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ل يتطو تدريبي مقترح  برنامجأثر  سرعة  مميزة با قوة ا دى اعبي ر ا صد  حائط ا رتقاء 
طائرة  رة ا  –صنف أشبال  –ا

طائرة بوسعادة رة ا  ( NVB )دراسة ميدانية على اعبي نادي ا
د القادر –3  بن القمر هشام –2 ،بن سالم سالم -1      بن هني ع

ملخص  :ا
رة    عبة ا ية  تعتبر  دو لقاءات ا تي تمارس في ا راقية ا عاب ا ية إحدى اأ حا طائرة بصورتها ا ا

مبية حديث صعوبة و تعقيد، فواأو لعب ا اعب  ،اقد ازداد ا يها ا تي يحتاج إ سرعة ا مميزة با قوة ا فا
طائرة، وم رة ا اعب ا خاص  ي ا بد اصر اإعداد ا بيرة, حيث تعد إحدى ع ا اآن أصبحت  ن ه

دراسة ى جاءت أهمية هذ ا تي تهدف إ قوة ا و ا مقترح في تطوير ا تدريبي ا برامج ا تعرف على تأثير ا
طائرة . رة ا صد في ا حائط ا ارتقاء  سفلية  أطراف ا سرعة  مميزة با  ا

ا بأخذ مجموعتين حيث  ة من  "و تجريبية "شاهدةقم و هما م ف أشبال من  10ل م اعبين ص
طائرة  رة ا تجريبية "بوسعادة"ادي ا مجموعة ا تدريبي على ا برامج ا ا ا ذي, طبق  أسابيع 8ستغرق ا و ا

ية و  2 ،اختبارات 3مع تطبيق  هم بد مجموعتين ) قبلي و بعدي ( اختبارم لتا ا حيث  ،مهاري على 
ا  تائج بحث ة  وجودأظهرت  قبلي فروق ذات دا مجموعة إحصائية بين ااختبار ا د ا بعدي ع و ا

ذا وجود  تجريبية، و  ة ا مجموعتين و فروق ذات دا بعدي بين ا قبلي و ا إحصائية بين ااختبار ا
تجريبية مجموعة ا ح ا ثاثة.     صا  في ااختبارات ا

ة: دا لمات ا قوة –تطوير  -تدريبي ابرامج ا ا سرع ا مميزة با طائرة.رة  –ة ا  ا

 
The title of the study: The impact of a proposed training program in the 

development of the power of speed to reach the blockage wall among 

volleyball players-category. 
Abstract:  
Volleyball is currently considered as one of the most prestigious games that are practiced among 

international and Olympic gatherings, However, the speed of the actual game is much more complex, 

The power of speed which the player needs now is becoming much bigger, as the power of the game is 

one of the elements of the physical preparation of volleyball player, from which come the importance 

of this study in order to identify the impact of the proposed training program in the development of 

power-speed of the lower limbs to reach the wall of black in volleyball. 

We took two groups, a “witness and experimental” group, Each of them consisted of 10 
players(Cadet category) from a volleyball club Bou-saada,We applied the training program on the 

experimental  group during 8 weeks with the application of 3 tests, 2 of them physical and one 

technical on both groups ( pre and post). 
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The resultants of our research showed that there were significant statistical differences between Pre 

and post - test in the experimental group, and significant statistical differences in the post test between 

the two groups (witness and experimental) For the experimental group  in the three tests. 

 

Keywords: Training program – Development – The power of speed – Volleyball.                

І -  :مقدمة  

حو     تربوية، و يعد هذا طموحا  لعملية ا عامة  قواعد ا تام مع ا توافق ا رياضي با تدريب ا يتميز ا
جاز لقدرة على اإ ية  عا فردية ا ات ا ا رة   تتميز حيث ،تحقيق اإم مهارات رياضة ا طائرة بتعدد ا ا

امل صحيح وا تي من خال اأداء ا مستعملة فيها وا جيد ا ى اأداء ا فرد إ بصير  يصل ا )عادل عبد ا
تدريبية . (31ص ،1999 ،علي برامج ا ا مهارات  تطوير هذ ا اك عدة طرق  ما أن ممارستها  ،وه

ا ية  بد لياقة ا ية تتطلب مستوى عال من ا ف مهارات ا ثير من ا سرعة بااشتراك مع ا مميزة با قوة ا
صد  ا حول اقتراح ،(28ص  ،1996 بيك،على ا و أحمد خاطر،)ا هذا تمحور موضوع دراست  و

د صد  حائط ا ارتقاء  سفلية  أطراف ا سرعة  مميزة با قوة ا تطوير ا رة برامج تدريبي  ى اعبي ا
ف أشبال طائرة ص ا و   .ا ا في دراست د تي علىقد است سابقة و ا دراسات ا موضوع  بعض ا ها صلة با

ماستر"  2015ساق حسان بو "اسة در مثل  يل شهادة ا تي ،ضمن متطلبات  ى وضع برامج  هدفت و ا إ
قوة تطوير صفة ا فجارية  تدريبي مقترح  صدأداء اا ى أن  و ،أشبال مهارة ا تائج إ لبرامج أشارت ا

صد لرجلين على أداء مهارة ا فجارية  قوة اا مية صفة ا مقترح أثر في ت تدريبي ا عماري "سة دراو  ،ا
دين ماستر "2015 حسام ا يل شهادة ا دراسة  ، حيثضمن متطلبات  ىهدفت ا وضع وحدات تدريبية  إ

تائج  صد، حيث أشارت ا فجارية وحائط ا قوة اا عاقة بين ا لتعرف على ا ىمقترحة  وجود فروق ذات  إ
ة  شاهدة و  إحصائيةدا ة ا عي بعدي بين ا تجريبية في ااختبار ا تجريبيةا ح ا بغدادي "دراسة ذا و  ،صا

حواس  ماستر "2016محمد ا يل شهادة ا تي ،ضمن متطلبات  ىهدفت  و ا تعرف على  إ تدريب ا أثر ا
رة دى اعبي ا صد  حائط ا بليومتري على اارتقاء  باحث  و ،ا تج ا بليومتري من  أناست تدريب ا ا

ه  مطبق  برامج ا صد.ايجابي عل تأثيرخال ا حائط ا دراسة في    ى اارتقاء  لة ا من مش ا ت و من ه
ي: تا سؤال ا  ا

حائط    لرتقاء  سفلية  أطراف ا سرعة  مميزة با قوة ا مقترح أثر في تطوير ا تدريبي ا لبرنامج ا هل 
طائرة صنف أشبال ؟ رة ا دى اعبي ا صد   ا

جزئي    تساؤات ا طلق من ا ا ت ية:و عليه فإن دراست تا  ة ا
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أطراف  -1 سرعة  مميزة با قوة ا تطوير ا قبلي  ة إحصائية في ااختبار ا هل توجد فروق ذات دا
تجريبية؟ مجموعة ا شاهدة و ا مجموعة ا صد بين ا حائط ا ارتقاء  سفلية   ا

مميزة  -2 قوة ا تطوير ا بعدي  قبلي و ا ة إحصائية بين ااختبار ا سرعة هل توجد فروق ذات دا با
شاهدة ؟ مجموعة ا د ا صد ع حائط ا ارتقاء  سفلية   أطراف ا

سرعة  -3 مميزة با قوة ا تطوير ا بعدي  قبلي و ا ة إحصائية بين ااختبار ا هل توجد فروق ذات دا
تجريبية؟ مجموعة ا د ا صد ع حائط ا ارتقاء  سفلية   أطراف ا

ة إحصائية بين -4 سرعة  هل توجد فروق ذات دا مميزة با قوة ا تطوير ا بعدي  قبلي و ا ااختبار ا
تجريبية؟ مجموعة ا شاهدة و ا مجموعة ا صد بين ا حائط ا ارتقاء  سفلية   أطراف ا

دراسة:   فرضيات ا
عامة: فرضية ا ارتقاء  ا سفلية  أطراف ا سرعة  مميزة با قوة ا مقترح أثر في تطوير ا تدريبي ا لبرامج ا

ف أشبال.حا طائرة ص رة ا دى اعبي ا صد   ئط ا
جزئية: فرضيات ا  ا

سفلية  -1 أطراف ا سرعة  مميزة با قوة ا تطوير ا قبلي  ة إحصائية في ااختبار ا ا توجد فروق ذات دا
تجريبية. مجموعة ا شاهدة و ا مجموعة ا صد بين ا حائط ا  ارتقاء 

ة إحصائية  -2 سرعة  ا توجد فروق ذات دا مميزة با قوة ا تطوير ا بعدي  قبلي و ا بين ااختبار ا
شاهدة. مجموعة ا د ا صد ع حائط ا ارتقاء  سفلية   أطراف ا

أطراف  -3 سرعة  مميزة با قوة ا تطوير ا بعدي  قبلي و ا ة إحصائية بين ااختبار ا توجد فروق ذات دا
مجموعة ا د ا صد ع حائط ا ارتقاء  سفلية   تجريبية.ا

أطراف  -4 سرعة  مميزة با قوة ا تطوير ا بعدي  قبلي و ا ة إحصائية بين ااختبار ا توجد فروق ذات دا
تجريبية. مجموعة ا شاهدة و ا مجموعة ا صد بين ا حائط ا ارتقاء  سفلية   ا

П - طريقة  دوات:واأ ا
عينة وطرق اختيارها - 1 ا  ذا :ا بحث بشقم ة ا بحث ل مقصودباختيار عي ة ا  اعبي، وتمثلت عي

طائرة بوسعادة رة ا ة من ، ادي ا و ى  20م قسم إ هما اعب، ت ل م مجموعتين ضابطة و تجريبية 
ة من  و  .اعبين 10م

دراسة:  -2  إجراءات ا
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منهج – 2-1 متبع: ا بحث ا طبيعة ا مائمته  تجريبي  هج ا م موضوعي فهو ,تم اختيار ا ماحظة ا ة ا
م ) مح ضبط ا ة، تحدث في موقف يتميز با يمين، ظاهرة معي  ،2009 عطاء اه أحمد،و  بوداود عبد ا

 .(137 ص. 136ص

دراسة: متغيرات تحديد – 2-2    ا
مستقل: - متغير ا   برامج تدريبي مقترح ا
تابع:  - متغير ا سرعةا مميزة با قوة ا صد ارتقاء ا   .حائط ا

جدول ) دراسة:(: يمث1ا  ل تجانس عينة ا

جدول )    ت أقل من ( 1يتبين من ا ا متغيرات  جميع ا سبة  ة ت با  و هو ما يدل على 0.05أن دا
جدول  عدم وجود مدرجة في ا متغيرات ا مجموعتين في ا ة إحصائية بين اعبي ا ، مما فروق ذات دا

متغيرات بحث في هذ ا س مجموعتي ا  . يدل على تجا
دراسة:3-  -2   أدوات ا

ا مجموعة اختبارات     ية و اختبار مهاري 2استعمل ها بد ت تمثلتي توا م سارج  في اختبار اارتقاء 

« Sargent test » ، يوروفيت و ى اأمام  وثب إ قوة ا  « Euro fit test » اختبار ا مميزة قياس ا
سرعة صد و با ل اختبار قبلي وبعدي ،اختبار مهارة ا مجموعتين على ش لتا ا تي أجريت على   .و ا

ثبات: يمثل حساب معاملت  2جدول  صدق و ا ثلثلختبارات  ا  :ا
قم ارا ال ا ااخت  معامل ال معامل الث
ار اارتقاء  01  0.98 0.97 )القفز العمود(اخت
ار  02  0.97 0.96 الوثب إل اأماماخت
ار مهار الصد 03  0.95 0.92 اخت

جدول رقم  ا يتضح        دراسة  )02(من ا لمتغيرات قيد ا محسوبة  أن جميع قيم معامات اارتباط ا
ــــــ ل هذا ي 01قريبة من ا ية،  ه درجة عا صدق  ثبات قوي ومعامل ا ي فإن معامل ا تا دل على وبا

لصدق وثبا  ت ااختبارات 
دراسة:  مجاات ا

وسائل     
ائي  إح
ا تغي  ال

اه وع ال ج وع  ال ج ي ال ي ( التج ( قي ) ال دال )  ال
توسط  ال
 الحسابي

اف  اانح
عيار  ال

توسط  ال
 الحسابي

اف  اانح
عيار  ال

   

 غي دال 0.678 0.429 0.527 17.5 0.516 17.4 الع
 غي دال 0.946 0.069 3.224 66.8 3.198 66.7 الو

 غي دال 0.881 0.154 4.247 177.6 4.237 177.2 الطول
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دراسة على  بشري: تمت ا مجال ا طائرة بوسعادةا رة ا لدراسة حيث تم تقسيم  ادي ا مجتمع  أشبال 
ى مجموعة شاهدة فريق إ هما تضم  و ا ل م  اعبين. 10أخرى تجريبية 

قاعة ا ك با فريق و ذ دراسة داخل مقر تدريبات ا ي: جرت ا ا م مجال ا رياضات ببوسعادة.ا  متعددة ا
ي: ااختبار اأول :   زم مجال ا  28/10/2016إعــادة ااختبــــار:   14/10/2016ا

لدراسة: ي  ميدا تطبيق ا ى غاية 03/11/2016:  من إجراءات ا  05/01/2017:  إ
لبحث : رئيسية  تجربة ا  ا

تدريبي     برامج ا وحدات  وحدة تدريبية ، حيث استغرقت 16تضمن ا ها ا ية أسابيع وزعت خا ثما
ين  فذ أيام )ااث تدريبية بواقع  وحدتين في اأسبوع ت ساعة  –ا خميس( من ا ى17:30ا ، حيث 19:00ا

تمارين من  فيذ ا ى  25استغرقت مدت ت راحة. 35إ ل مع احتساب فترات ا حصة   دقيقة من مدة ا
قبلي قياس ا ع:  ا قبلي  قياس ا تدريبي .تم إجراء ا برامج ا فيذ ا طاق في ت دراسة قبل اا ة ا  ي
ك في يوم   . 31/10/2016وذ
بعدي قياس ا تدريبي .: ا برامج ا فيذ ا تهاء من ت دراسة بعد اا ة ا عي بعدي  قياس ا  تم إجراء ا
ك في يوم   . 05/01/2017وذ

تدريب  ا باأساس على طريقة ا بليومتريحيث اعتمد رار  و ا ت ذا  يا دائري و  تدريب ا بر و ا بدرجة أ
خاص.  عام و ا هدف ا ذا ا تمرين و  وع ا اسب مع  هم بما يت ل م وعيه،  فتري ب تدريب ا  ا

 

 :اأدوات اإحصائية-  4 – 2
جة ااختباراتتم       معامل اارتباط "سبيرمان" معا اسبة  م يب اإحصائية ا  « Spearman باأسا

« correlation  معياري حراف ا حسابي و اا متوسط ا ت ذا و ، و ا  . « T-test » ت ستود

حسابي:  -1 متوسط ا  ا
معياري:  -2     حراف ا  اا

ت: -3  )ت( استيود
 

 

 

ПІ –  نتائج  : ا
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جدول  تجريبية 03ا شاهدة و ا مجموعتين ا قبلية بين ا نتائج ا  : يبين مقارنة ا
ارات ار اارتقاء ااخت ار الوثب إل اأماما اخت ار الصد خت  اخت

توسط  ال
 الحسابي

اه  6.4 6.005 43.8 ال

ي ي  7.3 6.195 49.8 التج

اف  اانح
عيار  ال

اه  1.264 0.189 10.239 ال

ي ي  1.337 0.482 8.175 التج

اه قي   ال
ي ي  و التج

1.789 1.217 1.536 

 0.159 0.255 0.108 دال 

ا ال ا  sig>0.05 ال ا يل ا و و ال ال و sig<0.05ا توج ف  توج ف

جدول )    شاهدة 3احظ من ا لمجموعة ا سبة  ثاث با ل من ااختبارات ا حسابي  متوسط ا ( أن ا
ان )6.4, 6.005, 43.8قدر ب ) تجريبية ف مجموعة ا ي، أما ا توا ( 7.3, 6.195, 49.8( على ا

معياري فسجل )على  حراف ا ي، أما اا توا سبة 1.264, 1.089, 10.239ا ي با توا ( على ا
شاهدة، و ) تجريبية فيما يخص 1.337, 0.482, 8.175لمجموعة ا لمجموعة ا سبة  ي با توا ( على ا

ثاث.  ااختبارات ا
جميع ااختبارات )    سبة  ( على 1.536, 1.217, 1.789من جهة أخرى فقد قدرت  قيمت ت با

تها فسجلت قيمة ) ي, أما دا توا ي. 0.159, 0.255, 0.108ا توا  ( على ا

0

0,5

1

1,5

2

��� �    �� �    

��       �      

     �   �     �      

    �      

 

تجريبية (1) مدرج بياني شاهدة و ا مجموعتين ا قبلية بين ا لنتائج ا ة ت   يمثل دا
ل ) احظ     ش بر من  (1من ا ة ت أ ي  في جميع ااختبارات 0.05أن دا تا ا توجد فروق و با

قبلي بين ة إحصائية في ااختبار ا مجموع ل من ذات دا تجريبية تينا شاهدة و ا ، و يعتبر هذا أمر ا
تدريبي. برامج ا فس ا ت تخضع  ا مجموعتين   طبيعي بما أن ا

 

 

جدول  شاهدة 04ا لمجموعة ا بعدية  قبلية و ا نتائج ا  : يبين مقارنة بين ا
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ار اارتقاء اراااخت ار الوثب إل اأما اخت ار ال اخت  اخت
توسط  ال
 الحسابي

ي  6.4 6.005 43.9 ق

 7.4 6.02 43.4 بع

اف  اانح
عيار  ال

ي  1.264 0.189 10.354 ق

 1.349 0.193 10.946 بع

ي قي   ق
 و بع

1.103 1.406 1.931 

 0.085 0.193 0.299 دال 

ا  ال ا  sig>0.05ال ا يل ا و و ال ال و sig<0.05ا توج ف  توج ف

جدول رقم ) ا من ا لمجموعة 4يتبين  سبة  جميع ااختبارات با حسابية  متوسطات ا ( أن ا
شاهدة قدر ب ) ان )6.4, 6.005, 43.9ا تجريبية ف مجموعة ا ي، أما ا توا , 6.02, 43.4( على ا

معياري فسجل قيمة )7.4 حراف ا ا سبة  ي، أما با توا ( على 1.264, 1.189, 10.354( على ا
شاه مجموعة ا دى ا ي  توا تجريبية فيما 1.349, 0.193, 10.946دة، و )ا لمجموعة ا سبة  يا با ( توا

ثاث.  أما قيمت ت فقد قدرت ب ) ي, 1.931, 1.406, 1.103يخص ااختبارات ا توا ( على ا
ة ) دا يا0.058, 0.193, 0.299بمستوى ا جميع ااختبارات.  ( توا سبة   با

   

0
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شاهدة (2)بياني  مدرج لمجموعة ا بعدية  قبلية و ا نتائج ا ة ت بين ا  يمثل دا

ل رقم )    ش ا  (2من ا بر من يتبين  ة ت أ هذا ما يدل على في جميع ااختبارات و  0.05أن دا
ة و وج عدم قبل ل من بين إحصائيةد فروق ذات دا شاهدةااختبار ا مجموعة ا د ا بعدي ع ، و ي و ا
ك  مقترح.ذ تدريبي ا برامج ا  عدم تطبيع ا

 

 
جدول  تجريبية : يبين مقارنة 05ا لمجموعة ا بعدية  قبلية و ا نتائج ا  بين ا
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ارا ار اارتقاء ااخت ار الوثب إل اأما اخت ار ال اخت  اخت
توسط  ال
 الحسابي

ي  7.3 6.195 53.5 ق

 10.5 6.435 61.5 بع

اف  اانح
عيار  ال

 يق
9.445 0.482 1.337 

 1.354 0.437 10.255 بع

ي قي   ق
 و بع

6.359 6.466 5.088 

 0.001 0.001 0.001 دال 

ا  ا  sig>0.05ال ال ا يل ا و و ال ال و sig<0.05ا توج ف  توج ف

جدول )     ل من ااختبارات5من ا حسابي  متوسط ا ا أن ا لمجموعة  ( يتضح  سبة  ثاث با ا
شاهدة قدر ب ) ان )7.3, 6.195, 53.5ا تجريبية ف مجموعة ا ي، أما ا توا , 6.435, 61.5( على ا

معياري فسجل )10.5 حراف ا ي، أما اا توا سبة 1.337, 0.482, 9.445( على ا ي با توا ( على ا
شاهدة، و ) ي 1.354, 0.437, 10.255لمجموعة ا توا تجريبية فيما ( على ا لمجموعة ا سبة  با
ثاث.  يخص ااختبارات ا

جميع ااختبارات )   سبة  يا, أما 5.088, 6.466, 6.359و من جهة أخرى فقدرت قيمت ت با ( توا
ة فقدر ب ) دا ي. 0.001, 0.001, 0.001مستوى ا توا  ( على ا
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ة  (3)مدرج بياني  تجريبيةيمثل دا لمجوعة ا بعدية  قبلية و ا نتائج ا  ت بين ا

ا    ل ) يتبين  ش ة ت  (3من ا سبة 0.05من  أصغرأن دا ما  با ثاث هذا و إن دل فإ اختبارات ا
ة إحصائية بين فروق على وجود يدل قبلي  ل من ذات دا مجموعة ااختبار ا د ا بعدي ع و ا

تجريبية تطبيقا ك  مقترح. ، و يرجع ذ برامج ا  ا
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جدول  تجريبية 06ا شاهدة و ا مجموعتين ا بعدية بين ا نتائج ا  : يبين مقارنة ا

ارا ار اارتقاء ااخت ار الوثب إل اأما اخت ار ال اخت  اخت
توسط  ال
 الحسابي

اه  7.4 6.02 43.4 ال

ي ي  10.5 6.435 58.7 التج

اف  اانح
عيار  ال

اه  1.349 0.193 10.946 ال

ي ي  1.354 0.437 7.689 التج

اه قي   ال
ي ي  و التج

4.704 2.740 5.894 

 0.001 0.023 0.001 دال 

ا  ا  sig>0.05ال ال ا يل ا و و ال ال و sig<0.05ا توج ف  توج ف

جدول )    ا من ا لمجم6يتضح  سبة  حسابي با متوسط ا شاهدة قدر ب )( أن ا , 6.02, 43.4وعة ا
ثاث ، و )7.4 ل من ااختبارات ا ي  توا لمجموعة 10.5, 6.435, 58.7( على ا سبة  يا با ( توا

معياري فسجل قيم ) حراف ا تجريبية، أما اا سبة 1.349, 0.193, 10.946ا ي با توا ( على ا
شاهدة، و ) سبة 1.354, 0.437, 7.689لمجموعة ا تجريبية فيما يخص ااختبارات ( با لمجموعة ا

ثاث.  ا
ثاث فقدرت ب )    اختبارات ا سبة  ي, أما 5.894, 2.740, 4.704أما قيمت ت با توا ( على ا

تها فسجلت ) يا. 0.001, 0.001, 0.001دا  ( توا
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بعدية بين  (4)مدرج بياني  لنتائج ا ة ت  تجريبيةيمثل دا شاهدة و ا مجموعتين ا  ا

ل رقم ) احظ    ش ة ت  (4من ا ي 0.05من  أقلأن دا تا ا وجود في جميع ااختبارات و با  يتبين 
ة إحصائية بعدي فروق ذات دا تجريبية ل من بين في ااختبار ا شاهدة و ا مجموعتين ا ح ا صا  و 

تجريبية مجموعة ا ك تحسن في جا برام، مسجلين بذ سبب هو تطبيق ا مطبقة و ا  جميع ااختبارات ا
شاهدة. ة ا عي تجريبية دون ا ة ا عي مقترح على ا تدريبي ا   ا
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IV –  :مناقشة  ا
ى: 1- فرضية اأو تائج على ضوء ا اقشة ا  م
جدول    ل )3) من ا ش قبلي ب وجود عدم ا يتضح (1( و ا ة إحصائية في ااختبار ا ين فروق ذات دا

تجريبية شاهدة و ا مجموعة ا ك يرجع و ،ا ى ذ برامج تطبيق عدم إ تدريبي ا مقترح بعد على ا  ا

مدرب، مطبق من طرف ا برامج ا فس ا مختبرين و تعرضهم  ه ا تج أن و م ى قد  ست فرضية اأو ا
 .تحققت

ية: 2- ثا فرضية ا تائج على ضوء ا اقشة ا  م
ا     جدول منيتبين  ل رقم )  (4) ا ش تدريب ( 2و ا ى ا تحسن معتبر في اارتقاء و هذا راجع إ

عدم وجود ك  افيا و ذ ن  م ي تحسن  ل عادي، إا أن هذا ا فريق بش متواصل مع ا ة  ا فروق ذات دا
شاهدة، مجموعة ا د ا بعدي ع قبلي و ا تدريبي  إحصائية بين ااختبار ا لبرامج ا عدم تعرضهم  و هذا 

مق ية قد تحققت.ا ثا فرضية ا ون ا ي ت تا  ترح و با
ثة:3-  ثا فرضية ا تائج على ضوء ا اقشة ا  م
يها,     ا إ تي توصل تائج ا ثة على ضوء ا ثا فرضية ا جدولومن خال اختبارات ا ا من ا  ، يتضح 

ل ) (5) ش ب وجود( 3و ا قبلي و ا ل من ااختبار ا ة إحصائية بين  قوة فروق ذات دا تطوير ا عدي 
تجريبية، مجموعة ا د ا ارتقاء ع سفلية  أطراف ا سرعة  مميزة با وحدات  ا ا أثر ا تائج تفسر  فهذ ا

اصرها فروقا  بحث بحيث أبدت ع تجريبية في ا مجموعة ا تي أدمجت مع ا تحسين اارتقاء وا تدريبية  ا
شاهدة مجموعة ا س ا ماحيث أبدت تحسن طفيف في تحسين قدرة اارتقاء على ع ك  طرق  ، و ذ

لرجلين، سرعة  مميزة با قوة ا تدريب من أثر على تطوير ا بغدادي محمد دراسة )و هذا ما يتفق مع  ا
حواس  ى (2016ا تائجها إ تي خلصت  قبلي و  وجود و ا قياس ا ة إحصائية بين ا فروق ذات دا

تدريبي لبرامج ا بعدي  مقترح ا تدريب ا ا د بليومتريبا بعدي ع ح ااختبار ا صا تجريبية و  مجموعة ا ، ا
د عزيز(  و هذا ما أ تديب )عبد ا بليومتريك حيث اعتبر أن ا شطة تتضمن دورة مد و  عبارة عن ا أ

عاملة مم لعضلة ا قباض  ية  يتسبب في اا ي ا مي طاقة ا عضلة من ا تها و يعمل على استفادة ا مرو
ات سة و ا ع م ة مما يؤدي ا ىجة عن تأثير اإطا بر في اأداء إ  من جهة أخرى فإن ،قوة و سرعة ا

ي، حر تدريب يزيد من اأداء ا وع من ا ي أفضل  هذا ا ى أداء حر ه تؤدي إ تسبة ع م قوة ا حيث أن ا
ثر ت قباض بمعدل أسرع و أ عضات على اا زيادة مقدار ا ك  ممارس و ذا رياضي ا شاط ا فجرا في ا
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بر ي ارتقاء أ تا مر, و با عزيز ا باحثون (،19ص1996)عبد ا ز ا تدريب  حيث ر وع من ا على هذا ا
مقترحة تدريبية ا وحدات ا ثة تحققما يدل على م، خال ا ثا فرضية ا  .ا

رابعة: 4- فرضية ا تائج على ضوء ا اقشة ا  م
تي توصل من خال     تائج ا يها اا ل منو على ضوء  إ جدول تائج  ل ) (6) ا ش ا4و ا  ( تبين 

سفلية  وجود أطراف ا سرعة  مميزة با قوة ا تطوير ا بعدي  ة إحصائية في ااختبار ا فروق ذات دا
صد بين  حائط ا مجموعتيارتقاء  تجريبية نا شاهدة و ا باحثون ،ا ك و يعزو ا ى ذ برامج تطبيق إ  ا

تدريبي مقترح ا عي على ا تجريبيةا فاءته ة ا اعبون مع  ،و  تدريبيةحيث تجاوب ا وحدات ا مما أعطى  ا
مقترح، تدريبي ا برامج ا جاعة ا ك راجع  ن، و ذ بر خال أقل زمن مم  و هذا ما يتفق مع ارتقاء أ

دين دراسة ) تي( 2015عماري حسام ا ها توصل و ا ى من خا ة  إ بين  إحصائيةوجود فروق ذات دا
عي فجارية ا قوة اا مية ا تجريبية في ت مجموعة ا ح ا صا بعدي  تجريبية في ااختبار ا شاهدة وا ة ا

تجريبية،لرجلين على أداء تق ح ا صا صد  ل من ) ية ا د  ي( مما أ حيا وفل محمد ا خياط و ضياء ا
فجارية قوة اا رياضية  حيث اعتبرا أن ا يات ا فعا حاسم في ا عامل ا تي تعتمد على تعد ا ارتقاء ا

ك  ذ بيرة جداً، و ية قصيرة مع قوة  قوة في فترة زم تي تستخدم فيها ا ة ا حر ها ا ية جداً، أي أ مقاومة عا
عضلية قدرة ا زة على ا فجارية مرت قوة اا ون خاصية ا ي، ) ت حيا وفل محمد ا خياط، و ،  2001ضياء ا

يه مؤيد جاسم (،40ص بير في 92. ص 2005 ) و هذا ما تطرق إ قصوى اأثر ا قوة ا تطور ا ( بأن 
سرعة، مميزة با قوة ا دمما  تطوير ا رابعة. يؤ فرضية ا  صحت ا

 

I – خلصة  : 
جداول    تاجات ا طاقا من است تائج ااختبارات وا اقشتها من خال ماحظة وتحليل  ا  و م يتبين 

مقترح تدريبي ا برامج ا سرعة أع بوضوح أن ا مميزة با قوة ا تائج ايجابية فيما يخص تطوير صفة ا طى 
لقيام  ن  قطة في أقل زمن مم ى أعلى  اعب إ وصول ا ي تطوير اارتقاء  تا سفلية، و با أطراف ا

صد على أحسن وجه، تي تم  بعملية ا مقترحة و ا تمارين ا مجموعة ا ى ااختيار اأمثل  و هذا راجع إ
ا جزئية اختيارها بع عام و اأهداف ا هدف ا مهارية و ا ية و ا بد اعبين ا يات ا ا اسب مع إم ية بما يت

تدريب "شدة  حمل ا اسب  م توزيع ا ذا ا تدريبية، و  تزام  –حجم  –لحصص ا ثافة" من خال اا
تدريب، رياضي و أ بمبادئ حمل ا جاز ا ا عضلية ضروري  لقدرة ا ي  عا مستوى ا ن مستويات إذ أن ا

عاب  افسات حتى في مختلف اأ م يس فقط في ا مستويات  رياضيين بمختلف ا ن أن تميز بين ا قوة يم ا
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بر من مقدرتها  ت أ ا و  ة و بدرجة ما  شدة معي دما تخضع  عضلية تزداد ع قدرة ا رياضية، إذ أن ا ا
ة ها سوف تستجيب بصورة فعا ة، فإ طبيعية و بدرجة معقو مدربين قترح على ذا، ا  :ا

رة  - مختلفة في سن مب واعها ا صد بأ وا من إجادتهاااهتمام بتعليم مهارة ا اشئين حتى يتم ا ل ما أ  ،
تدريبية. حصص ا ي خال إجراء ا بد ب ا لجا بيرة   قترح أن تعطى أهمية 

سرعة وت - مميزة با قوة ا مية صفة ا صدحسين مهارة إدماج تمارين وبرامج تطويرية قصد ت  .أداء ا

VI –  مراجع: ااإحاات و 
عاء أبو -1 فتاح عبد احمد ا تدريب. (1998). ا رياضي ا وجية واأسس ا فيزيو قاهرة. 1 ط.  ا ، ا

ر دار: مصر ف عربي ا  .ا
بسطاسي. ) -2 رياضي و تطبيقاته. ط 1998أمر اه أحمد ا تدريب ا درية، 1(. أسس و قواعد ا . ااس

معارف. :مصر شأة ا  دار م
 
ي -3 عا ي عبد ا جسما طف  (.1996) .ا وجية ا و مراهقة ةو سي ان : 1 ط.  وا ب دار . بيروت،  ا

عربية اشرون. ا  لعلوم 
يمين -4 ية (. 2009) .عطاء اه أحمد، بوداود عبد ا بد تربية ا طلبة ا علمي  بحث ا مرشد في ا ا

رياضية ون  .1. ط وا جز  ،بن ع جامعية. :ائرا مطبوعات ا  ديوان ا
بيك عل ،أحمد اطرخ -5 رياضي (.1996ي. )ا مجال ا قياس في ا قاهرة. 4 ط .ا تاب ، مصر: ا دار ا

جديدة  .ا
عفيفي محمد ,إبراهيم شعان -6 قدم (.2001) .ا اشئين رة ا قاهرة. 1 ط  .ل تاب  ، مصر:ا ز ا مر

شر  .ل
خياط ضياء -7 وفل ،ا يد رة .2001. حيالا محمد و موصل ، 2.ط ا عراق:ا تب دار . ا  لطباعة ا

شر و  .ا

 
بصير عل عادل -8 تطبيق(. 1999)  ي.عبد ا ظرية و ا امل بين ا ت رياضي و ا تدريب ا  .1 ط .ا

قاهرة شر ، مصر:ا ل تاب  ز ا  .مر
مر -9 عزيز ا رياضي (.1996) .عبد ا تدريب ا قاهرة. 1،ط. ا شر :مصر. ا ل تاب  ز ا  .مر
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رة ا (.1999. )علي مصطفى طه  -10 ون ،تاريخ، تعلم، تدريب :طائرةا قاهرة .1 ط .قا ، مصر: ا
عربي ر ا ف  .دار ا

داوي، حسن قاسم  -11 م شاطي اه عبد محمود ا تدريب(. 1987) .ا رياضي ا قياسي واأرقام ا . ط ا
موصل، 1 عراق :  ا تب دارا شرو  لطباعة ا  .ا

دين رضوان -12 صر ا رياضية(. 2003. )محمد  تربية وا ي في علوم ا . 1.ط اإحصاء ااستدا
قاهرة عربي. ، مصر:ا ر ا ف  دار ا

تدريبية و تأثيرها  -13 وحدة ا حمل في ا شدة ا تحميل  ي. بعض متغيرات ا حمدا مؤيد جاسم عباس ا
عضل لقوة ا ي  بد فيزيووجي و ا يف ا ت ةية. على ا رياضية جامعة بغداد. رسا تربية ا لية ا  . تورا  د

عراق  .2005 بغداد. ا
 


