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 الملخص 

ارية ة الانفجفي ضوء قلة استعمال تمرينات البالستي في مجال تنمية القو مشكلة البحثتبلورت   

اما و, يةلعضلات الذراعين  والرجلين  المسؤولة عن تنمية مهارة الضرب الساحق من المنطقة الخلف

الرجلين واعين اهداف البحث فانحصرت في معرفة اثر تمرينات البالستي في تنمية القوة الانفجارية للذر

الفرق  معرفةوودقة الضرب الساحق من المنطقة الخلفية لمنتخب جامعة اهل البيت بكرة الطائرة للطلاب 

لين ين والرجلذراعللقوة الانفجارية بالأثر لكل من تمرينات البالستي والمنهج الدراسي المتبع في تنمية ا

, ئرةالطا ودقة الضرب الساحق من المنطقة الخلفية لمنتخب جامعة اهل البيت للطلاب في تخصص الكرة

لملائمة فئتين افقد استخدم الباحث المنهج التجريبي بطريقة المجموعتين المتكا ,ولتحقيق اهداف البحث 

 ً  ادوات)ت بيانالعينة البحث واجراءات تكافؤها ووسائل جمع ال لطبيعة المشكلة وكذلك تضمن ايضاً وصفا

ات التي ستنتاجاهم الا المتمثلة باستمارة الاستبانة والاختبارات المستخدمة في العمل البحثي, ( البحث

نفجارية ة  الاقـد اثـرت بشكـل كبير في تنمية  القو  ان تمرينات البالستي, توصل اليها  الباحث وهي

ن فضل ماللذراعيـن والرجلين للمجموعة التجريبية التي استخدمت هذه التدريبات مما جعل ادائها 

لذراعين ارية لظهور التأثير الايجابي لتمرينات البالستي في تنمية القوة  الانفج, المجموعة الضابطة

, هييات وعدة توصكانت هناك  ,احق من  المنطقة الخلفية بالكرة  الطائرةوالرجلين ودقة الضرب الس

لقوة تطوير ا ير فيمن المهم احتواء المناهج الدراسية والتدريبية على تمرينات البالستي  لما لها من تأث

ين ارنة باجراء دراسة مق, الانفجارية ومهارة الضرب الساحق من المنطقة الخلفية بالكرة الطائرة

ي فلاساليب هذه ارينات البالستي  وتدريبات الاثقال والاسلوب المختلط لهما لمعرفة افضلية التأثير لتم

 .تطوير القوة الانفجارية ودقة مهارة الضرب الساحق

 ائرةة الطتمرينات البالستي في تطوير القوة الانفجارية لبعض المهارات بكر الكلمات المفتاحية :
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Abstract 

The research problem crystallized in light of the limited use of ballistic 

exercises in developing the explosive strength of the arm and leg muscles 

responsible for developing the skill of backhand smashing. The research 

objectives were limited to identifying the effect of ballistic exercises on 

developing the explosive strength of the arms and legs and the accuracy of 

backhand smashing for the Ahl al-Bayt University student volleyball team. The 

research also aimed to identify the difference in the effect of ballistic exercises 

and the curriculum used in developing the explosive strength of the arms and 

legs and the accuracy of backhand smashing for the Ahl al-Bayt University 

student volleyball team. To achieve the research objectives, the researcher used 

the experimental method using two equivalent groups, appropriate to the nature 

of the problem. The research sample, its equivalency procedures, and data 

collection methods were also included. (Research tools) represented by the 

questionnaire and tests used in the research work. The most important 

conclusions reached by the researcher are that ballistic exercises significantly 

impacted the development of explosive strength in the arms and legs of the 

experimental group that used these exercises, making their performance better 

than the control group. The positive effect of ballistic exercises on developing 

explosive strength in the arms and legs and the accuracy of the backhand smash 

in volleyball was evident. Several recommendations were made, including: It is 

important to include ballistic exercises in educational and training curricula due 

to their impact on developing explosive strength and the skill of the backhand 

smash in volleyball. A comparative study was conducted between ballistic 

exercises and weight training, and a mixed method of both, to determine the 

superior effect of these methods on developing explosive strength and the 

accuracy of the smash skill. 

 Keywords: Ballistic exercises in developing explosive strength for some 

volleyball skills. 
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 . التعريف بالبحث -1

 . مقدمة البحث وأهميته 1-1

 

ً في طرائقها وذلك من اجل الوصول الى الم ستوى لقد شهدت عملية التدريب تطوراً ملحوظا

ميز من ابع متالرياضية, واصبحت هذه الطرائق تأخذ طالعالي في الانجاز الرياضي وفي اغلب الفعاليات 

 . خلال تطوير الصفات البدنية والاستخدام الامثل للوقت والجهد بشأن هذا التطوير

فات ن الصومن الصفات البدنية المهمة التي شهدت هذا التطور, القوة الانفجارية التي تعد م

 احق منوالكرة الطائرة ومهارة الضرب السالضرورية للكثير من الفعاليات الرياضية بصورة عامة 

القوة وعام  المنطقة الخلفية فيها بصورة خاصة اذ نجد ان هذه الفعالية  تعتمد على صفة القوة بشكل

 . الانفجارية بشكل خاص

ص بالأخويجد الباحث ان امتلاك لاعب الضرب الساحق لهذه الصفة قد يؤدي الى نجاح اللعب و

فز ن القحيث يتم تحسي" وهذا يأتي من قدرة عضلات الرجلين اثناء القفز عملـية الهجوم لأي فريق,

اضافة  ,  " يالعمودي من خلال تطوير القوة  الانفجارية لعضلات الرجلين وزيادة مسافة القفز العمود

 . الى قدرة عضلات الذراعين اثناء اداء الضرب الساحق من المنطقة الخلفية

ئق م طراث تنمية وتطوير القوة الانفجارية من خلال استخدالقد حاولت بعض الدراسات والبحو

لمية ق العمختلفة مثل طريقة التدريب باستخدام تمارين البالستي, حيث اصبحت هذه الطريقة من الطر

 . اسياً فيه رئيولكل المستويات ولعدد كبير من الفعاليات الرياضية التي تكون القوة الانفجارية عاملاً 

استخدام بفقية الوثب بقدم والوثب بقدمين والوثب العميق والمرجحة الا)يبات بـ وتتمثل هذه التدر

كثير من وال( الاثقال والمرجحة العمودية باستخدام الاثقال وتمرينات الرمي باستخدام الكرات الطبية

 . التمارين التي لها تاثير ايجابي في الفعاليات الرياضية

 ية القوةي تنمفمرينات البالستي ذات الدور المهم والكبير ان طبيعة عمل الباحث تمثل باستخدام ت

ين ه التماربيعة هذلكرة الطائرة حيث ط  -الانفجارية للذراعين والرجلين بالنسبة لمنتخب جامعة اهل البيت

ذا هارين في التم سوف تؤدي الى تحسين الناحية البدنية والمهارية وبالتالي فان النتيجة من استخدام هذه

طقة ن المنمهو محاولة تنمية ناحية الاداء المهاري في دقة الضرب الساحق القطري والمستقيم العمل 

 . الخلفية بالكرة الطائرة

 

 . مشكلة البحث 1-2

 

يداً في داً جان لعبة الكرة الطائرة من الالعاب الرياضية التي تحتاج الى اعداد الرياضي إعدا

لال خصبحت ااصر الاخرى وذلك لطبيعة هذه الفعالية حيث الناحية البدنية والمهارية إضافة الى العن

اراتها اداء مه ية فيالفترة الماضية تتميز بتغيرات في قانون اللعبة مما جعلها تتصف بالدقة والسرعة العال

يار ة واختحيث نجد ان اغلب المدربين يحاولون ايجاد  الوسائل والطرائق التدريبية المتطور. كافة

ة من  لعالياالدرجات "لتحسين القوة الانفجارية لعضلات الرجلين والذراعين حيث إن  الافضل من بينها

ً بالنسبة للجزء العلوي من لاعب الكرة الطائرة وانها مهمة و همية في ااكثر القدرة العضلية مهمة جدا

  " القدمين
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اضافة الى ذلك فان القوة العضلية يمكن تطويرها من خلال طرائق تدريبية معروفة اذ ان الاتجاه 

الحديث في عملية التدريب هو استخدام تمرينات البالستي  فهذا النوع من  التدريب يعمل على تطوير 

 ً ق المسار الحركي وذلك لان هذا النوع من التدريب يحقق اداء القوة وف"الجانب البدني والمهاري معا

  "للمهارة المراد تدريبها

 ً  في حيث ان الباحث وجد من خلال ملاحظتها لأداء منتخب جامعة اهل البيت ان هناك ضعفا

ى اهمال ود المستوى اداء مهارة الضرب الساحق من المنطقة الخلفية بالكرة الطائرة والسبب في ذلك يع

اعلة فيبية لكرة الطائرة إذ يتوجب اختيار وسائل تدرتنمية الصفة المهارية التي توجد في اختصاص ا

ها من نجاح لاكبرومؤثرة في تنمية هذه المهارة عن طريق تنمية القوة الانفجارية التي تساهم في الجزء ا

ة ذه الحالالجة هفهذه المشكلة دفعت الباحث الى محاولة ايجاد وسائل علمية لمع, وباقل وقت وجهد ممكنين

بالستي ات التخب جامعة اهل البيت للكرة الطائرة طلاب وذلك عن طريق استخدام تمرينالموجودة عند من

 . طائرةمن اجل تطوير الناحية البدنية والمهارية للضرب الساحق من المنطقة الخلفية بالكرة ال

 

 .اهداف البحث   

 : يهدف البحث  الى

 لساحق من الضرب عين والرجلين ودقة امعرفة اثر تمرينات البالستي في تنمية القوة الانفجارية للذرا .1

 . المنطقة  الخلفية لطلاب تخصص الكرة الطائرة

 لانفجاريةالقوة معرفة الفرق بالأثر لكل من تمرينات البالستي  والمنهج الدراسي المتبع في تنمية ا .2

 . رةللذراعين والرجلين ودقة الضرب الساحق من المنطقة الخلفية لطلاب تخصص الكرة الطائ

 

 . فروض البحث 1-4

 : في ضوء اهداف البحث يفترض  الباحث

الضرب  ودقة هناك اثر ايجابي لتمرينات البالستي في تنمية القوة الانفجارية للذراعين والرجلين .1

 . الساحق من المنطقة الخلفية  لطلاب تخصص الكرة الطائرة

رية ودقة نفجاعلى المنهج الدراسي المتبع في تنمية القوة الا هناك افضلية لأثر تمرينات البالستي .2

 . الضرب الساحق من المنطقة الخلفية بالكرة الطائرة لدى عينة البحث

 

 . مجالات البحث 1-5

 للطلاب  2025-2024منتخب جامعة اهل البيت للموسم  : المجال البشري .1

 ل البيتجامعة اه –الملعب المخصص للكرة الطائرة  : المجال المكاني .2

 . 12/2/2025ولغاية  28/11/2024للفترة من  : المجال الزماني .3
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 . منهجية البحث وإجراءاته الميدانية -2

 . منهج البحث 2-1
نهج هو ن المان دراسة طبيعة الظاهرة التي يتطرق اليها الباحث هي التي تحدد طبيعة المنهج لا

  "عبارة عن طريقة يصل بها الانسان  الى حقيقة"

لتي اساس ويتم  الوصول الى الحقائق العلمية عن طريق البحث والاستقصاء, كما ان الفكرة الا

ر ء المتغياستثنابمحاولة الباحث التحكم في الموقف المراد دراسته "يعتمد عليها  المنهج تكون عبارة عن 

  )"او المتغيرات التي يعتقد انها السبب في حدوث تغيير معين في ذلك الموقف

لباحث عتمدانجد ان كل ظاهرة لها منهج يتلاءم مع طبيعة فكرتها ومسارها ولأجل ذلك فقد ا لذا

 . مدروسةلكونه يتلائم مع طبيعة المشكلة ال( المجاميع المتكافئة)على المنهج التجريبي بطريقة 

 

 . مجتمع وعينة البحث 2-2
ذ صين اتعد عملية اختيار عينة البحث من الخطوات الضرورية لغرض اتمام العمل العلمي الر

ة الى اضاف يتطلب من الباحث البحث عن عينة تتلائم مع طبيعة عملة وينسجم مع المشكلة المراد حلها

 . كون هذه العينة تمثل مجتمعها الاصلي اصدق تمثيل

لطائرة كرة اريقة العشوائية منتخب جامعة اهل البيت لللذا فان الباحث حددت مجتمع البحث بالط

ً وبغية تحقيق اهداف البحث حاول الباحث اختيار عينة( 20)طلاب  والبالغ عددهم  – البحث بعد  طالبا

 . استبعاد الطلبة الراسبين ولاعبي الاندية

جموعة المالى مجموعتين, المجموعة الاولى هي ( القرعة)تم تقسيمهم وبالطريقة العشوائية 

ً ( 10)طالباً والمجموعة الثانية هي الضابطة بواقع ( 10)التجريبية وبواقع   . طالبا

لوزن, الياً, اعراعين الطول, الطول مع رفع الذ)وقد  قام الباحث بعملية تكافؤ افراد  العينة في المتغيرات 

 . ق الضرب الساح وكذلك في الاختبارات القبلية المعنية بصفة القوة الانفجارية ودقة( العمر

 

 . ادوات البحث والاجهزة المستخدمة 2-3
 

اف  يق اهدالوسائل التي يستطيع بها الباحث جمع البيانات وحل مشكلته لتحق"ادوات البحث هي 

بحث أدوات البوقد  استعان الباحثة   "الخ.. البحث مهما كانت تلك الادوات من بيانات وعينات واجهزة 

 : الآتية

 . والقياساتالاختبارات  

 . الملاحظة والتجريب 

 . المصادر العربية والاجنبية 

 . استمارة استبانة 

 استمارة تسجيل البيانات 

 . استمارة تقويم الاداء الفني للمهارة 
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 : اما الاجهزة التي استخدمها الباحث فهي كالآتي

ات , كر8صناديق خشبية متدرجة الارتفاع, شريط لقياس الطول, ميزان طبي, بار حديد عدد 

 . 5كغ 10اقراص حديدية زنة ,  5كغ عدد 20اقراص حديدية زنة , 5, كرات طبية10طائرة 

 

 . استمارة الاستبانة 2-3-1
  

لى حتوي عتاداة لجمع المعلومات المتعلقة بموضوع البحث عن طريق استمارة بحثية "الاستبانة 

  "ئتهاعلى اشخاص معينين لتعبعدد من الاسئلة المرتبة بأسلوب  منطقي  مناسب  ويجري توزيعها 

لذا فقد الباحث بأعداد استمارة الاستبانة للحصول على بعض المعلومات التي تود الحصـول عليها  

( 7)ضمن تاختباراً حيث ( 13)فيمـا يتعـلق بموضـوع البحث فمن خـلال المصـادر العلمية تم تحديد 
ة الضرب الساحق اختبارات لقياس دقة مهار( 6)ين و اختبارات لقياس القوة  الانفجارية  للذراعين والرجل

اس ار والقيلاختبمن المنطقة الخلفية بالكرة  الطائرة ثم عرضت الاستمارة على عدد من الخبراء في حقل ا

ا موضح فما فوق وكم%( 50)وبعد ذلك تم ترشيح الاختبارات التي حصلت على نسبة   ,والكرة  الطائرة

 (. 1)في الجدول 
 (1)جدول 

 خبراء( 10)يبين الاهمية النسبية للاختبارات في ضوء ترشيح 

 الاختبارات المتغيرات
مجموع الدرجات 

 (درجة 50)من 
الاهمية 

 النسبية
الاختبارات المختارة 

 والمستبعدة

القوة الانفجارية 

 للرجلين

  %94 47 القفز العمودي من  الثبات

  %92 46 القفز العمودي من الحركة

 × %48 24 القفز العميقارتفاع 

 × %42 21 القفز العريض من الثبات بمرجحة الذراعين

القوة  الانفجارية 

 للذراعين

  %86 43 رمي الكرة الطبية  من وضع الوقوف
  %70 35 رمي  الكرة الطبية من وضع الجلوس

 × %46 23 رمي الكرة الطبية من  الحركة

مهارة الضرب  

الساحق من المنطقة 

 الخلفية

 × %48 24 دقة الضرب الساحق المستقيم

 × %46 23 دقة الضرب الساحق المستقيم

 × %40 20 دقة الضرب الساحق القطري
 × %46 23 دقة الضرب الساحق القطري والمستقيم

  %70 35 دقة الضرب الساحق القطري والمستقيم

 × %48 24 دقة الضرب  الساحق المستقيم

 

 
 . الاختبارات المستخدمة 2-3-2
 

 . فما فوق%( 50)قام الباحث باستخدام الاختبارات التالية والتي حصلت على نسبة 

 Vertical Jump Test  تاختبار القفز العمودي من الثاب ❖

 . الهدف من الاختبار ●

 . قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين
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 . الادوات والمستلزمات ●

م, لوحة خشب مصبوغة باللون الاسود (3.60)حائط املس لا يقل ارتفاعه من الارض عن 

اش لمسح , مسحوق المغنيسيوم, قطعة قم(سم 2)وترسم عليها خطوط باللون  الابيض  بين كل خط وآخر 

 (. سم30)علامات المسحوق بعد قراءة  كل  محاولة للمختبر, يرسم خط متعامد على الحائط بطول 

 . داءوصف الا ●

ى لياً لاقصين عايغمس المختبر اصابع يده المميزة بالمسحوق ثم يقف مواجهاً الى اللوحة ويمد الذراع -

 (. 8)ما يمكن ويحدد علامة بالمسحوق على اللوحة ملامسة العقبين للارض وكما في الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (1)شكل 

 لعضلات الرجلينيوضح اختبار القفز العمودي من الثبات لقياس القوة الانفجارية 

 . (سم 30)يستدير المختبر بعد ذلك ليقف بجانب اللوحة بحيث تكون القدمان على خط الـ  -

 الركبتين وثني يقوم المختبر بارجحة  الذراعين  للاسفل والى الخلف  مع ثني الجذع للامام والاسفل -

 . الى وضع الزاوية القائمة  فقط

لاعلى للامام ا بقوة يقوم المختبر بمد الركبتين والرفع بالقدمين معاً للوثب للاعلى مع ارجحة الذراعين -

 . هاوالوصول بهما الى اعلى ارتفاع ممكن بحيث تقع علامة المسحوق في اعلى نقطة تصل الي

 اولةحيعطى  المختبر ثلاث محاولات وتحسب له افضل محاولة مع وجود فترة راحة بسيطة بين م -

 . واخرى

 . الوثب للاعلى  من وضع الثبات وليس  باخذ خطوة او الارتقاء  -

 . يفضل وقوف الحكم  على  منضدة بالقرب من المختبر حتى يستطيع قراءة النتائج -

 . ادارة المختبر ●

 . مسجل يقوم بالنداء على الاسماء وتسجيل النتائج -

 . حكم يقوم بحساب الدرجات وملاحظة الاداء -

 . حساب الدرجات ●

ياً ن عالدرجة المختبر هي عدد السنتيمترات بين الخط الذي يصل اليه من وضع الوقوف والذراعي -

 . والعلامة التي يؤشرها نتيجة الوثب للاعلى مقربة الى اقرب سنتيمتر

 

 Running Jump Test(  القفز للهجوم)اختبار القفز العمودي من الحركة  ❖
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 . الهدف من الاختبار ●

 . لعضلات الرجلين قياس القوة الانفجارية

 . الادوات والمستلزمات ●

ليها م, لوحة خشب مصبوغة باللون الاسود ع(3.6)حائط املس لا يقل ارتفاعه من الارض عن 

ت سم, مسحوق المغنيسيوم, قطعة قماش لمسح علاما(2)خطوط باللون الابيض بين كل  خط وآخر 

 . المسحوق بعد قراءة كل محاولة للمختبر

 . وصف الاداء ●

قصى ما لالياً لمختبر اصابع يده المميزة بالمسحوق ثم يقف مواجهاً للوحة ويمد الذراعين عايغمس ا -

 . يمكن ويحدد علامة بالمسحوق على اللوحة مع ملاصقة العقبين للارض

ثم يؤشر  لثلاثيبتعد المختبر عن اللوحة لمسافة ثلاث خطوات ثم بعد ذلك يبدأ باداء هذه الخطوات ا -

 . في اعلى نقطة يستطيع الوصول اليهاالعلامة من الحركة 

ن ذراعييعطى للمختبر ثلاث محاولات وتحسب له افضل محاولة من الفارق بين الوقوف مع رفع ال -

 . والمسافة التي وصلها عند القفز من الحركة

   كغم من فوق الراس من ووضع الجلوس على الكرسي( 2)اختبار رمي كرة طبية زنة  ❖

Medicine Ball Test. 

 . الهدف من الاختبار ●

 . قياس القوة المتفجرة لعضلات الذراعين

 . الادوات والمستلزمات ●

 . كغم, شريط قياس, كرسي مع حزام لتثبيت الجذع ومحكم( 2)كرة طبية زنة 

 . وصف الاداء ●

-  ً ة لحاف يجلس المختبر على الكرسي والكرة الطبية محمولة باليدين فوق الراس والجذع ملاصقا

بر ام حول الجذع ويمسك من الخلف عن طريق محكم وذلك لغرض منع المختالكرسي ويوضع الحز

 . من الحركة للامام في اثناء رمي الكرة باليدين فقط دون استخدام الجذع

 . لكل مختبر ثلاث محاولات ويسجل له افضلها -

 . طريقة التسجيل ●

 . ضتحسب المسافة بين الحافة الامامية للكرسي واقرب نقطة تضعها الكرة على الار

  باليدين من فوق الراس من وضع الوقوف( كغم2)اختبار رمي كرة طبية زنة  ❖

 . الهدف من الاختبار ●

 . قياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعين والكتفين

 . الادوات والمستلزمات ●

 . كغم, شريط قياس( 2)كرة طبية زنة 

 . وصف الاداء ●

ة  الى ي الكرالراس يحاول  المختبر رم يقف المختبر خلف خط  والكرة الطبية محمولة باليدين فوق  -

 . ابعد مسافة ممكنة دون  اخذ اية خطوة الى الامام
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 سم250

 سم150

 سم5

 سم5

 سم150

 سم100

 ب

 أ

 . لكل  مختبر ثلاث محاولات يسجل له افضلها -

 . طريقة التسجيل ●

لى عواقرب نقطة تضعها الكرة ( خلف الخط)تحسب المسافة بين الحافة الامامية للقدمين 

 . الارض

  والمستقيم من المنطقة الخلفيةاختبار دقة الضرب الساحق القطري  ❖

 . الهدف من الاختبار ●

 . قياس دقة الضرب الساحق القطري والمستقيم من المنطقة  الخلفية

 . الادوات والمستلزمات ●

صص , مدرب, مرتبتان موضوعتان في  المكان المخ(10)ملعب كرة طائرة, كرات طائرة عدد 

 . لهما

 . وصف الاداء ●

عن )الكرة  بواسطة اعداد( 1)الضرب الساحق من المنطقة الخلفية من مركز  يقوم المختبر باداء

اه ضربات ساحقة باتج( 5)وعلى المختبر اداء ( 3)و ( 2)من المنطقة بين مركزي ( طريق المدرب

تبة الموجودة المر)ضربات ساحقة اخرى نحو الاتجاه المستقيم ( 5)و (( 1)المرتبة الموجودة في المركز )

 (. 9)وكما في الشكل (( 5)ز في المرك

 طريقة التسجيل ●

 . نقاط لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فيها الكرة على المرتبة 4 -

 . نقاط لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فيها  الكرة في المنطقة المخططة 3 -

 . نقطة  لكل ضربة ساحقة صحيحة تسقط فيها الكرة في المنطقة أ, ب 2 -

 صفر لكل ضربة ساحقة فاشلة -
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 . التجربة الاستطلاعية 2-4

 لحصولان من الامور الضرورية في البحث العلمي هي اجراء التجربة الاستطلاعية من اجل ا

د لذا فق.  (اسيةالاس)على نتائج دقيقة وموثوق بها حيث نعني بها تجربة مصغرة مشابهة للتجربة الحقيقية 

نتخب معلى مجموعة من  30/11/2024قام الباحث بأجراء التجربة الاستطلاعية يوم السبت المصادف 

 طالب وقد اغنت هذه التجربة الباحث ببعض 4جامعة كربلاء خارج عينة البحث وبالغ عددهم 

 : الملاحظات وهي

 . معرفة الوقت اللازم لتنفيذ الاختبارات ●

 . مساعد وتفهمه للاختبارات اذ كان جيد في اداء عملهمدى كفاءة فريق العمل ال ●

 . ادناه لك فيتبين ان الاختبار المهاري فيه بعض الصعوبة من ناحية عدد المحاولات كما نلاحظ ذ ●

 . خلال هذه التجربة تبين مدى تفهم العينة للاختبارات حيث كانت سهلة وواضحة لهم ●

 

 الاختبار القبلي 2-5

في  4/12/2024و  3تم اجراء الاختبارات القبلية لعينة البحث يومي السبت والاحد الموافقين 

اس راء قيجامعة اهل البيت, ففي اليوم  الاول  تم اج –الملعب المخصص في كلية التربية الرياضية

( ً د تم لثاني فقيوم الاوالاختبارات البدنية, اما في ( الطول, الوزن, العمر, الطول مع رفع الذراعين عاليا

المكان, )اراتاجراء الاختبار المهاري وقد راعى الباحث قدر الامكان تثبيت الظروف المتعلقة بالاختب

هائي ار النمن اجل توافرها في الاختب( الادوات, المستلزمات, طريقة التنفيذ, فريق العمل المساعد

 (. البعدي)
 

 . التمارين التدريبية 2-6

نفجارية ة الامن خلال هذا المنهج المعد من قبل الباحث تم وضع تمرينات البالستيه لتنمية القو

 ائرة, اذة الطلعضلات الذراعين والرجلين وربطها بدقة مهارة الضرب الساحق من المنطقة الخلفية بالكر

ً والف البدنيةيجد الباحث ان الاسلوب التدريبي المتبع هنا يفي بمتطلبات  الارتقاء بالنواحي  عند  نية معا

 . الطلبة

ب الرياضي قام بعد ذلك بعرضه على عدد من خبراء التدري بعد ان اعد الباحث المنهج التدريبي ●

 . للاستفادة من مقترحاتهم العلمية التي زادت من رصانة المنهج التدريبي

محاضرة حيث كان زمن ال 10/2/2025ولغاية  5/12/2024تم تطبيق هذا المنهج للفترة من  ●

( 9)لمدة ووحدات في الاسبوع ( 3)دقيقة لتمرينات البالستية  وبمعدل ( 40)دقيقة خصص منه ( 100)

وعة التجريبية وحدة تدريبية حيث طبق على المجم( 27)اسابيع اذ بلغ اجمالي عدد الوحدات التدريبية 

 . اما المجموعة الضابطة فكانت تطبق مفردات الدرس الاعتيادي في الكلية

اقي د اشرف الباحث بصورة مباشرة على تطبيق مفردات  المنهج التدريبي  في حين ان بلق ●

عمل يق المحتويات الدرس هي من مهمة المدرس للمجموعتين التجريبية والضابطة اضافة الى ان فر

 . المساعد قد ساعد في تطبيق المنهج للمجموعة التجريبي
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حماء مباشرة وفي القسم الاول من الجزء الرئيسي ان جميع الوحدات التدريبية قد اعطيت بعد الا ●

من الدرس وذلك لان التمارين الانفجارية التي تتضمنها تمرينات البالستية تعتمد على التوافق 

العضلي العصبي بشكل خاص, فاذا اعطيت في غير هذه الفترة سوف يسبب ذلك ظهور التعب لدى 

 . عينة البحث

 

ة  ة لتنميـالستيمستخدمـة للقفـز العميـق التي  تمثل تمارين البلغـرض  تحـديد  الارتفاعـات  ال ●

رتفاعاته اوح االقـوة  الانفجارية لعضلات الرجلين, فيوصي الخبراء بان هذا النوع من التدريب تتر

يسبق  في  المستويات العليا, وبما ان عينة  البحث لم  سم115 –سم 75وتصل حتى   سم80 –سم 50

ً على لها التدريب على هذ فاصل ما النوع من التمارين كما ان هذا الارتفاع سوف يسبب ضغطا

صلت وسم حتى 30الرجل وخاصة الركبتين لذا فان الباحث تدرج في استخدام الارتفاع وبدأت من 

رات لاختبااسم في نهاية البرنامج التدريبي  من اجل تحقيق نتيجة افضل  اضافة الى اجراء 50الى 

 . رتفاعات للتاكد من ملائمتها للعينةالمستمرة لهذه  الا

مارين فهي تمثل ت( كغم3.5كغم, 3كغم, 2.5كغم, 2)تم استخدام كرات طبية باوزان مختلفة وهي ●

 . لتنمية القوة الانفجارية للذراعين اضافة الى كونها من ضمن تمرينات البالستية

 الطائرة الكرةلقد استخدم الباحث تمرينات تتعلق بمهارة  الضرب الساحق من  المنطقة الخلفية  ب ●

 مثل القفز وتنفيذ الضرب الساحق وبصورة متسلسلة مع تمارين  البالستية

أي ( 3:1)يع حيث كانت نسبته في الاساب  لقد راعى الباحث في تمارين البالستية التدرج بالشدة ●

 . ة عالية ثم وحدة بشدة واطئةثلاث وحدات بشد

 

 الاختبار البعدي 2-7

و  9قام الباحث بأجراء الاختبار البعدي لعينة البحث يومي السبت والاحد الموافقين 

بالأسلوب نفسه في الاختبار القبلي, وقد حرص الباحث على ايجاد وتهيئة ظروف  10/2/2002

 ً  . الاختبارات السابقة ومتطلباتها جميعا

 

 ئل الاحصائيةالوسا 2-8

  Spssاستخدم الباحث الوسائل الاحصائية الحقيبة 

 

  



 

 
538 DJSS .2024 Volume 2 .issue. 2   

 

 . عرض النتائج و تحليلها ومناقشتها  -3

 . (لثباتاالقفز العمودي من )القوة الانفجارية لعضلات الرجلين لدى العينة قبل وبعد التجربة 3-1

الثبات  دي منبعد ان تم جمع النتائج الخاصة بالاختبارين القبلي والبعدي لاختبار القفز العمو

قد  ف لستي للمجموعتين التجريبية والضابطة, تم وضعها في جدول ومن اجل معرفة تأثير تمرينات البا

 . ضح ذلكيو( 2)للعينات المتناظرة لمعرفة دلالة تلك النتائج  والجدول   Tاستخدم الباحث اختبار 

 (2)جدول 

ي والبعدي للعينات المتناظرة لاختبار القفز العمودي من الثبات للاختبارين القبل Tيبين اختبار 

 وللمجموعتين التجريبية والضابطة

المعاليم        

 الاحصائية

 للاختبارات              

 المجاميع

الاختبار الاولي 

 (القبلي)

الاختبار النهائي 

 (البعدي)
 Tقيمة 

نوع  

 الدلالة

 المحسوبة ع± -س ع± -س
الجدولية عند مستوى دلالة 

0.05 
 

 42.307 المجموعة التجريبية*
6.26

9 
60.550 

2.38

0 
 معنوي 1.77 12.708

 42.166 المجموعة الضابطة** 
6.01

3 
43.290 

5.28

0 
 معنوي 1.78 5.882

 13درجة حرية * 

والبعدي  وجود فرق معنوي بين نتائج  الاختبارين القبلي( 2)حيث اظهرت النتائج في الجدول 

( 12.708)ة المحسوب Tولصالح البعدي وللمجموعتين, اذ نجد ان المجموعة التجريبية بلغت لديها قيمة 

لى عمما يدل ( 0.05)ومستوى دلالة ( 13)عند درجة حرية ( 1.77)وهي اكبر من الجدولية والبالغة 

ة لها كانت المحسوب Tنهج التدريبي, اما المجموعة الضابطة فنجد ان قيمة معنوية الفرق و تأثير الم

مما ( 05. 0)ومستوى دلالة ( 12)عند  درجة حرية ( 1.78)وهي اكبر من  الجدولية والبالغة ( 5.882)

ً على معنوية الفرق ا دراسي لذنهج الولأجل  معرفة افضلية التأثير للمنهج  التدريبي على الم, يدل ايضا

 ( 3)للعينات المستقلة لمعرفة ذلك وكما موضح في جدول  Tد ارتئ الباحث استخدام  اختبارفق

 (3)جدول 

ية التجريب للمجموعتينللعينات المستقلة لاختبار القفز العمودي من الثبات للاختبار البعدي و Tيبين اختبار 

 والضابطة

 الاختبار
 Tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

  نوع

 الدلالة

  الجدولية المحسوبة ع± -س ع± -س

 القفز العمودي من الثبات
49.46

1 
 معنوي 1.708 5.734 7.738 43.818 9.216

 

افضلية التأثير للمنهج التدريبي حيث نجد ان المجموعة التجريبية قد بلغ ( 3)يوضح لنا الجدول 

مقارنة  بالمجموعة  الضابطة اذ بلغ  وسطها ( 9.216) وانحرافها المعياري( 49.461)وسطها الحسابي 

المحسوبة قد بلغت  قيمتها  Tوبالتالي فنجد  ان قيمة ( 7.738)وانحرافها المعياري ( 43.818)الحسابي 
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( 0.05)ومستوى دلالة  (25)عند درجة  حرية ( 1.7.8)مقارنة بالجدولية التي كانت قيمتها (  5.734)

 . لية التاثير للمنهج التدريبي المقترح من قبل الباحثمما يدل على معنوية  الفرق وافض

حيث  (2) وبغية مناقشة النتائج التي حصل عليها الباحث, نسلط الضوء على ما جاء به الجدول

لصالح ومدى معنوية الفرق بين الاختيارين القبلي والبعدي للمجموعتين ( 2)يتضح لنا من الجدول 

 . واضحة بصورة( عينة  البحث)تدريبي في المجموعة التجريبية البعدي, وكذلك مدى تأثير المنهج ال

ما راء مهتؤكد آراء  الخب"وعليه  فالباحث يعزو سبب هذا التطور الى المنهج التدريبي حيث 

ط ان , بشر  "زلانجاااختلفت منابع ثقافاتهم العلمية والعملية ان  البرنامج  التدريبي  يؤدي  الى  تطوير 

ي هذا فخدمة منهج على اساس علمي  رصين ومنظم, اذ نجد ان تمرينات البالستي المستيتم اعداد هذا ال

قة اك علااذ ان هن"المنهج قد  ساعدت بشكل كبير على تطوير  القوة  الانفجارية لعضلات الرجلين, 

  "موديز العارتباط عند زيادة قوة عضلات الرجلين بنتائج القوة الانفجارية التي يعبر  عنها بالقف

ركة داء حكما نجد ان هذه التدريبات قد  عملت على تحسين سرعة الانتقال الحركي في اثناء ا

وير مت في تطد اسهالتهيؤ والقفز وهذا مما ادى الى تحسين نتيجة الاختبار, اضافة الى ان هذه التمارين ق

لة مما لعاملعضلات االقوة لعضلات  الرجلين من خلال تنظيم العمل العضلي  بين التقلص  والانبساط ل

رقاً ظهرت فااما المجموعة الضابطة فنجد ان النتائج قد , يساعد في اداء الحركة بسهولة وبشكل منظم

جموعة ه الممعنوياً ولكن ليس بمستوى المجموعة التجريبية حيث يعزو الباحث ذلك الى عدم ممارسة هذ

 . تجريبيةلتمارين البالستي مما لم يجعلها تكون بمستوى المجموعة ال

 

 . القوة الانفجارية لعضلات الذراعين والكتفين لدى عينة البحث 3-2
( غمك 2)نة رمي الكرة الطبية ز)القوة الانفجارية لعضلات الذراعين والكتفين لدى عينة لبحث  3-2-1

 .قبل وبعد التجربة( باليدين من فوق الرأس من وضع الوقوف

 (4جدول )

بلي بارين القللعينات المتناظرة لاختبار رمي الكرة الطبية من وضع الوقوف للاخت Tيبين اختبار

 والبعدي وللمجموعتين التجريبية والضابطة

المعاليم        

 الاحصائية

 للاختبارات              

 المجاميع

الاختبار الاولي 

 )القبلي(

الاختبار النهائي 

 )البعدي(
 Tقيمة 

نوع  

 الدلالة

س
س ع± -

-
 المحسوبة ع± 

الجدولية عند مستوى دلالة 

0.05 
 

 9.230 *المجموعة التجريبية
0.83

2 
11.153 

2.37

5 
 معنوي 1.77 7.314

** المجموعة 

 الضابطة
9.083 

0.66

8 
9.333 

0.77

8 
 معنوي 1.78 4.622

 13* درجة حرية 

 12** درجة حرية 

 

ً بين 4حيث نجد من الجدول )  ً معنويا الاختبارين القبلي والبعدي ولصالح البعدي ( ان هناك فرقا

هي اكبر  من  ( و7.314المحسوبة لها ) Tوللمجموعتين, كما نجد ان المجموعة التجريبية وقد بلغت قيمة

 بير.( وهذا فرق معنوي ك0.05( ومستوى دلالة )13( عند درجة  حرية )1.77الجدولية البالغة )

( عند 1.78( والجدولية قيمتها )4.622المحسوبة لها ) Tاما المجموعة الضابطة فنجد ان قيمة 

 جريبية.( وهذا ايضاً فرق معنوي ولكن اقل من المجموعة الت0.05( ومستوى دلالة )12درجة حرية )
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 Tولاجل معرفة افضلية التاثير للمنهج التدريبي المتبع لذا فقد قامت الباحثة باستخدام اختبار 

 ( 5كما موضح في الجدول )للعينات المستقلة لمعرفة ذلك و

 

 (5جدول )

ي بار البعدللعينات المستقلة لاختبار رمي الكرة الطبية من وضع الوقوف للاخت Tيبين اختبار 
 وللمجموعتين التجريبية والضابطة.

 الاختبار
 Tقيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

نوع  

 الدلالة

  الجدولية المحسوبة ع± -س ع± -س

 معنوي 1.708 7.908 0.778 9.333 2.375 11.153 كرة طبية من وضع الوقوفرمي 

عة الضابطة افضلية التاثير للمنهج التدريبي حيث نجد ان المجمو( 5)حيث يتضح لنا من الجدول 

التي  بلغ  مقارنة بالمجموعة التجريبية( 0.778)وانحرافها المعياري ( 9.333)قد بلغ وسطها الحسابي 

لعينات المحسوبة ل Tوبالتالي فنجد ان قيمة( 2.375)وانحرافها المعياري ( 11.153)وسطها الحسابي 

مما ( 0.05)ومستوى دلالة ( 25)عند درجة حرية ( 1.708)مقارنة بالجدولية ( 7.908)المستقلة قد بلغت 

 . ر للمنهج التدريبييؤكد ذلك معنوية الفرق وافضلية التاثي

لجدول رض باوبغية مناقشة النتائج التي حصل عليها الباحث في هذا الاختبار لذا فنجد ان ما ع

صالح لوكان  يبين مدى الفرق المعنوي الذي ظهر في نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين( 4)

 . يالبعدي, مما يظهر لنا مدى التأثير الذي احدثه المنهج التدريب

طين فنجد ان هذه النتائج المعروضة تدل على الفرق الذي ظهر بين الوس( 5)اما الجدول 

 . الحسابيين وللمجموعتين يدل دلالة واضحة على افضلية التأثير للمنهج التدريبي

رينات لى تمالتي شملت ع وعليه يعزو الباحث سبب هذه النتائج الى استخدام تمرينات  البالستي

 فق مع ماذا يتوه. الكرة الطبية بأوزان واوضاع مختلفة مما ادى الى تطوير القوة الانفجارية للذراعين

قوة  وير الفي دراسة اجراها وتوصل  من خلالها الى ان  التدريب البالستي يسهم في تط (فايز)ذكره 

نات لتمري اضافة الى ان استخدام هذه المجموعةالانفجارية للذراعين  التي تظهر في حركات الرمي, 

تؤيد ولاختبار جة  االكرة الطبية قد ادى الى اتقان تكنيك الرمي نتيجة التكرار  مما اسهم  في تحسين  نتي

ختبار  ا في   نتائج البحث ما توصلت اليه البحوث السابقة في مجال تطوير القوة الانفجارية للذراعين

نتائج  حيث اسفرت   Radcliff(راد  كليف )استخدام تمرينات البالستي دراسة رمي  الكرة  الطبية ب

اما . لطبيةالدراسة عن وجود تأثير ايجابي لتطوير القوة  الانفجارية للذراعين باستخدام الكرات ا

ستواها مر في المجموعة الضابطة فنجد ان النتائج التي ظهرت لها قد بينت مدى التطور الضئيل الذي ظه

 . جريبيةة التيجة لعدم استخدامها تمارين الكرة الطبية التي ادت الى حدوث تطور كبير لدى المجموعنت

 
 
 
 
 
 



 

 
541 DJSS .2024 Volume 2 .issue. 2   

 

 

 . الاستنتاجات والتوصيات  -4
 . الاستنتاجات 4-1
لمجموعة لجلين قد اثرت بشكل كبير في تنمية القوة الانفجارية للذراعين والر ان تمرينات البالستي .1

 . التجريبية التي استخدمت هذه التدريبات مما جعل ادائها افضل من المجموعة الضابطة

ضرب ن ودقة اللرجليظهور التأثير الايجابي لتدريبات البالستي في تنمية القوة الانفجارية للذراعين وا .2

 . لمنطقة الخلفية بالكرة الطائرةالساحق من ا

موعة للمج ظهور افضلية التأثير للمنهج التدريبي على المنهج الدراسي في تنمية متغيرات البحث .3

 . التجريبية

 . التوصيات 4-2

لقوة ي تطوير افأثير من المهم احتواء المناهج الدراسية والتدريبية على تدريبات البالستي لما لها من ت .1

 . ة الضرب الساحق من المنطقة الخلفية بالكرة الطائرةالانفجارية ومهار

ة رفة افضليا لمعاجراء دراسة مقارنة بين تدريبات البالستي وتدريبات الاثقال والاسلوب المختلط لهم .2

 . التأثير لهذه الاساليب في تطوير صفة القوة الانفجارية ومهارة الضرب الساحق

 (. لطائرةاختصاص الكرة ا)كلية التربية الرياضية  اجراء دراسة مشابهة على عينة من طالبات من .3
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