيةةةةةاري )1.96لةةةةةص )
( صلةةةي اكبةةةر مةةةن القيمةةة  4.13( صكانةةة  قيمةةة  ) ( المحتتةةةب  )0.07صا نحةةةراف المعيةةةاري )

( ممةةا يةةد  هلةة  صاةةصد فةةرق معنةةصي بةةين ا ختبةةارين القبلةةي صالبعةةدي 2.015الادصليةة  البالغةة  )
 صلصالح البعدي . 

اما في القص  ا نتاارية  لعلاةراف التةتل  فقةد كةان الصتةلا الحتةابي فةي ا ختبةار القبلةي  
( صا نحةةراف 40.6( صالصتةةلا الحتةةابي لعختبةةار البعةةدي )2.65( صا نحةةراف المعيةةاري )38.6)

( صلةي اكبةر مةن القيمة  الادصلية  البالغة  2.93صكان  قيم  ) ( المحتتةب  ) ( .3.2المعياري )
 ( مما يد  هل  صاصد فرق معنصي بين ا ختبارين القبلي صالبعدي صلصالح البعدي . 2.015)
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( 5.33امةا بالنتةةب  لممةار  حةةا لا الصةد فقةةد كةان الصتةةلا الحتةابي فةةي ا ختبةار القبلةةي ) 
( صا نحةةراف المعيةةةاري 6.3لصتةةلا الحتةةابي لعختبةةار البعةةدي )( صا0.52صا نحةةراف المعيةةاري )

( صلةي اكبةر مةن القيمة  الادصلية  البالغة  4.25( . اما قيمة  ) ( المحتتةب  فقةد كانة  )0.51)
 ( مما يد  هل  صاصد فرق معنصي بين ا ختبارين القبلي صالبعدي صلصالح البعدي . 2.015)

( ناةةةد ان لنةةةاا فةةةرق معنةةةصي بةةةين 7) صمةةةن خةةةع  النتةةةا ج التةةةي ظمةةةر  فةةةي الاةةةدص  
ا ختبةةارين القبلةةي صالبعةةدي لصةةالح البعةةدي فةةي )تةةره  ا تةةتااب  الحركيةة  صالقةةص  ا نتااريةة  
صممار  حا لا الصد( . صيرى الباحث ان التلاصر الحاص  في تره  ا تةتااب  الحركية  يراةع الة  

ا  تمارين التلاصي  التي تعمة  المنمج التدريبي المتتخد  في تلاصير لذه الصت  من خع  اتتخد
هل  زياد  تره  ا تتااب  الحركي  اذ ان الترد المتدرب من قب  هل  ا تتااب  الحركية  يكةصن 
افض  من الىخص غير المتدرب اذ تكةصن تةره  ا تةتااب  الحركية  هالية  نتةبيا  اذ مةا قصرنة  

 ( .  468، ص 1987بالترد غير المتدرب )محمد صبحي : 
  للقةةص  ا نتااريةة  لعلاةةراف التةةتل  فةةان التلاةةصر الحاصةة  يراةةع التضةة  فيةةه امةةا بالنتةةب 

ايضا ال  المنمج التدريبي المقترح مةن      اتةتخدا  تمةارين التلاصية  التةي تعمة  هلة  الاالة  
ا لياف العضلي  من اصانبما صلص بدصره يعم  هل  زياد  قصتما صترهتما "اذ ان مقةدر  العضةع  

  فةةي اقةة  زمةةن بعةةد الاالتمةةا فةةي حركةة  هكتةةي   تاةةاه الحركةة  ا تاتةةي  هلةة  انتةةاج اكبةةر قةةص 
 ( .  25، ص 1999الملالصب تنتيذلا" )نااي : 

صبالنتب  لتكرار ممار  حةا لا الصةد يةرى الباحةث ان اتةتخدا  تمةارين التلاصية  تعمة  هلة   
التلاةةصر الحاصةة  فةةي صةةت  ادام ممةةار  حةةا لا الصةةد صذلةةا هةةن لاريةةق تلاةةصر الصةةتا  البدنيةة  
الخاص  صلي ك  من تره  ا تةتااب  )ا تةتااب  الحركية  صالقةص  ا نتاارية ( لعلاةراف التةتل  

،  1999"اذ ان ا دام الحركةةةةي للممةةةةار  يعتمةةةةد هلةةةة  القةةةةدرا  البدنيةةةة  الخاصةةةة " )هصةةةةا  : 
 (.  189ص

  
 
 
 
 المجموعة التجريبية الثالثة  4-1-3

 (8الجدول )
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لمعيارية وقيمتي )ت( المحتسبة والجدولية للمجموعة التجريبية الثالثة في سرعة الاستجابة يبين الاوساط الحسابية والانحرافات ا

 الحركية والقوة الانفجارية للاطراف السفلى ومهارة حائط الصد في الاختبارين القبلي والبعدي

 ا خبارا   
قيم  ) (*  البعدي القبلي

 ع   ع   المحتتب 
 #4.45 0.19 1.69 0.09 2.005 (تره  ا تتااب  الحركي  )ثا  .7
القةةةةةةةةةةةص  ا نتااريةةةةةةةةةةة  لعلاةةةةةةةةةةةراف   .8

 التتل )ت (
40.1 12.85 49 8.36 3.94# 

 #7.86 0.84 7.5 0.76 5.83 ممار  حا لا الصد )مر (   .9
 ( .  5( صدرا  حري  )0.05( تح  متتصى د ل  )2.015* قيم  ) ( الادصلي  )

  
ه  ا تةةتااب  الحركيةة  فةةي ا ختبةةار ( يبةةين ان الصتةةلا الحتةةابي فةةي تةةر 8مةةن الاةةدص  ) 
( 1.69( ، صالصتةةلا الحتةةابي لعختبةةار البعةةدي )0.09( صا نحةةراف المعيةةاري )2.005القبلةةي )

( صلةةي اكبةةر مةةن القيمةة  4.45( ، صقةةد كانةة  قيمةة  ) ( المحتتةةب  )0.19صانحةةراف معيةةاري )
القبلةةي صالبعةةدي  ( ممةةا يةةد  هلةة  صاةةصد فةةرق معنةةصي بةةين ا ختبةةارين2.15الادصليةة  البالغةة  )
 لصالح البعدي . 

اما في القص  ا نتاارية  لعلاةراف التةتل  فقةد كةان الصتةلا الحتةابي فةي ا ختبةار القبلةي  
( صا نحةةراف 49( صالصتةةلا الحتةةابي لعختبةةار البعةةدي )12.85( صا نحةةراف المعيةةاري )40.01)

) ( الادصلية  البالغة   ( اكبر مةن قيمة 3.94( صقد كان  قيم  ) ( المحتتب  )8.36المعياري )
 ( مما يد  هل  صاصد فرق معنصي بين ا ختبارين القبلي صالبعدي لصالح البعدي . 2.015)

  
 
 

( 5.83اما بالنتب   ختبار ممار  حةا لا الصةد . كةان الصتةلا الحتةابي لعختبةار القبلةي )
اف المعيةةةاري ( صا نحةةر 7.5( صالصتةةلا الحتةةابي لعختبةةار البعةةدي )0.76صا نحةةراف المعيةةاري )

( صلةةةي اكبةةةر مةةةن القيمةةة  الادصليةةة  البالغةةة  7.86( صقةةةد كانةةة  قيمةةة  ) ( المحتتةةةب  )0.84)
 ( مما يد  هل  صاصد فرق معنصي بين ا ختبارين القبلي صالبعدي لصالح البعدي . 2.015)
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( تبةين صاةصد فةرق معنةصي بةين ا ختبةارين 8صمن خع  النتا ج التي ظمر  في الادص  ) 
لبعةةدي لصةةالح البعةةدي فةةي )تةةره  ا تةةتااب  الحركيةة  صالقةةص  ا نتااريةة  صممةةار  حةةا لا القبلةةي صا

الصةةد( . صيةةرى الباحةةث ان التلاةةصر الحاصةة  فةةي تةةره  ا تةةتااب  الحركيةة  يراةةع الةة  اتةةتخدا  
تمارين البليصمتري من تلاصير لذه الصت  . اذ ان التدريب الناتب قد يهدي ال  تلاصر في قةدرا  

ا بىةةك  متةةدرج مةةن حيةةث الصةةتا  البدنيةة  المختلتةة  صمنمةةا تةةره  ا تةةتااب  العهةةب صزيادتمةة
( . "اذ ان تمارين البليصمتري تكصن مصةاحب  بانىةلا  تقةص  157، ص 1990الحركي  )فاض  : 

فيما العضع  با نقبا  المركزي صا مركزي  اة  تنمية  هةد  صةتا  منمةا رد التعة  الحركةي" ، 
(Ballesrtros : 1984 , p27)  . 

اما بالنتةب  للقةص  ا نتاارية  لعلاةراف التةتل  فةان التلاةصر الحاصة  يراةع الة  اتةتخدا   
تمارين البليصمتري اذ ان لذه التمارين تهدي ال  تلاصر القص  ا نتااري  لعلاراف التةتل  )لالحة  

 , Radcliffe( ص )30، ص 1996( . صلةةذا مةةا اكةةده )تةةعد محتةةن : 16، ص 1997: 

Farentics : 1985 , p6 . ) 
امةا فةةي ممةةار  حةا لا الصةةد يةةرى الباحةث ان التلاةةصر الحاصةة  يراةع الةة  اتةةتخدا  تمةةارين  

البليصمتري . اذ ان لمذه التمارين اثر اياابي فةي تلاةصير ا دام الممةاري فةي كثيةر مةن التعاليةا  
مةد ، الرياضي  التي تحتاج ال  خصصصي  تره  ا تتااب  الحركي  صالقص  ا نتاارية  )ياتةر مح

 ( .  20، ص 1996محمد مرتا  : 
  

 
 
 
 
 
 
 عرض نتائج الاختبارات البعدية للمجاميع الثلاث ومناقشتها  4-2
 عرض نتائج سرعة الاستجابة الحركية لمجاميع البحث الثلاث ومناقشتها  4-2-1

 (9الجدول )
 ( المحتسبة والجدوليةFيبين تحليل التباين وقيمتي )
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 سرعة الاستجابة الحركية لمجاميع البحث الثلاثة للاختبارات البعدية لقياس

 مصدر التباين
مجموع 
 المربعات

 متوسط المربعات  درجات الحرية
(* Fقيمة )

 المحتسبة

 0.11 2 0.22 بين المامصها 
4.78# 

 0.023 15 0.35 داخ  المامصها 
 .   (15.2( صبدراا  حري  )0.05( هند متتصى د ل  )3.68( الادصلي  )F* قيم  )

 
( صداخة  المامصهةا  0.22( تبين ان مامصع المربعا  بين المامصهةا  )9من الادص  ) 

( 0.11( يتةةةاصي )2( صكةةةان متصتةةةلا المربعةةةا  بةةةين المامصهةةةا  هنةةةد دراةةة  حريةةة  )0.35)
( . صكانةة  قيمةة  0.023( يتةاصي )15صمتصتةلا المربعةةا  داخة  المامصهةةا  هةةن دراة  حريةة  )

(F( المحتتةةب  تتةةاصي )صلةة4.78 )(  ي اكبةةر مةةن قيمةةF(  الادصليةة  البالغةة )ممةةا يةةد  3.68 )
 هل  صاصد فرق معني بين المااميع الثعث. 

صللتعرف هل  حقيق  لذه الترصق بةين الماةاميع الةثعث فةي افضةلي  أي منمةا فةي تةره   
( اقة  فةرق معنةصي ، كمةا فةي الاةدص  L.S.Dا تتااب  الحركي  قةا  الباحةث باتةتخدا  قةانصن )

(10  . ) 
 ( 10الجدول )

 يبين قيمة الفروق في الاوساط الحسابية للاختبارات في 
 (* لمجاميع البحث الثلاثL.S.Dسرعة الاستجابة الحركية وقيمة اقل معنوي )

 لصالح  الترصق  ا صتالا الحتابي   المااميع 
 ةةة 0.02 1.86-1.88 المامصه  الثاني -المامصه  ا صل 
 الثالث  #0.19 1.69-1.88 الثالث  المامصه -المامصه  ا صل 
 الثالث  #0.17 1.69-1.86 المامصه  الثالث -المامصه  الثاني 

 ( 0.05( هند متتصى د ل  )L.S.D( )0.153*  قيم  )
( تبةين ان قيمةة  التةرصق فةي ا صتةالا الحتةةابي  بةين المامصهة  ا صلةة  10مةن الاةدص  )

( ممةا يةد  هلة  هةد  صاةصد 0.153( البالغة  )L.S.D( صلص اق  من قيمة  )0.02صالثاني  لص )
فةةرق معنةةصي بةةين المامصهةة  ا صلةة  صالثانيةة  ، صان قيمةة  التةةرصق فةةي ا صتةةالا الحتةةابي  بةةين 

( مما يةد  0.153( البالغ  )L.S.D( صلص اكبر من قيم  )0.19المامصه  ا صل  صالثالث  لص )
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ان الترق فةي ا صتةالا الحتةابي  بةين هل  صاصد فرق معنصي لصالح المامصه  الثالث  ، بينما ك
( مما يةد  0.153( البالغ  )L.S.D( صلص اكبر من قيم  )0.17المامصه  الثاني  صالثالث  لص )

 هل  صاصد فرق معنصي لصالح المامصه  الثالث  . 
( تبةين ان لنةةاا فةرق معنةصي بةةين 10، 9مةن خةع  النتةةا ج التةي ظمةر  فةةي الاةدصلين )

ره  ا تتااب  الحركية  لصةالح المامصهة  الثالثة  التةي تتةتخد  ا تةلصب المااميع الثعث في ت
البليصمتري صلذا ما يهكةد ان ا تةلصب البليةصمتري لةص افضة  ا تةاليب الثعثة  فةي تلاةصير تةره  

 ا تتااب  الحركي  .
ان لةةذا التلاةةصر الحاصةةة  يراةةع الةة  التكيةةةف العصةةبي الةةذي يحةةةدث مةةن اةةرام التةةةدريب 

  تةره  ا نقباضةا  العضةلي  صهملية  التصافةق بةين المامصهة  مةن العضةع  البليصمتري من خع 
العامل  هن لاريق مىارك  اكبر هةدد مةن ا ليةاف العضةلي  فةي ا نقباضةا  التةي يقابلمةا ا ثةار  
العصةةةبي  المناتةةةب  لغةةةر  التغلةةةب هلةةة  المقاصمةةة  الخارايةةة  ، ان ا تةةةتمرار بلاريقةةة  التةةةدريب 

كيتةا  العصةبي  "يقةص  الامةاز العصةبي بالعةبم ا كبةر فةي ناةاح هملية  البليصمتري يصلد لةذه الت
المتةتخد  فةي تمةارين البليةصمتري 2( صان الىد العضةلي 206، ص 1997التصافق" )ابص العع : 

مةن خةع  هملية  التقصةةير صا لاالة  اثنةام ادام التمةةارين يةهدي الة  تلاةةصر فةي تةره  ا تةةتااب  
مةن البةاحثين هلة  ان "نمةص تةره  رد التعة  الحركةي اثنةام الىةد  الحركي  اذ اكد هل  ذلا العديد

 ( .  Hollmann , Hettinger : 1976 , p305العضلي" )
اما بالنتب  لعد  صاصد فرق بين المامصه  ا صل  صالثاني  في تةره  ا تةتااب  الحركية  

لمةهثر هلة  مقةدار فذلا يراع ال  اتباب هديد  منما اختعف ا تلصبين في العم  الميكةانيكي صا
الىد العضلي الناتج من ا تتثارا  العصبي  صلذا بدصره يهدي ال  التباين في التكيتا  العصةبي  
، صلةةةةةذا مةةةةةا اكةةةةةده )كةةةةةصمي( مةةةةةن ان "الامةةةةةاز العصةةةةةبي يتةةةةةتايب حتةةةةةب نةةةةةصع ا نقبةةةةةا " 

(Komi:1992, p.384 مةع ذلةا اذ اكةد "ان التعة  الميكةانيكي الر يتةي الةذي )( صيتتق )ريتان
(. 286، ص 1991ير درا  الىد العضةلي لةص دا مةا المغةذي للمثيةرا  المختلتة " )ريتةان : يغ

صالتبب ا خر يراع ال  ان انتقا  التيع  العصبي  من الدماغ ال  العضع  التي تقةص  بةا دام 
  تهمن التره  الملالصب  للصصص  بتره  ا تتااب  الحركية  الة  المتةتصى المناتةب صذلةا  ن 

التقلصي  بين هملي  ا نقا  المركزي صالعمركزي صهد  دماما في حرك  صاحد    يةهدي  الصحد 
الغةةر  الملالةةصب للصصةةص  بمةةذه ا يعةةازا  الةة  تةةره  هاليةة  "ان مةةن تةةما  الععقةة  بةةين الىةةد 
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 , Walter : 1996صاللاص  للصحد  التقلصي  ياب ان يهخذ بنظر ا هتبار في هملي  التدريب" )

p.76  . ) 
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 عرض نتائج القوة الانفجارية للاطراف السفلى لمجاميع البحث الثلاث ومناقشتها  4-2-2

 (11الجدول )
 ( المحتسبة والجدوليةFيبين تحليل التباين وقيمتي )

 لمجاميع البحث الثلاثة في القوة الانفجارية للاطراف السفلىللاختبارات البعدية 

 متصتلا المربعا   دراا  الحري  مامصع المربعا  مصدر التباين
(* Fقيم  )

 المحتتب 
 128.7 2 257.4 بين المامصها 

4.19# 
 30.7 15 460.6 داخ  المامصها 

 ( .  15.2( صبدراا  حري  )0.05( هند متتصى د ل  )3.68( الادصلي  )F* قيم  )
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( صداخةةةة  257.4بةةةةين المامصهةةةةا  )( تبةةةةين ان مامةةةةصع المربعةةةةا  11مةةةةن الاةةةةدص  ) 
( يتةةاصي 2( صكةةان متصتةةلا المربعةةا  بةةين المامصهةةا  هنةةد دراةة  حريةة  )460.6المامصهةةا  )

( . 30.7( يتةةةاصي )15( صمتصتةةةلا المربعةةةا  داخةةة  المامصهةةةا  هةةةن دراةةة  حريةةة  )128.7)
( 3.68( الادصلية  البالغة  )F( صلي اكبر من قيمة  )4.19( المحتتب  تتاصي )Fصكان  قيم  )

 مما يد  هل  صاصد فرق معني بين المااميع الثعث. 
صللتعرف هل  حقيقة  لةذه التةرصق بةين الماةاميع الةثعث فةي افضةلي  أي منمةا فةي القةص   

( اقة  فةرق معنةصي ، كمةا فةي L.S.Dا نتااري  لعلاراف التتل  قا  الباحةث باتةتخدا  قةانصن )
 ( .  12الادص  )

 ( 12الجدول )
 في  البعدية  الاوساط الحسابية للاختباراتيبين قيمة الفروق في

 لمجاميع البحث الثلاث *(L.S.Dوقيمة اقل معنوي ) القوة الانفجارية للاطراف السفلى

 لصالح  الترصق  ا صتالا الحتابي   المااميع 
 ةةة 0.7 40.6-41.3 المامصه  الثاني -المامصه  ا صل 
 الثالث  #7.7 41.3-49 المامصه  الثالث -المامصه  ا صل 
 الثالث  #8.4 40.6-49 المامصه  الثالث -المامصه  الثاني 

 ( 0.05( هند متتصى د ل  )L.S.D( )5.6*  قيم  )
( تبةين ان قيمةة  التةرصق فةي ا صتةالا الحتةةابي  بةين المامصهة  ا صلةة  12مةن الاةدص  )

هلة  هةد  صاةصد فةرق ( ممةا يةد  5.6( البالغة  )L.S.D( صلص اق  من قيم  )0.7صالثاني  لص )
معنصي بين المامصه  ا صل  صالثاني  ، صان قيم  الترصق في ا صتةالا الحتةابي  بةين المامصهة  

( ممةةا يةةد  هلةة  صاةةصد 5.6( البالغةة  )L.S.D( صلةةص اكبةةر مةةن قيمةة  )7.7ا صلةة  صالثالثةة  لةةص )
ين المامصهة  فرق معنصي لصالح المامصه  الثالث  ، بينما كان التةرق فةي ا صتةالا الحتةابي  بة

( ممةةا يةةد  هلةة  صاةةصد 5.6( البالغةة  )L.S.D( صلةةص اكبةةر مةةن قيمةة  )8.4الثانيةة  صالثالثةة  لةةص )
 فرق معنصي لصالح المامصه  الثالث  . 

( تبةين ان لنةاا فةرق معنةصي بةين 12، 11من خع  النتا ج التي ظمر  فةي الاةدصلين )
صةالح المامصهة  الثالثة  صلةذا يةد  هلة  المااميع الثعث في القص  ا نتااري  لعلاراف التةتل  ل

 ان ا تلصب البليصمتري لص افض  ا تاليب الثعث  في تلاصير القص  ا نتااري  لعلاراف التتل .
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فالمزايا الميكانيك  للعضل  في ا نقبةا  البليةصمتري يحةدث فيمةا تغيةر فةي زصايةا المتصة  
اد  القةةص  العضةةلي  فةةي العضةةع  صبةةذلا يحةةدث تغيةةر فةةي كميةة  الىةةد صلةةذا بةةدصره يةةهدي الةة  زيةة

المىةةارك  بالتمةةارين اثنةةام التةةدريب "ان التعةة  الميكةةانيكي لةةص ا تةةا  الةةذي يغيةةر دراةة  الىةةد 
( صلذا ما اكده هامر ابةار " مةن ان الىةد صا رتخةام 333، ص 1998العضلي" )قات  حتن : 

زيةز انتةاج القةص " )هةامر في العم  العضلي من خع  ا نقبا  )المركزي صالعمركزي( يت  فيةه تع
 ( .  1، ص 2000ابار : 

فضةةع هةةن ذلةةا فةةان همليةة  التصافةةق العضةةلي العصةةبي اثنةةام التةةدريب البليةةصمتري يكةةصن 
افض  ارام اىتراا الياف هضلي  مختلت  في هملي  التقصير صالتلاصي  لمذه ا لياف ، اذ تحتاج 

في هملي  التصافق  نتةاج اكبةر قةص  يمكةن  لذه العملي  اثنام التدريب البليصمتري ال  كتا   هالي 
للعضل  تقديمما باق  صق  ممكن  دام الحركةا  الملالصبة  "يظمةر التصافةق العضةلي العصةبي بةين 
ا لياف العضلي  في ىك  يحتن قدره الرياضي في انتاج القص  العضلي  بمتةتصيا  مختلتة  تبعةا 

 ( .  113، ص 1997لمقدار القص  الملالصب  لعدام" )ابص الععم : 
ان كمي  الد  الصاصل  ال  لذه ا لياف خع  التدريب البليصمتري تكصن كبير  صذلا بتةبب 
زياد  هدد لذه ا ليةاف المىةترك  بالتمةارين  ن زيةاد  هةدد ا ليةاف العضةلي  المىةترك  بةا دام 

  هامة  مةع يكصن مصحصبا بزياد  في كمي  الد  الصاصل  اليما تزيد كمية  الةد  فةي الاتة  بصةصر 
 (.  141، ص 1998زياد  الحال  التدريبي " )ابص العع : 

صمن خع  ما تقد  يظمر ان ا تلصب البليصمتري لص افض  ا تاليب الثعثة  المتةتخدم  
"يتتةةةق اغلةةةب خبةةةرام التةةةدريب الرياضةةةي هلةةة  ان اتةةةتخدا  تةةةدريبا  البعيةةةصمترك  يعةةةد افضةةة  

 ( .  26، ص 1996اري " )تعد محتن : الصتا   المتتخدم  لتنمي  القص  ا نتا
صلذا يتتق مع رأي )ايتر( "من ان التدريب البليةصمتري مةن افضة  الصتةا   لتلاةصير القةص  

( فضةع هةن التةدريب البليةصمتري لةص لاريقة  تدريبية  Schiffer : 1995 , p46ا نتاارية " . )
ضة  اللارا ةق لتلاةصير القةص  تعني همع خاصا لتنمي  صتعزيز القص  ا نتااري  ب  لةص صاحةد مةن اف
 : Radcliff , Farenticsا نتااري  صلص نظا  تدريبي يهكد تدريب القص  ا نتااري  الراعي  )

1985 , p6  . ) 
( ، )تةةمي  : 30، ص 1996صلةةذا يتتةةق مةةع مةةا تصصةة  اليةةه كةة  مةةن )تةةعد محتةةن : 

ثير فةةةي ( هةةةن ان تةةةدريبا  البليةةةصمتري لمةةةا تةةةأ62، ص 2001( ، )حةةةاز  : 58، ص 2000
 تلاصير القص  ا نتااري  لعلاراف التتل  . 
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اما هد  صاصد فرق بين التدريب بالتقصير صالتلاصي  في تلاصير القص  ا نتاارية  لعلاةراف 
التتل  يراع ال  هد  صاصد ربةلا مةا بةين كة  مةن ا لاالة  صالتقصةير فةي الحركة  صا تةتتاد  مةن 

اللااق  التي ينازلا كة  نةصع هلة  حةد  "ان أي  اللااق  المخزصن  التي تتكصن منما تكصن اكبر من
لاريق  تدريبي  تصم  لعتتتاد  من اللااق  المخزصن  بالات  من خع  ظالر  ا لاال  صالتقصةير" 

(Gambetta : 1989 , p12  . ) 
صلنةةاا هةةد  دراتةةا  تهكةةد هةةد  صاةةصد فةةرق بةةين التقصةةير صالتلاصيةة  فةةي تلاةةصير القةةص  

 ( . David : 1995 , p143العضلي  منما درات  )
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 62 

 



 63 

 عرض نتائج اداء مهارة حائط الصد لمجاميع البحث الثلاث ومناقشتها  4-2-3
 

 (13الجدول )
 ( المحتسبة والجدوليةFيبين تحليل التباين وقيمتي )

 لمجاميع البحث الثلاثة في اداء مهارة حائط الصدللاختبارات البعدية 

 متصتلا المربعا   الحري دراا   مامصع المربعا  مصدر التباين
(* Fقيم  )

 المحتتب 
 2.16 2 4.32 بين المامصها 

3.93# 
 0.55 15 8.18 داخ  المامصها 

 ( .  15.2( صبدراا  حري  )0.05( هند متتصى د ل  )3.68( الادصلي  )F* قيم  )
 

( صداخةةةةة  4.32( تبةةةةةين ان مامةةةةةصع المربعةةةةةا  بةةةةةين المامصهةةةةةا  )13مةةةةةن الاةةةةةدص  ) 
( يتةةاصي 2( صكةةان متصتةةلا المربعةةا  بةةين المامصهةةا  هنةةد دراةة  حريةة  )8.18)المامصهةةا  

( . صكانة  0.55( يتةاصي )15( صمتصتلا المربعا  داخ  المامصها  هن دراة  حرية  )2.16)
( ممةةا 3.68( الادصليةة  البالغةة  )F( صلةةي اكبةةر مةةن قيمةة  )3.93( المحتتةةب  تتةةاصي )Fقيمةة  )

 الثعث.  يد  هل  صاصد فرق معني بين المااميع
صللتعةةرف هلةة  حقيقةة  لةةذه التةةرصق بةةين الماةةاميع الةةثعث فةةي افضةةلي  أي منمةةا فةةي ادام  

( اقة  فةةرق معنةصي ، كمةا فةي الاةةدص  L.S.Dممةار  حةا لا الصةد قةا  الباحةةث باتةتخدا  قةانصن )
(14  . ) 

 ( 14الجدول )
 في  البعدية يبين قيمة الفروق في الاوساط الحسابية للاختبارات

 لمجاميع البحث الثلاث *(L.S.Dوقيمة اقل معنوي ) ط الصدمهارة حائ

 لصالح  الترصق  ا صتالا الحتابي   المااميع 
 ةةة 0.4 6.3-6.7 المامصه  الثاني -المامصه  ا صل 
 الثالث  #0.8 6.7-7.5 المامصه  الثالث -المامصه  ا صل 
 الثالث  #1.2 6.3-7.5 المامصه  الثالث -المامصه  الثاني 

 ( 0.05( هند متتصى د ل  )L.S.D( )0.75*  قيم  )
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( تبةين ان قيمةة  التةرصق فةي ا صتةالا الحتةةابي  بةين المامصهة  ا صلةة  14مةن الاةدص  )
( مما يد  هل  هد  صاةصد فةرق 0.75( البالغ  )L.S.D( صلص اق  من قيم  )0.4صالثاني  لص )

رصق في ا صتةالا الحتةابي  بةين المامصهة  معنصي بين المامصه  ا صل  صالثاني  ، صان قيم  الت
( ممةا يةد  هلة  صاةصد 0.75( البالغة  )L.S.D( صلةص اكبةر مةن قيمة  )0.8ا صل  صالثالث  لص )

فرق معنصي لصالح المامصه  الثالث  ، بينما كان التةرق فةي ا صتةالا الحتةابي  بةين المامصهة  
ا يةةد  هلةة  صاةةصد فةةرق معنةةصي ( ممةةL.S.D( صلةةص اكبةةر مةةن قيمةة  )1.2الثانيةة  صالثالثةة  لةةص )

 لصالح المامصه  الثالث  . 
( تبةين ان لنةاا فةرق معنةصي بةين 14، 13من خع  النتا ج التي ظمر  فةي الاةدصلين )

الماةةاميع الةةثعث فةةي ادام ممةةار  حةةا لا الصةةد لصةةالح المامصهةة  الثالثةة  التةةي تتةةتخد  ا تةةلصب 
افضة  ا تةاليب الثعثة  فةي تلاةصير ممةار   البليصمتري صلذا مةا يهكةد ان ا تةلصب البليةصمتري لةص

 حا لا الصد. 
ان لةةةذا التلاةةةصر الحاصةةة  يراةةةع الةةة  اتةةةتخدا  التةةةدريب البليةةةصمتري اذ ان تمةةةارين لةةةذا 
ا تةةلصب يكةةصن تةةير التمةةارين فيةةه صفةةق المتةةار الحركةةي للممةةار  ممةةا يةةهدي الةة  نلاصرلةةا "ان 

لاةةصير ا دام الممةاري  نةةه يحقةةق التةدريب البليةةصمتري لةي  مقتصةةرا هلة  اانةةب المتةةالم  فةي ت
 ( .  1، ص 2000القص  صفق المتار الحركي للممار  المراد تدريبما" )هامر : 

اضاف  ال  ذلا فان التمارين المتتخدم  فةي تةدريب البليةصمتري لةي اتمةارين تعتمةد هنةد 
دي الة  تدريب ا فراد هل  التصافةق العضةلي العصةبي للعضةع  المىةترك  بةا دام صلةذا بةدصره يةه 

تلاصر ا دام المماري " يتضح هل  الةدصر الحيةصي للامةازين العصةبي صالعضةلي كأتةا  للامةاز 
( . 257، ص 1999الحركي من ذلا هلة  متةتصى ا دام فةي الكةر  اللاةا ر " )هلةي مصةلات  : 

صان تمارين البليصمتري تعم  هل  تنظي  هم  ا امز  الداخلي  بما تتميز بةه لةذه التمةارين تقةص  
خةةع  همليةةا  التقصةةير صالتلاصيةة  اذ تعمةة  هلةة  تةةيران الةةد  بصةةصر  منتظمةة  مثةة  همليةةا   مةةن

التةةةنت  صاتةةةتمعا ا صكتةةةاين صكةةةذلا همةةة  ا امةةةز  العصةةةبي  مةةةن خةةةع  ا ىةةةارا  العصةةةبي  
المناتب  صالمنظم  التي تميز لذا العم  صلذا بدصره يهدي ال  تلاةصر ا دام الممةاري " ان تةره  

التتيصلصاي  اثنام العم  مع ا تتمرار فةي ادام العمة  مةع تغيةر الصتةلا الةداخلي تكيف العمليا  
تعتبر من العصامة  التةي ياةب هليمةا تحقيةق نتةا ج رياضةي  هالية  لرفةع متةتصى ا دام الممةاري" 

 (.  141، ص1998)ابص العع : 
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ا  ان العمةةة  الميكةةةانيكي للعضةةةع  العاملةةة  فةةةي تةةةدريب البليةةةصمتري يعتمةةةد هلةةة  ا نقبةةة
العضلي التريع المنظ  بأتااه ادام القص  صالزمن الملالصب "ياب ان يتناتةب الخةلا البيةاني للقةص  
صالزمن لتمارين القص  مبد يا  مع حركا  العهب ا تاتي  هند ادام التدريبا  البدني " )هبد هلةي 

 ( .  72، ص 1979، قات  حتن : 
تةدريبا  البليةصمتري تةهدي الة  تلاةصر كما ان زيةاد  القةص  ا نتاارية  مةن خةع  اتةتخدا  

ا دام المماري "ان القص  المكتتب  في لةذا النةصع مةن التةدريب تةهدي الة  ادام حركةي افضة  فةي 
النىةةالا الرياضةةي الممةةار  صذلةةا بزيةةاد  مقةةدار العضةةع  هلةة  ا نقبةةا  بمعةةد  اتةةرع صاكثةةر 

، 1996، نريمةةان :  تتايةةر خةةع  مةةدى الحركةة  للمتصةة  صبكةة  تةةرها  الحركةة " )هبةةد العزيةةز
 (.  22ص

صمن خع  ما تقد  يتضح ان ا تلصب البليصمتري لص افض  ا تةاليب الثعثة  فةي تلاةصير 
ادام ممار  حا لا الصد "ان تدريبا  البليصمترا تعم  هلة  تلاةصير ا دار الممةاري اكثةر مةن بةاقي 

 ( .  98، ص 1996ا تاليب" )ياتر محمد ، محمد مرتا  : 
( "ان ا تةةلصب البليةةصمتري افضةة  96، ص 1996ي )تةةعد محتةةن : صلةةذا يتتةةق مةةع رأ

 اتلصب تدريبي لتحتين بع  الممارا " .
امةةا هةةد  صاةةصد فةةرق بةةين التةةدريب بالتقصةةير صالتلاصيةة  فةةي تلاةةصير ا دام الممةةاري لحةةا لا 
الصد لص ان لذه التمارين تعد مكمل  للحرك  اص الممار  الملالصب ادا مةا أي فصة  بينممةا يةهدي 

هةةد  الصصةةص  بالحركةة  اص الممةةار  الةة  المتةةتصى الملالةةصب "يعةةد ا نقبةةا  المركةةزي مكمةةع   الةة 
 ( .   Boomosegard : 1996 , p72-73للابيع  الحرك  هند التدريبا  المركزي " )

( الةةذي اكةةد هلةة  التةةدريب 121، ص 1999صلةةذا يتتةةق مةةع رأي )بتلاصيتةةي احمةةد : 
كمع  لعخر صمتمما لةه صان الصةت   تصة  الة  المتةتصى المركزي صالعمركزي ك  صاحد منما يعد م

 الملالصب ما ل  يكن لناا ربلا بين ك  من التقصير صالتلاصي  .
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 الاستنتاجات والتوصيات -5
  

 الاستنتاجات  5-1
 ي  : ىتما تمكن الباحث من التصص  ال  ا تتنتااا  التالاقبعد هر  النتا ج صمن

ان لعتاليب التدريبي  الثعث  )التقصير صالتلاصي  صالبليصمتري( تأثير فةي كة  مةن )تةره   -1
ا تتااب  الحركي  صالقص  ا نتااري  لعلاراف التةتل  فةي ادام ممةار  حةا لا الصةد بةالكر  

 اللاا ر ( . 
ااب  ان ا تلصب البليصمتري كان افض  ا تاليب الثعث  في تلاصير ك  من )تره  ا تةت -2

 الحركي  صالقص  ا نتااري  لعلاراف التتل  في ادام ممار  حا لا الصد بالكر  اللاا ر ( . 
هد  صاصد فرق بين ا تلصب بالتقصةير صالتلاصية  فةي تلاةصير كة  مةن )تةره  ا تةتااب   -3

 الحركي  صالقص  ا نتااري  لعلاراف التتل  في ادام ممار  حا لا الصد بالكر  اللاا ر (. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 التوصيات  5-2
 

 من خع  ما اام من نتا ج يصصي الباحث بالتالي : 
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ضةةرصر  اتةةتخدا  التةةدريب با تةةلصب البليةةصمتري فةةي تلاةةصير كةة  مةةن )تةةره  ا تةةتااب   -1
 الحركي  صالقص  ا نتااري  لعلاراف التتل  في ادام ممار  حا لا الصد بالكر  اللاا ر (. 

التقصير ، التلاصي  ، البليصمتري( لما لما مةن تةأثير اهتماد ا تاليب الثعث  المتتخدم  ) -2
اياابي هل  كة  مةن )تةره  ا تةتااب  الحركية  صالقةص  ا نتاارية  لعلاةراف التةتل  فةي 

 ادام ممار  حا لا الصد بالكر  اللاا ر ( . 
ا لتمةةا  بتةةدريبا  تةةره  ا تةةتااب  الحركيةة  صالقةةص  ا نتااريةة  لعلاةةراف التةةتل  هنةةد  -3

اللاا ر  صبا خص ادام ممار  حا لا الصد صضرصر  تلابيةق المةنمج المتةتخد   هبي الكر  
  . 

اهتماد المنمج المتتخد  في تلاصير بع  ممارا  الكر  اللاا ر  ا خرى صالصتا  البدنية   -4
 المرتبلا  بك  ممار  . 

 اارام درات  مىابم  لت ا  همري  اخرى مختلت  . -5
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 الخبراء والمختصون

 العنصان  التخصص ا تمام  اللقب العلمي   
 اامع  بغداد -كلي  التربي  الرياضي  الكر  اللاا ر   د. هقي  هبد الله الكاتب ذاتتا  -1
 اامع  المصص -كلي  التربي  الرياضي  التدريب الرياضي د. قات  حتن المند صي اتتاذ   -2
 اامع  بغداد -كلي  التربي  الرياضي  التدريب الرياضي د. احمد تعيد احمد  اتتاذ   -3
 اامع  بغداد-كلي  التربي  الرياضي  التدريب الرياضي اي محمصدد. احمد نا اتتاذ   -4
 اامع  بغداد-كلي  التربي  الرياضي  الكر  اللاا ر  د. هامر ابار التعدي اتتاذ متاهد  -5
–كلي  التربي  )قت  التربي  الرياضي (  الكر  اللاا ر  د. امع  محمد هص  اتتاذ متاهد  -6
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 اامع  ا نبار
 اامع  القادتي -كلي  التربي  الرياضي  التدريب الرياضي د الله العميد. هب اتتاذ متاهد  -7
 اامع  القادتي -كلي  التربي  الرياضي  التدريب الرياضي د. هبد الابار تعيد اتتاذ متاهد  -8
 اامع  القادتي -كلي  التربي  الرياضي  بايص ميكانيا د.حتين مردان همر  اتتاذ متاهد  -9

 اامع  بغداد-كلي  التربي  الرياضي  الكر  اللاا ر   ماهي خلي  ات اتتاذ متاهد  -10
 اامع  بغداد-كلي  التربي  الرياضي  الكر  اللاا ر   د. ثريا نا  هبد الله  اتتاذ متاهد  -11
 اامع  البصر -كلي  التربي  الرياضي  التدريب الرياضي د. صالح ىافي اتتاذ  -12
 اامع  البصر -لتربي  الرياضي كلي  ا الكر  اللاا ر   محمد هبد الصلاب مدر   -13

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2ملحق )
 استمارة استطلاع اراء الخبراء والمختصين

 ...........................ا تتاذ التاض  ................
يةةرص  الباحةةث ااةةرام بحثةةه المصتةةص  )تةةأثير اتةةتخدا  اتةةاليب تدريبيةة  مختلتةة  فةةي تلاةةصير تةةره  

 نتااري  لعلاراف التتل  في ادام ممةار  حةا لا الصةد بةالكر  اللاةا ر ( ا تتااب  الحركي  صالقص  ا
 هل  لاعب الصف الرابع )تخصص الكر  اللاا ر ( . 
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صلما كان لرأي حضرتك  العلمي  اثره البةال  صالمةا  فقةد حةرص الباحةث هلة  اتةتثارتك  فةي صضةع 
ب  لكة  صةت  مةن صةتا  البحةث ( اما  ا ختبارا  المناتب  التي ترصن انما منات   اىار  )     
 المدرصت  . 

 صلك  فا ق الىكر صالتقدير . 
 معحظ  / يمكنك  اضاف  أي اختبار اخر ترصنه مناتبا  . 

 
 اتعد هدنان هزيز

 رةةااتتيةةالب المةةلا
 اامع  القادتي  –كلي  التربي  الرياضي  

 ا ىار   ا ختبارا  المقترح   الصت   نصع ا ختبار

ةةةي
بدنة

 

لقص  ا نتااري  ا
 لعلاراف التتل 

  القتز العمصدي من الثبا 
  القتز العمصدي من الحرك  
  الصثب اللاصي  من الثبا  
  الصثب اللاصي  من الحرك  

ري
مةةةا

م
 

  حا لا الصد الدفاهي حا د الصد
  حا لا الصد الماصمي 

  تكرار حا لا الصد من اكثر من مصقع هل  الىبك 
  ار حا لا الصد من مصقع صاحد هل  الىبك تكر 
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 (4ملحق )
 اهم العضلات العاملة في لعبة الكرة الطائرة
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 (5ملحق )
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 (6ملحق )
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 (7ملحق )
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 (8ملحق )
 يبية المستخدمةيوضح الشدة التدر
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 (9ملحق )
 نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة الاولى

 الاسبوع : الثالث      اسلوب التدريب : التقصير 
 اليوم  الاحد        % 80-70الشدة : 
 7/4/2001التاريخ :        دقيقة  60الزمن : 

 كليالزمن ال المجموعة×التكرار الشدة  التمارين  اقسام الوحدة 
 ركض خفيف حول ملعب الكرة الطائرة  - التحضيري

 تمارين تمطية لعضلات الجسم كافة  -

 تمارين فقز بانواع مختلفة  -
50-60% 

 دورات 10
 ـــ

 تكرارات 10

 د5
 د15د     6
 د4

ــــي
يســ

الرئ
 

 رجلين 
 الصعود على الدرج

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6    د 2
 د2

 ذراعين 
 كرة الطبية امام الصدراستلام ال

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د     2
 د2

من وضع الانبطاح على الظهر مع تثبيت  بطن
الرجلين ومسك قرص حديدي خلف الرأس 

 حني الجذع الى الامام

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د     2
 د2

 رجلين 
من وضع الجلوس النصفي وضع الثقل 

 الرجلينالاكتاف مد 

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د     2
 د2

من وضع الانبطاح على الظهر وضع الثقل  ذراعين 
 امام الصدر مد الذراعين 

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د     2
 د2

 د10 ( دقيقة 5-3تكون الراحة بين مجموعة واخرى )
 د15 خاء وتنفس تمارين هرولة خفيفة مع تمارين استر  الختامي
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 (10ملحق )
 نموذج لوحدة تدريبية للمجموعة الثانية

 الاسبوع : الثالث       اسلوب التدريب : التطويل
 الاحد   : اليوم       % 80-70الشدة : 
 7/4/2001التاريخ :        دقيقة  60الزمن : 

 الزمن الكلي المجموعة×التكرار الشدة  التمارين  اقسام الوحدة 
 ركض خفيف حول ملعب الكرة الطائرة  - لتحضيريا

 تمارين تمطية لعضلات الجسم كافة  -

 تمارين فقز بانواع مختلفة  -
50-60% 

 دورات 10
 ـــ

 تكرارات 10

 د5
 د15د   6
 د4

ــــي
يســ

الرئ
 

 رجلين 
 الهبوط على الدرج

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د   2
 د2

 ذراعين 
 امام الصدر رمي الكرة الطبية من

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د   2
 د2

من وضع الجلوس مع تثبيت الرجلين ومسك  بطن
 قرص حديدي خلف الرأس حني الجذع للخلف 

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د   2
 د2

 رجلين 
من وضع الوقوف النصفي والثقل على الاكتاف 

 ثني الرجلين

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د   2
 د2

من وضع الانبطاح على الظهر وضع الثقل  ذراعين 
 امام الصدر ثني الذراعين 

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د   2
 د2

 د10 ( دقيقة5-3تكون الراحة بين مجموعة واخرى )
 د15 تمارين هرولة خفيفة مع تمارين استرخاء وتنفس الختامي
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 (11ملحق )
 ج لوحدة تدريبية للمجموعة الثالثةنموذ

 الاسبوع : الثالث       اسلوب التدريب : البليومتري
 الاحد   : اليوم       % 80-70الشدة : 
 7/4/2001التاريخ :        دقيقة  60الزمن : 

 الزمن الكلي المجموعة×التكرار الشدة  التمارين  اقسام الوحدة 
 ة الطائرة ركض خفيف حول ملعب الكر  - التحضيري

 تمارين تمطية لعضلات الجسم كافة  -

 تمارين فقز بانواع مختلفة  -
50-60% 

 دورات 10
 ـــ

 تكرارات 10

 د5
 د15د  6
 د4

ــــي
يســ

الرئ
 

 رجلين 
 القفز من فوق الموانع 

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د   2
 د2

 ذراعين 
 رمي الكرة الطبية استلامها

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د  2
 د2

من وضع الانبطاح على الظهر مع تثبيت  بطن
الرجلين ومسك قرص حديدي خلف الرأس ثم 

 ثني ومد الجذع 

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د  2
 د2

 رجلين 
وقوف مع حمل الثقل على الاكتاف ثني ومد 

 الرجلين 

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د  2
 د2

من وضع الانبطاح على الظهر وضع الثقل  اعين ذر 
 امام الصدر مد وثني الذراعين 

70% 
80% 
75% 

8-10 
6-8×3 
7-9 

 د2
 د6د  2
 د2

 د10 ( دقيقة5-3تكون الراحة بين مجموعة واخرى )
 د15 تمارين هرولة خفيفة مع تمارين استرخاء وتنفس الختامي
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Abstract 

The effect of use different training patters in the 

developing of the movement reaction – time 

and the explosive  strength for lower limbs 

in performance skills blocking to volleyball 
 

       Researcher      supervisor  

ASA'AD ADNAN AZIZ  D. SALEH BALASG AL-RUBEA'y 

      D. ADDEL TURKY HASSAN  

The thesis consisted as following :  

1. introducing the research :  

It included the introduction and the importance of research , which 

led us to the sport training and it's importance for the players to 

introduce them for taking – part in races also , we have the more 

important training patterns which us used by specialist , and also the 

research embraced the volleyball and the development that happened 

in the game-law and it's importance for the race the research also 

embraced the blocking skill which us regarded from the deface and 

the attack skills in one time and it's importance for the winning in 

matches and decide explosive strength and it's regarded those two 

features from the important features which help blocking player two 

suppose the direction competitor and the quick in coming – back the 

ball and this is the aim of the new sport training for depending on the  
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B 

 

quality of training which take the from of kinetic technique and  

muscles work nature through using training techniques that depend 

on movable muscle contraction in it's three sorts (concentric , 

eccentric , and plyometric) . and the three muscles contraction was 

used on special muscles for the volleyball player for implementing the 

aims that was put for it .  

From this it's clear know the importance of research in the use of 

different training patterns in developing the movement reaction time 

and the explosive strength for the lower limbs and blocking volleyball 

for developing the accomplishing in our dear country .  

And we took the problems of research which is abbreviated and 

difference views in which is the better from the three patterns in 

development of the movement reaction aim and explosive strength for 

the lower line and blocking volleyball . and to know the better one in 

the developing process .  

- where as the research aims were :  

* to know the effects of the whole three patterns (coneetric , eccentric , 

and plyometric) in developing the movement reaction – time and 

explosive strength for the lower limbs and blocking in volleyball .  

* to know the difference among the three platters (concentric , 

eccentric and plyometric) in developing the movement reaction time 

and explosive strength for the lower limbs and blocking in volleyball.  
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- Where as the hypotheses of the research were : -  

 finding individual difference between the pre-and post test in 

favor of the bost group and for the whole patterns .  

 finding individual differences for the post test among the three 

patterns in favor of the plyometric patterns firstly , then 

concentric patterns , and the eccentric patterns .  

Where as fields of research included (the human field , time) Human 

fields, 4
th

 year students (specialized in volleyball) – sports education 

college Al-Qaddisia university.  

Time field , from 14/3 to 20/5/2001.  

Place field and holes of sport collage Al-Qadisia university .  

- Similar and theatrical studies :  

If included the muscle strength and stating it's importance for the 

volleyball and the more important factors that have an affection and 

it's kinds as following (the explosive strength objects) and also we have 

the kinds of muscle contraction and developing methods of muscle 

strength . the move important muscles that works in volleyball field 

and the repeated training that is used in research and the essential 

skills in volleyball from which blocking skill research object-kinetic 

technique for the skill of blocking and some similar studies to the 

research .  
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3- programs and procedures  

in which the author used the experimental program in three groups 

methods for solving the research problem , in which it's stated that the 

research sample , (18) students from the 4
th

 year (specialized the 

volleyball) in sports education collage al-qadisia university so , the 

sample was divided in to three groups in random way by 6 students to 

each group . also it's clear that the tools that are used and the test 

which was chosen by experts end specialists and the features of the 

used instrument and also the research embraced the exploring 

experiment and the scientific sensor the tests , and the procedures of 

the research and how to implicate the program and some figures 

about used training program through making reaction-time and 

blocking skill and row to implicate the program then the statistical 

methods were recalled which were used .  

4- presenting and discussing the results :- 

In which it's found the more important results who me achieved the 

author and it's discussing , by which it's achived the aims of the 

research .  

5- Conclusions and recommend ators :  

form the most important conclution that the auther gort are as 

following :  

1- for the three training patterns (concentric , eccentric and 

plyometric) effect in the movement reaction time and the 

explosive strength for the lower- limbs and achieving the 

blocking skill in volleyball. 
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2- The plyometric patterns was the best one in developing the 

movement reaction – time and explosive strength for the lower-

limb and achievement the blocking skills in volleyball.  
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Where as the most important recommend are :  

1- using the training by the plyometric patterns in developing the 

movement reaction time and explosive strength for the lower-

limbs and achieving the blocking skill in volleyball.  

 

 

        TRANSULAT BY  

   AQEEL MUHSIN AL-OMER  

 

 

 

 

 

 


