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 التوزيع النسبي لمتغيرات قوة دفع الأرض والنشاط الكهربى للعضلات  
 فى الكرة الطائرة.  بمرجحة الذراعين الوثب العمودى حركةلبعض التمرينات النوعية لأداء 

                                 

 أ.م.د. أحمد محمد على فرج    أ.م.د. محمد احمد عبد الفتاح زايد                                 

 المقدمة ومشكله البحث 
م( ، حيث يقوم اللاع ون داخبه  حركت  9م ×   9الكرة الطائرة هي رياضةةت ارارف  ي رب ص يةةنير ًاةة ي ا  

وءص  طبص رن اللاع ين الاي  ررا ال الي  ي وقت قيةةةير اد اث اءًاب ر اراة الكرة الطائرة ،   ال رودىاةةةري ت واكرار الق    

 (429:  11 ث  ا ااضح اهريت ابك الحركت لهذه الب  ت  ورن هًاءًاب ر اريات الكرة الطائرة  ى ال رودى الراكرر  

على تمديد ثني للكاحل والركبة التى تعتمد الحركاتمن أهم  فى الكرة الطائرة    بمرجحة الذراعين الوثب العمودىف

تشترك فى الكثير من المهارات المؤداة فى الكرة الطائرة مثل الضرب وحائط الصد  الفخذ إلى جانب مرجحة الذراعين  وو

 بينما تعتمد فعاليتها على عوامل فنية   مهارة الرياضايينتحااين  يعتمد تطوير مثل هذه الحركات على ووالأرساا  الاااح   

نوعياة فان   لاذا    قادرات البادنياةل)القفز أو الهبوط( ، وعوامال مشااااروطاة ل  شااااكال( ،  اللاعاب  أو كتلاةالوثباة    )ارتفاا   مثال  

 تمرينااتتوحياد    فمن المهم من الأدا     ىمن أجال تحقي  ماااااتوى عاال  هاا  هي أمر  التادرياب  عملياة  التمريناات المؤداة أثناا   

ل صاحي  م  المتطلبات  من أجل إحداث تعديلات هيكلية وعصابية تتماشاى بشاك  للأدا  الفعلى)تمرينات نوعية (  مشاابهة 

 (8: 12)   (  2193-2187: 13)     .  حاب خصائص اللاعب ومركزه فى اللعبهالمتأصلة للنشاط المراد القيا  به 

التمريناات النوعياة من حياي دينااميكياة تولي  القوة على مراحال الأدا  طبقاا لهاد     من هناا ههرت أهمياةو  

مرحلة معينة من الأدا  ، وهنا تتض  أهمية اخضا  هذه   المرحلة وقد يوض  التمرين للمهارة ككل ، وقد يااهم فى تطوير

 ( 9)  .ل العضلى  لها التمرينات للدراسة وذلك لتوهيفها وفقا للتحليل البيوميكانيكي وميكانيز  العم

ويتحدد شاكلها   الحديثةمن التمرينات    حيي أنهاو  ىمجا  التدريبالأصابح  للتمرينات النوعية أهمية كبيرة في لذا  

)كرة طبية, أحبا  مطاطه, أولا   خفيفة(    مثلوتااااتخد  بها المقاومات المختلفة    المراد تدريبها  نو  الأدا  والمهارة وفقا ل

وفي أتجاه الماااار    الماااتوىلرف  وتحاااين    الشاادة فى شااكل تدريبى مشااابه للأدا  الفعلىمن أجل تحقي  أقصااى درجات  

ع للعضاااالات المشاااااركة في ا دا  وبالقوة الماااااتهدفة لجمي  مراحل ا دا  المهار  يعتبر مبدأ  و العضاااالي الحركي وفقا

ع من مبادت التدريب , فالتمرينات والتدريبات البدنية يجب ا  تتناسااب م  نو  النشاااط المعين ,   التخصاايص مبدأ اساااساايا

 (79,78  6 :) تحمل(  -سرعه -ونقصد بالتناسب هو التشابه او الحركة )قوة 

ع , بمعنى أ  تنمية القوة العضالية    تحق  هىف ع وتوقيتا أقصاى درجات التخصاص في تنمية القوى العضالية كما ونوعا

في نجاح عملية توهيف العمل العصابي العضالي لهذا الأدا  , ويعتمد هذا النو     أسااساياداخل الأدا  المهار  تعتبر عاملاع  

 (78 :10مهار  والتي تختلف من أدا  الى اخر . )من التدريب على ما يامى بخريطة العمل العضلي للأدا  ال

متغيرات القوى وهى ) القوى القصااوى ، لمن الوصااو  للقوة القصااوى ، معد  تنامى بويرتبط الوثب العمودى   

القوى والاذى يعر  بمعاد  تناامى القوة فى فترة لمنياة معيناة ( وهى مؤشاااارات هااماة لقياان ا دا ات الأنفجاارياة التى  

اقصااى قوة فى اقل لمن ممكن والتى ترهر بوضااوح مهارات الكرة الطائرة خاصااة الضاارب والأرسااا  تتطلب إخراج  

اساتخدا  الطاقة المرنة المنتجة في   خلا  منبمقدار النشااط العضالى النات   القوة    متغيراتترتبط  و،الاااح  وحائط الصاد  

العاملة على أدا  حركة الوثب العمودى بمرجحة عضااالات  القوة  الذى يعتبر مؤشااار لو  العضااالات   وتمدددورة تقصاااير  

  (42:  14)  الذراعين

 

تمثال حلقاة الوصاااال بين المعمال والملعاب ، حياي يتم ترجماة ماا يحادث باالمعمال من تحليلات بيوميكاانيكياة   فهى

للأدا  الحركي إلى تمرينات ذو طبيعة خاصاااة للخوانب ) البدنية ، المهارية ( على حد ساااوا  ، وموضاااوعة وف  أسااا   

 (  26:   8علمية ، حتى يمكننا الوصو  إلى الأدا  الحركى المثالى.)
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  هاذه التمريناات   أكثرالحاديثاة للتعر  على    البيوميكاانيكياة  ويمكن تقييم التمريناات النوعياة من خلا  أجهزة القياان

من    العديدومن خلا  المجا  التطبيقي في التدريب فانه يوجد     تنمية للقوة والنشااااط العضااالى م  تجنب حدوث الأصاااابة

شاااادة التمرين والمقااوماة مقادار  ل  والتى يختلف فيهاا القوة العضاااالياة وفقااالأدا  الحركي    التى تشاااااباه  النوعياة  التمريناات

 ( 9) . االماتخدمة فيه

 

  Force platform)  جهالمنصاة قيان القوة   باساتخدا  القوة    متغيراتبهذه الدراساة للكشاف عن   الباحثا لذا قا  

مهارة الوثب العمودى ل )  EMGقيان النشااط الكهربى للعضالات ) بنساتخدا  جهالالعضالات الماااهمة مجمو  نشااط و )

حيي انهما مؤشااارين هامين في تحديد شاااده التمرين ومن ثم نااااتطي  ترتيبها  لتمرينات النوعية المختاره قيد الدراساااه  وا

 للبرام  التدريبية للمدربين.التدريبية    الوحدة خلا    استخدامهاوالتدرج في 

 

 هدف البحث :

  للاعبى الكر  الطب رر  بمرجحبة الباباعي   الوثب  المموة   عسبد تبدب ب   المحبدة   السوعيبةالترتيب  السببببببم للتمر سب    

 وذلك م  خلال :

متغيرات قوة دف  الأرض والنشااااط الكهربى للعضااالات لبعر التمرينات النوعية لأدا  مهارة   علىالتعر    .1

   .الوثب العمودى بمرجحة الذراعين

متغيرات قوة دف  الأرض والنشاااااط  من خلا    المختاارة نااااابي للتمريناات النوعياة  الترتياب  التوصاااال إلى ال .2

 .الكهربى للعضلات

 فروض البحث:

متغيرات قوة دف  الأرض والنشااااط الكهربى للعضااالات لبعر التمرينات النوعية لأدا     علىالتعر   يمكن  .1

 .  فى الكرة الطائرة.  الوثب العمودى بمرجحة الذراعينمهارة 

متغيرات قوة دف  الأرض والنشااط  من خلا    المختارة ناابي للتمرينات النوعية  الترتيب  يمكن التوصال إلى ال .2

 .الكهربى للعضلات

 البحث :مسهج  

 إستخد  الباحثا  المنه  الوصفى لمناسبته لطبيعة البحي.

 

 مج لا  البحث: 

 المج ل البشر  :  •

±    21.62تم إختيار عينة البحي بالطريقة العمدية , ثلاث  عبين من الماتويات العليا في الكرة الطائرة )الان  

(. وذلك  تقانهم أدا  مهارات الضرب والأرسا  وحائط الصد فى 1.41±    78، الول   4.24±    185.24، الطو   51.

 الكرة الطائرة

 شروط اختي ب الميسة  

 .  الكرة الطائرة أ  يكو  ماجل بالإتحاد المصرى لرياضة  -

 . شارك فى العديد من البطو ت  -

 المج ل المك نى :  •

 جامعة الأسكندرية .   -الميكانيكا الحيوية بكلية التربية الرياضية بنين تم إجرا  الدراسة الأساسية فى معمل 

 المج ل الزمسم :  •
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يو    فى  والبيوميكانيكى  الكهربى  للنشاط  الأساسية  القياسات  ا ساسية  الدراسة  لتطبي   الزمنى  2019/ 19/10التولي  

  12/2019/ 5 – 27/10/2019تحليل القياسات واستخراج النتائ  من  

 : أةوا  واجهز  البحث 

 قو  ةفع الابض:  متغيرا  الأةوا  الخ صة بقي س -أ

 (FORCE PLATE FORME Bertec4060-10منصة قيان القوة )

 :  ربى للمضلا هالأةوا  والاجهز  الخ صة بقي س السش ط الك -ب

 (  Myon Simply Wireless EMGجهال الإلكتروميوجرا  ) -

 Simi 3D motion analyses systemبرنام  التحليل  -

 ، كحو ، قطن، ماكينات حلاقة، شريط طبى  ص  skin tactالكترودات من نو   -

 : التمر س   السوعيةالأةوا  والاجهز  الخ صة بقي س  - -ج
كيلو جرا  على الطر    1كي  رمل ول   4كيلو جرا   مولعه على الااعد والعضد ،  1/2كي  رمل ول   4 -

 . والعضدالافلى الفخذ 

 استيك طويل الماتخد  فى التمرينات النوعية للاعبى الكرة الطائرة   -

 استيك مول  بقوة شد على جمي  وصلات الجام معادلة لقوة الشد للأستيك الطويل   -

 كيلوا جرا    2كرة طبية ول   -

 إجراءا  البحث:

:   خطوا  إجراء الدباسة  

 تم اجراء الدباسة على ثلاثة مراحل بريبية : 

 أولا: مرحلة التجهيز:  

  عضاالة من خلا  دراسااة  14وعددها    الوثب العمودى بمرجحة الذراعينتم تحديد العضاالات العاملة على مهارة  -1

دراسااة محمد لايد  ،  2015أمير جاساام   ودراسااة  2014واخرو     Rodríguez من  كلودراسااة    2012محمد دومه 

 ( 1)   (2( ) 12( )   7) (  1تتض  من الجدو  رقم ) وهذه العضلات    2016واخرو  
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(1جدول )  

  وضح أهم المضلا  التم أسفر  عسه  الدباسة الأستطلاعية

 

 ام ك  وضع الألكتوةا  على المضلا   Mucles المضلا   م

1.  
 .R_Deltoideus p المضلة الدالية للكتف اليمسى 

clavicularis 

 

2.  
 R_Pectoralis major المضلة الصدب ة اليمسى 

3.  
المضلة الظهر ة المظمى  

 اليمسى 

R_Latissimus dorsi 

4.  
 .L_Deltoideus p المضلة الدالية للكتف اليبر 

clavicularis 

 L_Pectoralis major المضلة الصدب ة اليبر   .5

6.  
المضلة الظهر ة المظمى  

 اليبر 

L_Latissimus dorsi 

7.  
الفخا ة  المضلة المبتقيمة 

 اليمسى 

R_Rectus femoris 

8.  
المضلة المبتقيمة الفخا ة  

 الوحشية اليمسى 

R_Vastus lateralis 

9.  
المضلة المبتقيمة الفخا ة  

 الأنبية اليمسى 

R_Vastus medialis 

10.  
المضلة الفخا  الثس رية 

 الخلفية اليمسى

R_Biceps femoris 

11.  
المضلة المبتقيمة الفخا ة  

 اليبر 

L_Rectus femoris 

12.  
المضلة المبتقيمة الفخا ة  

 الوحشية اليبر 

L_Vastus lateralis 

13.  
المضلة المبتقيمة الفخا ة  

 الأنبية اليبر 

L_Vastus medialis 

14.  
المضلة الفخا  الثس رية 

 الخلفية اليبر 

L_Biceps femoris 

 

خلا  أجهزة القيان الماتخدمة التى تعمل فى تزامن واحد  تم تحديد المتغيرات التى سياتخرجها الباحثا  من  -2

 . رة الوثب العمودى بمرجحة الذراعين والتمرينات النوعية المختاره لمراحل الأدا  الخاصة بمها

عن طري  وض    اللاعبينوضبطها ثم تم تجهيز  مكانهافى الكاميرا والأدوات من خلا  وض   اللاعبينتم تجهيز  

اكنها المحددة على العضلات عن طري  حلاقة الشعر ووض  الكحو  قبل وض  الإلكترودات  الإلكترودات  فى أم

 . على العضلات وذلك لضما  جودة الأشارة ودقتها

والتأكد من تزامنه م    EMGالتأكد من صلاحية التوصيلات والأجهزة للعمل من خلا  ضبط جهال   تم تم بعد ذلك  

 . جيدة   بصورة   الأجهزة شارة من  م  التأكد من إستقبا  الإ والكاميرا  Force Plateformجهال 

 

 

 

:  ث ني : مرحلة القي س   
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باأدا      عابدقاائ  قبال إجرا  القيااسااااات ثم عمال محااولاة تجريبياة ثم يقو  كال   15بعمال إحماا  لمادة    اللاعبينقاا   

تم عمال مراجعاة لكال محااولاة أثناا  القياان وعناد ملاحراة أى خطاأ فى    ومحااولاة لكال تمرين نوعى مختاارمهاارة  لل  محااولاة

 بنعادة المحاولة مرة إخرى.  اللاعبالأدا  أو فى القيان يتم حذ  المحاولة وعد  تاجيلها ثم يقو   

:   مرحلة التحليل :ث لث   

ى  النشاط الكهربمجمو  الأرض وتاجيل متغيرات القوة لدف   (1) شكلويوض   ستخراج البياناتإ تم تحليل القياسات و

 . للعضلات للمهارة والتمرينات النوعية المختاره 

 (1شكل )

 تبجيل متغيرا  القو  لدفع الأبض والسش ط الكهرب للمضلا  للمه ب  والتمر س   السوعية المخت به 

 

هرتز   1000سااتخراج المتغيرات الخاصااة بتحليل النشاااط الكهربى للعضاالات على تردد  إتم تحليل القياسااات و  

 .جرا  المعالجات التاليةلإ  (Myon Simply Wireless  EMG)  الماتخرجة بنستخدا  برنام     القياساتومعالجة 

 - تم حب ب الدفع م  خلال المم ةل الت لية : -

يير  غللحرتين مقدار تأثير القوة المعرو  بدف  القوة، ويااو  هذا الدف  مقدار التيمثل تكامل دالة القوة م  الزمن 

 في كمية الحركة كما يتض  من المعادلة التالية: 

 

 

 

 

وكلما كا  التكامل أكبر بمعنى كلما كان  المااحة  t2 و t1 ، بين الزمن t مقابل F المنطقة تح  المنحنى"يعني 

 (  1204 -1198:   15)   .بر كلما كا  مقدار كمية الدف  أكبرتح  منحنى القوة م  الزمن أك 

 
 

 

 

 

مب همة المضلا : مجموع لحب ب   
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• Where: I = index of RMS data اذر راواط رر ع ال ياًات   مؤشر 

• i = index of raw data ال ياًات الخام مؤشر 

• N = number of data points in RMS calculation n = [1, N+l, 2N+l, ...] 

 (79:   17) ث  عدد ًقاط ال ياًات  ي حااص رر ع راواط الاذر

 

تحليل نتائ  متغيرات منصة قيان القوة عن طري  حااب متغير المؤشرات التكاملية بين الزمن وقيم القوى  تم   -

    وأقصى قوة دف  ولمن الوصو  لأقصى قوة دف  للأرض تم حاابها من خلا  برنامخلا  الأدا  ) دف  القوة ( 

sigview v3.0 .  

جرادين  القوة لحركة الدف   معد  تنامى القوة  تم حااب  تم حااب معد  تنامى القوة من خلا  المعاد  التالية -

 - بالقدمين وبقد  واحدة من خلا  المعادلة التالية :

 و لفيرخاشونااكى كمؤشر " لجرادين  القوة وه  معامل رد الفعلممدل تس مى القو   -

N/S  == 
𝒇𝒎𝒂𝒙×𝒑

𝒕𝒎𝒂𝒙
  gradient 

 

- F max - .القوى القصوى للقوة 

- T max -  .لمن بلوغ القيمة القصوى للقوة 

- P   -  .ول  اللاعب 

-  N/S (261:   3)  ./ الثانية نيوتن   

 التم تم تحليله  :   السوعيةالتمر س   

كي  رمال ول     4 أدا  الوثاب العمودى بمرجحاة الاذراعين  م  تثبيا     :  )أكيب س الرمبل الموةعبة( الأولالتمر     -

كيلو جرا  على الطر  الاااافلى الفخذ   1كي  رمل ول   4كيلو جرا   مولعه على الاااااعد والعضاااد ،    1/2

 .والااق

كيلو   2حمال كرة طبياة بول  أدا  الوثاب العمودى بمرجحاة الاذراعين  م    : كجم(2)الكر  الطبيبة    التمر   الثب نى -

 جرا .

ربط أساتك مطاط معايرفى رسا  أدا  الوثب العمودى بمرجحة الذراعين  م   :  )الأسبتيك الطو ل(  الث لثالتمر     -

 سم والقيا  بأدا  المهارة .  22.91كجم وطو  الشد  1بنابة قوة   واليارى معاير   اليد اليمنى

ل  على تثبا  اسااااتياك موأدا  الوثاب العمودى بمرجحاة الاذراعين  م     :)الأسببببتيبك الموةع(    التمر   الرابع   -

 سم والقيا  بأدا  المهارة .  22.91كجم وطو  الشد  1بنابة قوة وصلات الذرا  والرجل معاير 
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 :  الست رجعرض  

 (2جدول )

 قيد البحث  قو  بة فمل الابضالمتوسط الحب بم والإنحراف الممي بي لمتغيرا  

 3ن=                                                                                                                             

 

 

 ( 2شكل )

  وضح الاختلاف فى ممدل تس مى القو  ب لسببة للزم  بي  المه ب  والتمر س   السوعية قيد البحث 
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أكياس الرمل )1تمرين 
(الموزعة

الأستيك )3تمرين 
(الطويل

(الكرة الطبية )2تمرين  الأستيك )4تمرين 
(الموزع

المهارة

ن
زم

لل
ة 

سب
لن
با
ة 
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م

(أكياس الرمل الموزعة)1تمرين 

(الأستيك الطويل)3تمرين 

(الكرة الطبية )2تمرين 

(الأستيك الموزع)4تمرين 

المهارة

 التمر س   

 المتغيرا  

 

 

 

المم لج    

 الاحص رية 

أقصى قو   

لدفع  

 الابض 

 )نيوت ( 

ةم   

الوصول  

لأقصم  

قمه 

  للقوه

 )ث نية( 

الزم   

الكلم  

لمرحلة  

الوث   

 المموة  

 )ث نية( 

نببه ةم   

الوصول الم  

اقصم قوه  

م  الزم   

  الكلم

 % للأبتق ء

ممدل تس مم  

القوه ب لسببة  

  للزم 

 )نيوت /ث نية( 

أقصى  

إبتف ع  

لمركز  

ثقل  

 الجبم 

 )متر( 

ترتي   

التمر س    

وفق   

لممدل  

تس مى  

 القو  

 المه ب  
 57.41 0.55 0.31 1989.30 المتوسط الحب بم 

6406.29 
1.62 

 
 0.20 9.51 0.04 0.03 86.51 الممي بي الانحراف 

   1تمر   

أكي س  )

الرمل  

 ( الموةعة

 66.81 0.60 0.40 1820.94 المتوسط الحب بم 
 

4553.35 
 

1.52 

4 
 0.08 4.50 0.03 0.01 25.86 الممي بي الانحراف 

 2تمر   

)الكر  الطبية  

)  

 70.17 0.57 0.40 1887.14 المتوسط الحب بم 

4739.66 

1.54 

2 
 0.05 3.89 0.04 0.05 69.89 نحراف الممي بي الا

 3  تمر 

الأستيك  )

 ( الطو ل 

 64.43 0.59 0.38 1782.53 المتوسط الحب بم 

4698.60 

1.39 

3 
 0.03 7.32 0.05 0.02 74.45 الممي بي الانحراف 

 4تمر   

لأستيك  ا)

 ةع( و الم

 62.86 0.58 0.37 1795.84 المتوسط الحب بم 
4914.18 

 

1.55 

1 
 0.03 0.53 0.04 0.02 26.83 الممي بي الانحراف 
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 (3جدول )

لمرحلة م  أقصى تخميد حتى   مجموع السش ط الكهربى للمضلا المتوسط الحب بم والإنحراف الممي بي للمتغيرا  

 قيد البحث لمس الابض 

 3ن=

 التمر س   

 المتغيرا  

 

 

  

المم لج   

 الاحص رية 

ترتي    المضلا  ب لملى فولت 

 التمر س   

وفق  

مجموع  ل

السش ط  

 الكهربى  

 للمضلا  

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 

مجموع  

السش ط  

 الكهربى  

 للمضلا  

 المه ب  

المتوسط  

 الحب بم 
0.98 0.09 0.27 1.24 0.24 0.27 0.70 0.94 1.06 0.32 0.61 0.79 0.76 0.34 8.60 

 
الانحراف  

 الممي بي
0.18 0.02 0.04 0.25 0.03 0.05 0.14 0.16 0.31 0.07 0.16 0.12 0.12 0.13 1.61 

   1تمر   

أكي س )

الرمل  

 (الموةعة

المتوسط  

 الحب بم 
1.06 0.18 0.38 1.38 0.22 0.36 0.77 0.91 1.19 0.99 0.75 0.82 1.18 0.33 10.52 

2 
الانحراف  

 الممي بي
0.04 0.02 0.01 0.13 0.03 0.02 0.02 0.03 0.03 0.04 0.02 0.03 0.22 0.02 0.24 

 2تمر   

)الكر   

  الطبية ( 

المتوسط  

 الحب بم 
1.47 0.20 0.38 1.49 0.29 0.37 0.83 0.89 0.94 0.39 0.75 0.83 0.85 0.48 10.16 

3 
الانحراف  

 الممي بي
0.12 0.03 0.01 0.04 0.03 0.05 0.08 0.02 0.04 0.07 0.05 0.06 0.03 0.32 0.52 

 3تمر   

الأستيك )

 ( الطو ل

المتوسط  

 الحب بم 
1.08 0.15 0.37 1.32 0.17 0.63 0.70 1.14 1.05 0.39 0.77 0.79 0.85 0.38 9.79 

4 
الانحراف  

 الممي بي
0.02 0.03 0.01 0.07 0.04 0.03 0.06 0.11 0.05 0.02 0.04 0.02 0.06 0.02 0.51 

 4تمر   

الأستيك )

 ةع( والم 

المتوسط  

 الحب بم 
1.12 0.12 0.23 1.46 0.15 0.24 0.73 0.85 0.91 1.39 0.63 0.81 0.65 1.51 10.81 

1 
الانحراف  

 الممي بي
0.05 0.04 0.07 0.10 0.05 0.06 0.06 0.07 0.10 0.07 0.07 0.09 0.09 0.04 0.97 

 

 (3شكل )

  وضح الاختلاف فى مجموع السش ط الكهربى للمضلا  للمه به والتمر س   السوعية قيد البحث
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 مس قشة الست رج :

( أ  أفضل التمرينات النوعية فى تنمية معد  تنامى القوة بالنابة للزمن لأدا  2وشكل )  (  2رقم) جدو من خلا  

تمر      -الكر  الطبيبة  (  2  )  تمر    –  الأسببببتيبك الموةع(  4  )  تمر  )الوثاب العمودى بمرجحاة الاذراعين على التوالى  

   أكي س الرمل الموةعة((  1تمر   ) –  (الأستيك الطو ل3)

من دف  ذلاك إلى أ  لياادة الأولا  مثال فى أكياان الرمال أو الكرة الطبياة يؤدى إلى تقليال القوة النااتجاة    البااحثاا ويعزو  

فى عك  إتجاه الحركة أما بالنابة للأستيك الطويل فقوة شده لأسفل   القوة القصوىإلى جانب ليادة لمن الوصو   ا رض 

  مما يجعل التمرين الأفضاااال هو تمرين الأسااااتيك المول  حيي يتميز  يؤدى إلى تقليل قوة دف  الأرض وليادة لمن الدف

 بول  خفيف وقوة شد مولعه على جمي  المفاصل مما يحق  أعلى قوة دف  للأرض فى أقل لمن .

أ  لياده الثقل يؤد  إلي تقليل نااابة القوة  (  2017  ،منصااور عطا ، ، ساامر بريق وهذا ما يتف  م  دراسااة كل من )

الناتجة من التااار  بالإ ضاافة إلي ليادة الزمن اللال  للوصاو  إلي هذه القوه وكلما كا  اللاعب لدية القدرة للوصاو  إلي 

 9)  أعلي مااتو  من تنامي القوه م  الزمن بالأثقا  فانه تتحاان لديه صافة القوه الإنفجارية اذا ما كا  الأدا  بدو  أثقا  .

) 

( إلي أ  التدريب بنساتخدا  المقومات له تاثير فعا  في تطوير القوة المتطلبة  1994الدين ،) طلحة حااا     ما أكده وهذا  

 (214: 5 )  بالنشاط بشرط ا  يؤثر علي الخصائص التكنيكية للمهارة 

ة حيي أ  كل يالتمرينات النوع  لتقييم  كمؤشااار انه يمكن إساااتخدا  معد  تنامي القوه بالناااابة للزمن   الباحثا و ير   

لمجموعاة من العضاااالات يؤد  الي التنااساااا  بين هاذه التمريناات من حياي مقادار القوه ولمن    تادريبىتمرين لاه هاد   

 (  9)   (2017بريق ،  دراسة كل من )منصور عطا ، ، سمر كما يتف  م  نتائ    الوصو  اليها .

 

حيي انه يمكن التنبؤ بتصانيف التمرينات من خلا    (Schmidtbleicher, 1992)وهذا ما توصال  اليه نتائ  دراساة  

 (16)  معد  تنامي القوة بالنابة للزمن .

أ  أفضال التمرينات النوعية المختارة قيد الدراساة فى ليادة النشااط الكلى  (  2( وشاكل )3ويتضا  أيضاا من جدو  رقم )

( 4تمرين )    )ائرة كاانا  على التوالىللعضاااالات العااملاة على حركاة الوثاب العمودى بمرجحاة الاذراعين فى الكرة الطا

 (الأستيك الطويل(3تمرين ) –( الكرة الطبية  2تمرين )  –( أكيان الرمل المولعة1تمرين ) -الأستيك المول  

( أكيان الرمل 1) -( الأساااتيك المول   4) أ  الأثقا  أو المقومات المولعة كما فى تمرينى  ويرج  الباحثا  ذلك إلى 

( الكرة الطبية  2)  هى الأفضاال فى ليادة القوة العضاالية عن المقاومة المركزة على نقطة واحدة كما فى تمرينى   المولعة

   .(الأستيك الطويل3) –

: أ  الفروق ناتجة عن ليادة المقاومة التصاااعدية للأسااتيك    2012ويتف  م  ذلك محمد محمد محمد عبد الهادى دومة 

 (                                                                      77:  7)  صورها لحرة ضرب الكرة )أقصي شدة لمقاومة الأستيك(.المطاط وتكو  فى أقصى 

والتي تتطلاب    الشاااادة المطلوباة  من النقااط الهااماة فى التادرياب هو تحادياد مقادار  أ     2016وأخرو       Kimويشااااير  

الاااايطرة الفعالة على الجاااام بأكمله من أجل من  الإصاااابة. وبعبارة أخرى ، فن  طريقة التدريب المثالية للكرة الطائرة  

التوال  والتوقي  المتزامن لمفاصاال الجااام سااوا  للطر  العلوى أو الااافلى خاصااة فى الحركات التى    تحق   يجب أ 

 (430: 11)   تتطلب الوثب ) الأرتفا  والهبوط (.

( إلي اناه يجاب أ  تصاااامم التمريناات النوعياه وفقاا   2010)محماد جاابربريق  وخيرياة الاااااكر   ذلاك كال من   ويؤكاد و

لطبيعة الأدا  والحركات المااتخدمة في المااابقة وذلك من عده أبعاد منها, وضا  الجاام أثنا  الأدا  , المد  الحركي الذ   

 (6) تؤد  فيه المهاره ,المجموعات العضلية العاملة علي الأدا , وماارالقوه م  الزمن .
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ضل تمرين فى تدريب  ف( الأستيك المول  هو أ4)( أ  التمرين رقم 2،3( والشكلين )3، 2لجدولين )ويتض  من نتائ  ا

و فى ليادة النشااااط العضااالى مما يحاااان من القوة  الوثب العمودى حيي يحق  معد  تنامى للقوة عالى فى دف  الأرض 

 .كما أنه أفضل تمرين حق  إرتفا  لمركز ثقل الجام  العضلية  

ذلك إلى أفضالية تمارين الأساتيك المول  عن تمارين الأثقا  المولعة من حيي تحقي  شادة عالية م    الباحثا ويعزو 

إلى جانب ليادة الشادة الناتجة منه مما يزيد من معد  تنامى القوة فى الزمن يصااحبه ليادة   الأثقا    عنول  الأساتيك    ةخف

 . فى النشاط العضلى أما تمرينات ا ثقا  المولعة لادت من النشاط العضلى إلى أنها أثرت على معد  تنامى القوة بالالب 

الماااار الزمني للقوه قد يختلف بنسااتخدا   الحفاه علي   عن فيشاار أ  1980وهذا ما اشااار اليه جما  علا  الدين  

وعلي ذلك فا  التولي  الناابي للمقاومات أو الأثقا  وفقا لأولا  وصالات الجاام يعتبر    تمرينات بمقومات وشادات مختلفة

فلا تقتصر المقاومة على نقطة واحدة من الجام كالذرا    أفضل من المقاومات الحره في الحفاه علي شكل الأدا  المهار 

من المقاومة أو  رضاااربة أو رجل الأرتقا  ولكن الأفضاال توليعها على جمي  وصاالات الجااام لتحقيي  الأسااتفادة الأكبال

 (123: 3)  الشدة الناتجة من التمرين

      

 الإستست ج   :

ممببدل تسبب مى القببو  سببتيك المببوةع هببو التمببر   الأقضببل فببى تببدب   السببوعم بتسببتخدام الأ أن التمببر   -

حركبببة الوثببب  الممبببوة  بمرجحبببة الببباباعي  فبببى الكبببر  لب لسبببببة للبببزم  والسشببب ط الكهرببببى للمضبببلا  

 -الكببر  الطبيببة علببى التببوالى تمربسبب   ) ليببه فببى تسميببة ممببدل تسبب مى القببو  ب لسببببة للببزم  ، الطبب رر 

ك نبببت التمر سببب   علبببى المضبببلى  فبببى ة ببب ة  السشببب ط أمببب  ، الرمبببل الموةعبببة(أكيببب س –الأسبببتيك الطو بببل 

 .(الأستيك الطو ل  -الكر  الطبية -  أكي س الرمل الموةعةالتوالى )

 

 مكبب  تحبببي  تمببر   اكيبب س الرمببل الموةعببة فببى تحبببي  ممببدل تسبب مى القببو  عبب  طر بب  تقليببل وةن  -

 الأكي س وفق  لأوةان الوصلا  ب لجبم ؟ 
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