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 الملخص 

الخاصة   البدنية  الصفات  من  واللامركزي  المركزي  العضلي  بالانقباض  العضلية  القوة  تعُد 
الحركات  في  والتحكم  القوة  إنتاج  على  القدرة  زيادة  في  الفعال  لدورها  نظرًا  البالغة،  الأهمية  ذات 
المهارات  كفاءة  تعزيز  في  واللامركزية  المركزية  القوة  بين  التوازن  ويسُهم  والدقيقة.  السريعة 

 .الحركية للاعبي كرة الطائرة بشكل عام، ومهارة الضرب الساحق بشكل خاص 
ومن هذا المنطلق، رَأى الباحث ضرورة دراسة وتحليل أداء مهارة الضرب الساحق للكشف  
عن جوانب الضعف فيها، وذلك من خلال التحليل الميكانيكي للمهارة وتحديد أهم المظاهر الحركية 
التي تتوافق مع التطور في عملية التعلم الحركي، مستفيداً من الأساليب البيوميكانيكية الحديثة لتعزيز  

 .العملية التدريبية في الوقت الحاضر
تأثير   دراسة  إلى  البحث  المركزي   تمرينات  يهدف  العضلي  بالانقباض  الديناميكية  القوة 

الطائرة  كرة  لاعبي  لدى  الساحق  الضرب  مهارة  في  وسلاستها  الحركة  سرعة  على  واللامركزي 
المشاركين في الدراسة. وقد افترض الباحث وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين نتائج الاختبارات 

 .القبلية والبعدية فيما يتعلق بسرعة الحركة وسلاستها للمجموعة البحثية
استخ التجريبي،  للمنهج  المجموعةاتباعًا  تصميم  الباحث  اختيار  الواحدة  التجريبية  دم  وتم   .

) البحث بطريقة عمدية، حيث ضمت  تنفيذ 6عينة  الشطرة، بهدف  نادي  ) لاعبين شباب من لاعبي 
 .) خصائص عينة البحث 1الدراسة وتحقيق أهدافها. يوضح الجدول (

ال أن  الدراسة  نتائج  فيها    تمرينات أظهرت  بما  المجموعة،  على  القوة   تمرينات المطبقة 
الديناميكية، أسهمت في تقليل زمن أداء مهارة الضرب الساحق في لحظتي الاستناد والدفع، مما ساعد  
على تعديل وضعية الجسم أثناء التنفيذ. وبناءً على ذلك، أوصى الباحث بتوجيه برامج التدريب نحو  
دقة  الزخم وزيادة  فروق  تقليل  القوة، من أجل  الدفع مع مسار  الجسم وزوايا  توافق أوضاع  تحسين 

 .وسلاسة الأداء الفني
  

 الكرة الطائرة.  –الانقباض العضلي  –القوة الديناميكية ة: ـالكلمات المفتاحي
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  التعريف بالبــــــــــــــــــــــــحث:   -1
 ه:ــالبحث واهميتــ مقدمة 1

مـــن الصـــفات البدنيـــة بالانقبـــاض العضـــلي المركـــزي واللامركـــزي يعـــد القـــوة العضـــلية 
زيــادة القــدرة علــى فــي  ودور فعــال ومكانــة خاصــةذات الأهميــة الكبيــرة لمــا لهــا مــن أهميــة  الخاصــة

القــوة والــتحكم فــي الحركــات الســريعة والمقعــدة، حيــث ان التــوازن بــين القــوة المركزيــة  انتــاج
دوره يعـــزز مـــن كفـــاءة المهـــارات الحركيـــة للاعـــب الكـــرة الطـــائرة بشـــكل عـــام واللامركزيـــة بـــ

  ومهارة الضرب الساحق بشكل خاص.
ــع  ــائرةإذ إن جميـ ــرة الطـ ــي الكـ ــة فـ ــارات الحركيـ ــع  المهـ ــلية مـ ــوة العضـ ــفة القـ ــد صـ تعتمـ

ــا اللاعــب  ــي يســتند عليه ــة الت ــائز الاساســية المهم ــن اهــم الرك ــا وهــي م ــدارها ونوعه الاخــتلاف بمق
ــذا فــأن للوصــول إلــى  فــي أداء مهــارة الضــرب الســاحق اعلــى درجــات الســرعة والدقــة فــي الأداء، ل

تعتمــد فــي التــدريب الخــاص بــالقوة العضــلية علــى وفــق الانقبــاض العضــلي المركــزي واللامركــزي 
والـــذي يســـتند علـــى دائـــرة الاطالـــة والتقصـــير مبـــدأ مـــنعكس الامتـــداد، يعـــرف ب أدائهـــا علـــى مـــا

ــات العضــلي ووفقــا لهــدف الحركــة  وعلــى هــذا الاســاس يــتم وضــع هــذه ال علــى اســس العمــل  تمرين
ى التحضــير ، فعنــدما يعمــل اللاعــب علــثنــي ومــد المفاصــل العاملــة بــالأداءالعضــلي الــذي يعمــل مــع 

ــة فــي العضــلات العاملــة  لاداء حركــة معينــة فانــه ــة ويصــاحب هــذا الثنــي إطال يثنــي المفاصــل العامل
ــذا، ــير ه ــي وضــع التحض ــلاداء ف ــية ل ــتنقبض  الرئيس ــة س ــان العضــلات العامل ــل ف ــد المفاص ــد م وعن

ــاً لتنفيـــذ  ــى مســـمركزيـ ــذا بـــدوره يـــنعكس علـ مـــن حيـــث الســـرعة توى الأداء الحركـــي الأداء، وهـ
اس الميكــــانيكي لأداء وســــيلة لتطـــوير الأداء الحركــــي وفـــق القيــــكونهمـــا  والانســـياب الحركــــي

 .بالكرة الطائرة المهارات الهجومية ومنها مهارة الضرب الساحق
ــذا البحـــث، الـــذي يســـلط الضـــوء علـــى  القـــوة العضـــلية وفـــق ومـــن هنـــا تبـــرز أهميـــة هـ

ــزي ــاض العضــلي المركــزي واللامرك ــدوره ي، الانقب ــذي ب ــدني ال ــي والب ــي تطــوير الأداء الفن ــاهم ف س
ــة القــوة العضــلية وتحقيــق مســتوى  ــك مــن خــلال مــنهج مقتــرح يهــدف إلــى تنمي بشــكل متكامــل، وذل

 .السرعة والانسياب الحركي لمهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرةمناسب من 
  مشكلة البحـــــــــث:  2-1

ــائرة،  ــرة الط ــة الك ــي لعب ــراً ف ــوراً كبي ــي تط ــدريب الرياض ــي الت ــة ف ــود المبذول ــت الجه حقق
ــب  ــي تتطل ــة الت ــة التدريبي ــرتبط بالعملي ــة ت ــكلات قائم ــاك مش ــت هن ــا زال ــك فم ــن ذل ــرغم م ــى ال وعل

ــة تقــع علــى  مــن خــلال الملاحظــة الغيــر مباشــرة ، لــذا وجــد الباحــث مســؤولية المــدربينحلــولاً علمي
ــي  ــل الحرك ــأدوات التحلي ــاهرب ــي مظ ــعف ف ــاك ض ــن  هن ــف ع ــاحق والكش ــرب الس ــارة الض أداء مه

ــة أهمهــا وهــي ــي مــن شــأنها ان تكــون متلائمــة وانســيابيتها) –(ســرعة الحركــة  المظــاهر الحركي  الت
ــى ــة  مــع التطــور ف ــة الحديث ــتعلم الحركــي مــن حيــث اســتخدام بعــض الاســاليب البيوميكانيكي ــة ال عملي

  .بالعملية التدريبية فى الوقت الحاضر للارتقاء
تتكـــون مـــن مراحـــل وأجـــزاء ولا شـــك فيـــه أن مهـــارة الضـــرب الســـاحق بـــالكرة الطـــائرة 

بصــفة عامــة  تســهم فــي ادامــة زخــم الحركــة بشــكل اســرع وبــزمن اقــل ممــا يتــيح ربــط هــذه الاجــزاء
، وكـــذلك للمهـــارةإجـــراء الواجـــب الـــرئيس المناســـب للتحضـــير والـــدفع،  للوصـــول الـــى التوقيـــت 

ــردة ــة او منف ــة مــن مراحــل الحركــة بصــورة جزئي ــل مرحل ــي لك ــك ان فضــلاً عــن ، التنظــيم الزمن ذل
ــات  ــو تمرين ــاض المركــزي واللاالق ــد  مركــزية العضــلية بالانقب ــدريبي ق ــي  تســاعد مــن المنهــاج الت ف

حصــول تطــور للقــدرة العضــلية للــرجلين إذ أن هنالــك علاقــة طرديــة بــين زيــادة قــوة عضــلات 
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ــة ــة واللامركزي ــائج  المركزي ــع نت ــرعتها م ــث س ــن حي ــارة م ــة للمه ــي لمظــاهر الحرك ــل الحرك التحلي
ــدرة  وانســيابها، ــام الواضــح لتطــوير الق ــرى الاهتم ــم ي ــه ل ــة فأن ــة الباحــث  الميداني ــن خــلال تجرب وم

ــاً  ــائرة وفق ــالكرة الط ــاحق ب ــزي للاعــب الضــرب الس ــزي واللامرك ــاض المرك ــوة العضــلية بالانقب الق
 ضبط اهم مظاهر الحركة المصاحبة للمهارة.لمبدأ الإطالة والتقصير مع 

  
  البحث:أهداف  1-1

القـوة الديناميكيـة بالانقبـاض العضـلي المركـزي واللامركـزي للاعبـي الكـرة   تمرينـات  اعداد   -1
  الطائرة الشباب.

القوة الديناميكية بالانقباض العضلي المركـزي واللامركـزي   تمرينات  تأثير    التعرف على تأثير -2
 على سرعة الحركة انسيابيتها في مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة لدى مجموعة البحث.

لمجموعـة  سـرعة الحركـة وانسـيابيهافـي بـين الاختبـار القبلـي والبعـدي التعرف على الفـروق  -3
  البحث.

  
 فروض البحث:  1-4

القوة الديناميكية بالانقباض العضلي المركزي واللامركـزي علـى   تمرينات  ل  هناك تأثير إيجابي -1
 .سرعة الحركة انسيابيتها في مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة لدى مجموعة البحث 

 وانسـيابيهاسـرعة الحركـة هناك فـروق ذات دلالـة إحصـائية بـين الاختبـارين القبلـي والبعـدي   -2
  .لمجموعة البحث 

  مجالات البحث:   1-5
 .2026-2025للموسم  نادي الشطرة بالكرة الطائرةالمجال البشري: اللاعبين الشباب  -1
 .1/2/2026ولغاية  1/10/2025المجال الزماني: الحقبة الزمنية من  -2
ــوذجي  -3 ــدى النم ــي المنت ــة ف ــية المغلق ــاب الرياض ــة الالع ــاني: قاع ــال المك ــطرةالمج ــباب الش  - لش

 محافظة ذي قار.
  
  منهج البحث وأجراءاتة الميدانية:  -2
  البحث:منهج   2-1

المجموعة   الباحث أستخدم    بتصميم  التجريبي،    المنهج 
  .الواحدة ـــــــــــــــــةــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــالتجريبيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـ

    البحث:عينة  2-2
بالأســلوب العمــدي مــن  بكــرة اليــد  الشــطرةشــباب مــن لاعبــي نــادي ) لاعبــين 6(تــم أختيــار 

 ) يبين خصائص عينة البحث.1أجل تنفيذ الدراسة وتحقيق أهدافها، والجدول (
  ) 1الجدول (

  معامل الاختلاف   الانحراف المعياري   الوسط الحسابي   الخصائص   ت

 1.545 2.21 143  الطــول ( سم )   1
 25 0.43 1.72  التدريبي ( سنة )  العمر  2

 2.5625 1.23 48  ( كغم )  الكتلة  3

  تجانس العينة في متغيرات الطول والعمر التدريبي والوزن الظاهري 
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  المستخدمة: الأجهزة والادوات  2-3
  بالأدوات ووسائل جمع المعلومات التالية: الباحث أستعان 

 المصادر العربية والاجنبية.  -
 الملاحظة والتجريب. -
 الاختبارات والقياس.  -
 شبكة المعلومات الدولية.  -
 برنامج التحليل الحركي كينوفا. -
 صورة/ثانية يابانية الصنع. 300كاميرا نوع كاسيو   -
 وسائل قياس مختلفة لقياس (المسافات، الاوزان، الأطوال). -

  
  الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث: 2-3
وتحسب بقيمة فرق الزخمين الزاويين بين الزخم الزاوي الاول للجذع عند انسيابية الجذع الزاوية:   -

اقصى ثني طيران والزخم الزاوي الثاني للجذع من اقصى ثنـي لـه الـى اقصـى ثنـي لحظـة ضـرب 
  ).1الزخم الزاوي -2الجذع الزاوية= (الزخم الزاوي انسيابيةالكرة،  

وتحسب بقيمة فرق الـزخمين الـزاويين بـين الـزخم الـزاوي الاول للـذراع انسيابية الذراع الزاوية:  -
عند اقصى ثني طيران والزخم الزاوي الثـاني للـذراع مـن اقصـى ثنـي لهـا الـى اقصـى ثنـي لحظـة 

 ضرب الكرة.    
من لحظة النهوض   : وتحسب بقيمة فرق الزخمين الخطيين بين الزخم الخطي الثانيانسيابية الخطية -

الى لحظة ضرب الكرة والزخم الاول الذي يبدا عند بداية الخطوة الاخيرة الى لحظة النهوض الزخم 
 ).1الزخم -2الخطي= (الزخم

  التجربة الاستطلاعية:  2-4 
) لاعبـين مـن غيـر عينـة 3علـى (  28/10/2025  بتـاريخالتجربة الاستطلاعية    الباحث اجري  

  لتعرف على ما ياتي:لالبحث 
 تحديد الصعوبات والمعوقات التي ستظهر في اثناء تنفيذ الاختبارات وسيرها.  -
 التعرف على الوقت المناسب لاجراء الاختبارات وكم يستغرق هذا الاجراء. -
 قابلية افراد العينة على تنفيذ الاختبارات ومدى ملائمتها لهـــــــــــــــم.  -
 التعرف على الاجهزة والادوات اللازمة لتنفيذ التجربة والاختبارات.  -
 الزمن الكلي الذي تتطلبه التجربة.  -
 التعرف على مكان نصب الكاميرات. -
 تعريف فريق العمل بطبيعة التجربة ومتطلباتها.  -

  
  الاختبار والقياس القبلي:  2-5

في   البحث  لمجموعة  القبلي  والقياس  الاختبارات  إجراء  القاعة    في  2025/ 11/ 10بتاريخ  تم 
وتم أخذ قياسات الأطوال والكتلة والعمر   الشطرةقضاء المغلقة للألعاب الرياضية في المنتدى النموذجي  

، وقد ثبت  وأماكن تثبيت الكاميرات  ، التصويب من القفز بكرة اليد مهارة التدريبي، ومن تم إجراء اختبار 
التنفيذ    الباحث  وطريقة  المستخدمة  والأدوات  والمكان  الزمان  حيث  من  بالاختبار  المتعلقة  الظروف 

  . البعديوفريق العمل المساعد من أجل العمل على توفيرها في الاختبار 
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التي طبقتها مجموعة    القوة الديناميكية بالانقباض المركزي واللامركزيطريقة تنفيذ تمرينات   2-6

 البحث:
بأعداد   الباحث  واللامركزي   تمرينات قام  المركزي  بالانقباض  الديناميكية  وفقا    القوة  المقترح 

العلمية   الللأسس  أثر  استقصاء  الى  تهدف  السرعة تمرينات  التي  مؤشرات  على  البحث  قيد 
الرياضي   بالجانب  والارتقاء  العلمية  الارشادات  لتقديم  سعيا  الحركي  خلال  والانسياب  من 

وفقا    تمرينات الاطلاع على بعض المراجع العلمية المتخصصة والدراسات السابقة، وتم تنفيذ ال
 للأتي: 

  ) 5الجدول (
  الوظيفية  تمرينات القوة تخطيط وتنفيذ 

  اسابيع  8 عدد أسابيع التدريب

  24  عدد الوحدات التدريبية

  3  عدد الوحدات التدريبية الاسبوعية

  دقيقة 45 – 35  الهدف من الفترة

  ثلاث وحدات تدريبية   زمن الوحدة 

  حمل اقصى  –حمل عالي - حمل متوسط    عدد الوحدات في الأسبوع

 95 -  70 %  الاحمال التدريبية 

 الفتري متوسط ومرتفع الشدة   طريقة التدريب

  ) 4 -  6(  عدد المجموعات

 
تصـل حـوالي   المتوسطة والعالية والقصـويةفي هذه الطريقة بالشدة    المستخدمة  تمرينات  التمتاز  

اسـابيع،  8ضمن مدة الاعداد الخـاص وبــ   تمرينات  كانت مدة المن اقصى مستوى للفرد    % 95الى    90
 45  –  35وبواقع ثلاثة وحدات تدريبية بالاسبوع زمن الوحدة التدريبيـة الواحـــــــــــــــــــــــــــدة مـن (

  :)Hani, 2024(ــــةالمختلفــــــــــــــــ تمرينات دقيقة)، وادناه خلاصة لكيفية استخدام الشدة لل

  ــد الشــدة  يــتم: المطاطيــةالحبــال  تمرينــات قيــاس أقصــى اســتطالة ممكنــة للحبــل، ومــن ثــم تحدي
 .التدريبية المناسبة لكل لاعب بناءً على هذه الحدود القصوى

 :يُحـــدد أقصـــى وزن يمكـــن للاعـــب التغلـــب عليـــه، وتحُســـب نســـبة الشـــدة  الأوزان الإضـــافية
 .التدريبية وفق هذا الحد الأقصى

  ــات ــافات تمرين ــز لمس ــاءً  :القف ــدريب بن ــدة الت ــبط ش ــتم ض ــا، وي ــوب قطعه ــافة المطل ــدد المس تح
 .على المسافات العمودية والأفقية أو الارتفاعات المحددة

  الــزمن الأقصـــى المســتغرق لقطــع المســـافة القصــوى، ويـــتم  يحُــدد الزمنـــي: القفــز  تمرينــات
 .ضبط شدة التدريب وفق هذا الزمن لتحقيق أفضل أداء

 
  الاختبار والقياس البعدي: 2-7

ــا ــراء الاختبـ ــم إجـ ــاريخ تـ ــث بتـ ــة البحـ ــدي لعينـ ــاس البعـ ــة  15/1/2026ر والقيـ ــي القاعـ فـ
علـــى أن  الباحـــث وحـــرص  الشـــطرةالمغلقـــة للألعـــاب الرياضـــية فـــي المنتـــدى النمـــوذجي لشـــباب 
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ــي  ــار القبل ــةتكــون الظــروف مشــابهة للاختب ــق  وأجراءات ــاء مــن مــدة تطبي ــات البعــد الانته ــد  تمرين قي
  )Kadhim et al., 2020(.البحث 

    الإحصائية:الوسائل  2-8
  ) الأحصائي لمعالجة النتائج. SPSSبرنامج ( الباحث أستخدم 

  
  عرض النتائج ومناقشتها وتحليلها  -3
ــي  3-1 ــروق فـــ ــائج الفـــ ــة نتـــ ــرض ومناقشـــ ــيعـــ ــياب الحركـــ ــة والانســـ ــرعة الحركيـــ  الســـ

  للاختبار القبلي والبعدي لمجموعة البحث:
  ) 1الجدول (

  في القدرات البدنية للاختبار )t testلأختار ( يبين قيم الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة  
  القبلية والبعدية لمجموعة البحث 

  0.05*عند مستوى دلالة ≤ 
) وهــذا 05.0) المحســوبة دالــة تحــت مســتوى خطــأ حقيقــي قــدرة (tيلاحــظ أن قيمــة (

ــى ال ــك ال ــدي ويعــزو الباحــث ذل ــار البع ــروق معنويــة ولصــالح الأختب ــي الف ــي  تمرينــات يعن الت
ــة البحـــث  ــا عينـ ــات  طبقتهـ ــاض المركـــزي واللامركـــزي التـــي  تمرينـ ــة بالانقبـ ــوة الديناميكيـ القـ

لمهــارة الضــرب  فــي تعــديل أوضــاع ومســارات الجســم لــلاداء الفنــي ســاعدت افــراد عينــة البحــث 
ــل  الســاحق بشــكل اســهم ــة لأجــزاء الجســم مــن خــلال وضــع مركــز ثق ــادة الســرعة الزاوي ــي زي ف

ــلاق، ــدفع والانط ــق زوايــا ال ــى وف ــا عل ــار القــوة وأتجاهه ــع مس ــاً م ــم متلازم  & Han(الجس
Park, 2025(  لــه علاقــة مباشــرة بتغيــر كميــة الحركــة  الانســيابيةبالأضــافة الــى ذلــك أن متغيــر

الزاويــة  ســرعتهالزاويــة للجســم، وكميــة الحركــة الزاويــة عبــارة عــن كتلــة الجســم مضــروبة فــي 
ــة، ــم ثابت ــة الجس ــا أن كتل ــل  ،)2017(كاظم, وبم ــر بســرعة الجســم المكتســبة قب ــي التغي ــة ه فالعلاق

ــة  ــتناد لحظ ــوة  الاس ــع الق ــذلك دف ــذاتي ك ــور ال ــزم القص ــا الجســم وع ــأثر بزواي ــي تت ــدها والت وبع
ــدد لحظــة  ــتناد المتج ــأن " الاس ــل" ب ــورت ماين ــده "ك ــا أك ــذا م ــياب وه ــق  انس ــق بتواف ــة متعل الحرك

القـــوة الديناميكيـــة بالانقبـــاض  تمرينـــات إن ، إيعـــازات القـــوة فيمـــا بينهـــا مـــع القـــوى الخارجيـــة
ــزي ــزي واللامركـ ــدد  المركـ ــارة العـ ــرورية أو إثـ ــلية الضـ ــاف العضـ ــارة الأليـ ــى إثـ ــت علـ عملـ

، ذلــك لان العضــلة عنــد تعرضــها لمــؤثر فإنهــا الأليــاف ممــا أدى إلــى زيــادة القــوةالضــروري مــن 

  ت

المعالجا 
  ت
  و

  القياسات 

وحدة  
  القياس 

  الاختبار البعدي   الاختبار القبلي 

  tقيمة 
مستوى 
  الدلالة
Sig 

النتيج 
  ع±  سَ  ع±  سَ   ة

1 
انسيابية 

  الجذع 
كغم.م/ث

  ا
12.83333

3  
4.02077

9 
6.98166

7 
1.93380

9 
2.96706

4 
0.03126

3 
معنو
  ي

2 
انسيابية 

  ذراع
كغم.م/ث

  ا
12.33333

3 
1.21106

0 
6.10413

3 
1.62501

5 
6.73504

6 
0.00109

4  
معنو
  ي

3 
انسيابية 

  خطية
كغم.م/ث

  ا
12.66666

7  
4.13118

2 
4.80500

0 
0.63134

0 
4.29003

4 
0.00778

9 
معنو
  ي

4 
سرعة 
  الحركة

 4.166667  م/ ثا
1.16904

5 
2.76333

3 
0.50985

0 
3.22520

6 
0.02333

0  
معنو
  ي
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قــد تتــأثر بكاملهــا أو قــد تتــأثر بجــزء منهــا، وهــذا يعتمــد بطبيعــة الحــال علــى الشــدة المميــزة لهــذا 
ــة، ــدتها عالي ــت ش ــتخدمت كان ــي اس ــارين الت ــر ولان التم  )Kadhim & Jabar, 2020(المثي

ــة،  ــدرة الناتجـ ــادة القـ ــبب زيـ ــا سـ ــممـ ــوة اسـ ــوير القـ ــات تخدم إذا أردت تطـ ــة  تمرينـ ذات مقاومـ
ــاعدية ــى  ،تص ــيطرة عل ــب الس ــتطاع اللاع ــذراعين اس ــلات ال ــوة عض ــا زادت ق ــي كلم وهــذا يعن

ــأ ــا ب ــي يؤديه ــات الت ــرعة الحرك ــص س ــا يخ ــي م ــا ف ــدفع، ام ــتي التحضــير وال ــم لحض جزاء الجس
ــين ســرعة الحركــة )Seo et al., 2025(،الحركــة ــة ب ــة قوي ــا أن العلاق ــل  وبم والانســيابية عم

الباحــث مــن خــلال ذلــك علــى أن تكــون الانســيابية جيــدة كلمــا قــل الفــرق بــين الــزخمين فــي اثنــاء 
الاســتناد والــدفع وبمــا ان الــزخم يعتمــد علــى ســرعة الحركــة لــذلك فــإن هــذه الســرعة تــؤثر علــى 
ــوة وســرعة  ــادة الق ــالي زي ــل وبالت ــة هــي مســببة للتعجي ــوة الديناميكي الانســياب الحركــي، اي أنّ الق

ــى الأداة أو الكــرة لحظــة الضــرب الســاحق  Alsaeed et(حركــة الجســم، ومــن ثــم وصــولها ال
al., 2024(.  

  
  الاستنتاجات والتوصيات:  -4
  الاستنتاجات:   4-1
القوة ان   .1 ت  تمرينات  للاعبي  الديناميكية  الرياضي  التدريب  لبرامج  التكويني  التقويم  في  الأساس  عد 

 الكرة الطائرة.
التيان   .2 البحث ومنها    التمرينات  الديناميكيةتم تطبيقها على مجموعة  تقليل زمن  عملت    القوة  على 

 وبالتالي ساعدت على تعديل وضع الجسم.  أداء مهارة الضرب الساحق لحظتي الاستناد والدفع
تحقيق  ان الانسيابية الجيدة تساعد على تقليل الفروق بين الزخمين لحظتي الاستناد والدفع وبالتالي   .3

 عند لاعب الكرة الطائرة.  الترابط البدني والعصبي والعضلي والمهاري
القوةأسهمت   .4 واللامركزي  التمرينات  المركزي  بالانقباض  البحث   الديناميكية  عينة  أفراد  جعل  في 

لحظة أداء الضرب الساحق واستدل على ذلك الباحث من خلال قيم الدقة  يحققون مستوى عاليا من  
 الانسياب الحركي وسرعة الحركة.

 
  التوصيات:  4-2
تضمين   .1 على  القوةالتأكيد  ضمن    تمرينات  واللامركزي  المركزي  بالانقباض  تمرينات الديناميكية 

 ولجميع الفئات العمرية.  الشباب 
تنفيذ    التمرينات الخاصةأجراء   .2 اثناء  الحركي  القوة العضلية والتحكم  ذات مقاومات متدرجة لزيادة 

 .المهارة
ــرى  .3 ــة اخـ ــة وحركيـ ــدرات بدنيـ ــى قـ ــة علـ ــات مماثلـ ــراء دراسـ ــة اجـ ــي لعبـ ــائرةفـ ــرة الطـ  الكـ

 وعلى فئات عمرية اخرى ولكلا الجنسين.
ــوة  .4 ــار القـ ــع مسـ ــدفع مـ ــا الـ ــم وزوايـ ــاع الجسـ ــق أوضـ ــين توافـ ــو تحسـ ــدريب نحـ ــه التـ توجيـ

 .لتقليل فروق الزخم وزيادة دقة وسلاسة الأداء الفني
 إجراء بحوث ودراسات مشابهه على فئات عمرية مختلفة. .5
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 ) انموذج لوحدة تدريبية 1ملحق رقم (

 وصف الأداء  التمرين ت
نوع 

الانقباض  
 العضلي

 المجموعات التكرارات الشدة 
الراحة 

 (ثا) 
الهدف 
 التدريبي 

1 
قفز عمودي 
مع إطالة  

 مسبقة 

ثني سريع للركبتين  
يعقبه مد انفجاري 
للأطراف السفلى  
 مع القفز عموديًا 

لامركزي  
 →

 مركزي
 60 3 6 عالية 

تحسين 
استثمار  
مرحلة  

الإطالة وتقليل 
 زمن الاستناد 

2 

حركة 
الذراع  

الضاربة  
باستخدام 
الحبل  

 المطاطي

أداء حركة  
الضرب الساحق  
بمقاومة مطاطية  
مع التحكم في 

الرجوع والتسريع 
 في الدفع 

لامركزي  
 →

 مركزي

–متوسطة
 عالية 

6 3 
60–
90 

زيادة سرعة  
الذراع  

وتحسين  
الانسيابية 

 الزاوية 

3 
قفز مركب  

–(أفقي
 عمودي)

قفزة أفقية قصيرة 
تتبعها مباشرة قفزة  
 عمودية دون توقف

لامركزي  
 →

 مركزي
 90 3 6 عالية 

تقليل زمن 
الانتقال  
وتحقيق  

تسلسل حركي 
 سلس

4 
أداء ضرب  
 ساحق موجه

أداء الضرب 
الساحق بدون كرة 
أو بكرة خفيفة مع  

التركيز على 
 التسلسل الحركي 

مركزي 
مسيطر  

 عليه 
 60 2 6 متوسطة 

ربط القوة  
الديناميكية 
 بالأداء الفني

 

 


