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  ملخص البحث باللغة العربیة



  :المقدمة 
الأسѧѧѧѧاس فѧѧѧي التحقیѧѧѧѧق مѧѧѧѧن لѧѧѧم یعѧѧѧѧد مجѧѧѧال للشѧѧѧѧك بѧѧѧأن الأسѧѧѧѧلوب العلمѧѧѧѧي السѧѧѧلیم ھو      

النظریѧѧѧات العلمیѧѧѧة المختلفѧѧѧة فѧѧѧي المجѧѧѧال الریاضѧѧѧي ، وأن أسѧѧѧلوب الصѧѧѧدفة أو الارتجѧѧѧال 
لا التقѧѧѧدم المحѧѧѧدود ،  كمѧѧا یعѧѧѧد التѧѧѧدریب الریاضѧѧي الحѧѧѧدیث لمختلѧѧѧف لا یجنѧѧي مѧѧѧن ورائѧѧھ إ

الریاضѧѧѧات عملیѧѧѧة تربویѧѧѧة مخططѧѧѧة مبنیѧѧѧة علѧѧѧي أسѧѧѧالیب علمیѧѧѧة حدیثѧѧѧة وراقیѧѧѧة ، القصѧѧѧد 
مѧѧѧѧѧن ورائھѧѧѧѧѧا اختیѧѧѧѧѧار أفضѧѧѧѧѧل طѧѧѧѧѧرق التѧѧѧѧѧدریب وتطبیقھѧѧѧѧѧا بأنسѧѧѧѧѧب الأسѧѧѧѧѧالیب والوسѧѧѧѧѧائل 

كѧѧѧز متقدمѧѧѧة فѧѧѧي المتناغمѧѧѧة مѧѧѧع خصѧѧѧائص النشѧѧѧاط الریاضѧѧѧي للوصѧѧѧول بѧѧѧاللاعبین الѧѧѧي مرا
الأنشѧѧѧطة المختلفѧѧѧة ، وھѧѧѧذا مѧѧѧا تسѧѧѧعي إلیѧѧѧھ دول العѧѧѧالم المتقدمѧѧѧة حیѧѧѧث أن إرتفѧѧѧاع مسѧѧѧتوي 
الأداء یعكѧѧس حقیقѧѧة التѧѧدریب المخطѧѧط لѧѧھ بشѧѧكل سѧѧلیم فѧѧإن النتیجѧѧة ھѧѧي تطѧѧویر القѧѧدرات 
البدنیѧѧѧѧѧة للاعبѧѧѧѧѧین، وبالتѧѧѧѧѧالي رفѧѧѧѧѧع مسѧѧѧѧѧتوي الأداء المھѧѧѧѧѧاري لѧѧѧѧѧدیھم لبلѧѧѧѧѧوغ المسѧѧѧѧѧتویات 

  .العالمیة 
الѧѧѧѧѧѧѧي  تنѧѧѧѧѧѧѧوع طѧѧѧѧѧѧѧرق ) م١٩٩٩"(بسطویسѧѧѧѧѧѧѧي أحمѧѧѧѧѧѧѧد بسطویسѧѧѧѧѧѧѧي "ویشѧѧѧѧѧѧѧیر 

التѧѧѧدریب بھѧѧѧدف رفѧѧѧع مسѧѧѧتوي الإنجѧѧѧاز وتحقیѧѧѧق نتѧѧѧائج أفضѧѧѧل بالاعتمѧѧѧاد علѧѧѧي التطبیѧѧѧق 
العلمѧѧѧѧي وتقنѧѧѧѧین الاحمѧѧѧѧال التدریبیѧѧѧѧة بѧѧѧѧالطرق والاسѧѧѧѧالیب العلمیѧѧѧѧة المتقدمѧѧѧѧة ، وقѧѧѧѧد یѧѧѧѧأتي 

طرق تقѧѧѧѧѧدم كبیѧѧѧѧѧر للمسѧѧѧѧѧتویات الریاضѧѧѧѧѧیة العلیѧѧѧѧѧا عѧѧѧѧѧن طریѧѧѧѧѧق التطѧѧѧѧѧور والارتقѧѧѧѧѧاء بѧѧѧѧѧال
وأسѧѧѧѧѧالیب التѧѧѧѧѧدریب الریاضѧѧѧѧѧي التѧѧѧѧѧي تھѧѧѧѧѧدف الѧѧѧѧѧي تحسѧѧѧѧѧین النتѧѧѧѧѧائج والوصѧѧѧѧѧول لأعلѧѧѧѧѧي 

                               .مستوي فني ،حیث تلعب طرق التدریب الحدیث دورا ھاما نحو تحقیق الھدف
أن الإعѧѧѧѧѧداد البѧѧѧѧѧدني للإبطѧѧѧѧѧال الریاضѧѧѧѧѧیین  )م١٩٩٧" (أبѧѧѧѧѧوالعلا أحمѧѧѧѧѧد" ویѧѧѧѧѧذكر

یѧѧѧئ اللاعѧѧѧب لیكѧѧѧون قѧѧѧادرا علѧѧѧي تنفیѧѧѧذ المھѧѧѧارات الحركیѧѧѧة إذا الركیѧѧѧزة الأساسѧѧѧیة التѧѧѧي تھ
إھѧѧѧتم المѧѧѧدربون والبѧѧѧاحثون والخبѧѧѧراء بأسѧѧѧتخدام العدیѧѧѧد مѧѧѧن الوسѧѧѧائل والأسѧѧѧالیب الخاصѧѧѧة 
بالإعѧѧѧѧداد البѧѧѧѧدني ، وقѧѧѧѧد أسѧѧѧѧتدعي ھѧѧѧѧذا تحلیѧѧѧѧل الأداء  الحركѧѧѧѧي لكѧѧѧѧل ریاضѧѧѧѧة علѧѧѧѧي حѧѧѧѧدة 

ھѧѧѧѧا التѧѧѧѧي یجѧѧѧѧب تنمیتھѧѧѧѧا للتعѧѧѧѧرف علѧѧѧѧي العناصѧѧѧѧر البدنیѧѧѧѧة الأساسѧѧѧѧیة والأھمیѧѧѧѧة النسѧѧѧѧبیة ل
خѧѧѧلال عملیѧѧѧة الإعѧѧѧѧداد البѧѧѧدني العѧѧѧѧام والخѧѧѧاص ، ویѧѧѧѧأتي عنصѧѧѧري القѧѧѧѧوة والسѧѧѧرعة فѧѧѧѧي 
مقدمѧѧѧة كѧѧѧل العناصѧѧѧر التѧѧѧي یجѧѧѧب أن تنمѧѧѧي لإعѧѧѧداد أي بطѧѧѧل مھمѧѧѧا اختلفѧѧѧت البطولѧѧѧة التѧѧѧي 
یسѧѧѧعي لتحقیقھѧѧѧا أو الریاضѧѧѧة التѧѧѧي یمارسѧѧѧھا وقѧѧѧد تعѧѧѧددت أسѧѧѧالیب تنمیѧѧѧة ھѧѧѧذین العنصѧѧѧرین 

                                                                                      .                     را علي مر السنین باختلاف نوع الریاضةوتباینت تباینا كبی
ویعѧѧѧد الإرسѧѧѧال السѧѧѧاحق فѧѧѧي الكѧѧѧرة الطѧѧѧائرة وسѧѧѧیلة المھѧѧѧاجم الأولѧѧѧي فѧѧѧي ریاضѧѧѧة 

ھجѧѧѧوم المثѧѧѧالي مѧѧѧع أنѧѧѧة أكثѧѧѧر أنѧѧѧواع الكѧѧѧرة الطѧѧѧائرة الحدیثѧѧѧة حیѧѧѧث یعتبѧѧѧر الأقѧѧѧوي فѧѧѧي ال
الإرسѧѧѧال صѧѧѧعوبة لأنѧѧѧة لا یتضѧѧѧمن فقѧѧѧط تقنیѧѧѧة صѧѧѧحیحة فѧѧѧي الأداء كمѧѧѧا فѧѧѧي الإرسѧѧѧال مѧѧѧن 
أعلѧѧѧѧي ولكѧѧѧѧن یتطلѧѧѧѧب أیضѧѧѧѧا تزامنѧѧѧѧا صѧѧѧѧحیحا فѧѧѧѧي الوثѧѧѧѧب ویمكѧѧѧѧن للإرسѧѧѧѧال السѧѧѧѧاحق أن 
یضѧѧѧیف قѧѧѧوة مضѧѧѧاعفة للإرسѧѧѧال ویجعلѧѧѧھ أكثѧѧѧر صѧѧѧعوبة لѧѧѧدي المنѧѧѧافس فѧѧѧي التعامѧѧѧل معѧѧѧھ 

أداء الإرسѧѧѧѧال السѧѧѧѧاحق والعمѧѧѧѧل علѧѧѧѧي إتقانѧѧѧѧھ ممѧѧѧѧا یعمѧѧѧѧل علѧѧѧѧي  ویجѧѧѧѧب علѧѧѧѧي اللاعبѧѧѧѧین
                                              .تحسین أدائھم لمھارتي الإرسال من أعلي والضرب الساحق أیضا

مѧѧѧѧن خѧѧѧѧلال خبѧѧѧѧرة الباحѧѧѧѧث كلاعѧѧѧѧب بنѧѧѧѧادي محافظѧѧѧѧة الفیѧѧѧѧوم الریاضѧѧѧѧي وخبرتѧѧѧѧة 
بشѧѧѧكل أساسѧѧѧي فѧѧѧي كѧѧѧلا الأسѧѧѧلوبین م الأثقѧѧѧال االریاضѧѧѧي أسѧѧѧتخد نكمѧѧѧدرب بنѧѧѧادي قѧѧѧارو

التѧѧѧѧدریبین البلیѧѧѧѧومتري والبالسѧѧѧѧتي ومعرفѧѧѧѧة أیھمѧѧѧѧا أكثѧѧѧѧر تѧѧѧѧأثیرا علѧѧѧѧي مھѧѧѧѧارة الأرسѧѧѧѧال 
.                                                                                   الساحق في الكرة الطائرة خاصة بعد كثرة الابحاث في أیھما أكثر تأثیرا



أن بѧѧѧѧѧѧرامج التѧѧѧѧѧѧدریب بالإثقѧѧѧѧѧѧال  )م٢٠٠٤" (عѧѧѧѧѧѧزت إبѧѧѧѧѧѧراھیم السѧѧѧѧѧѧید"ویشѧѧѧѧѧѧیر           
وتѧѧѧѧدریب البلیѧѧѧѧومترك مѧѧѧѧن أكثѧѧѧѧر الطѧѧѧѧرق المسѧѧѧѧتخدمة لتنمیѧѧѧѧة القѧѧѧѧدرة العضѧѧѧѧلیة والسѧѧѧѧرعة 
علѧѧѧي الإطѧѧѧلاق وتمثѧѧѧѧل تѧѧѧدریبات الإثقѧѧѧѧال أھѧѧѧم وسѧѧѧائل تنمیѧѧѧѧة القѧѧѧوة العضѧѧѧѧلیة والتѧѧѧي لھѧѧѧѧا 

لریاضѧѧѧѧѧیة كالوثѧѧѧѧب والرمѧѧѧѧѧي  تѧѧѧѧأثیر كبیѧѧѧѧر علѧѧѧѧѧي  مѧѧѧѧدي تحسѧѧѧѧین كثیѧѧѧѧѧر مѧѧѧѧن الحركѧѧѧѧات ا
فالریاضѧѧѧѧي ینمѧѧѧѧي القѧѧѧѧوة العضѧѧѧѧلیة بالتѧѧѧѧدریب بالإثقѧѧѧѧال وإذا یتبѧѧѧѧع الطѧѧѧѧرق السѧѧѧѧلیمة فѧѧѧѧي 
التѧѧѧدریب فأنѧѧѧة لا یحقѧѧѧق النتѧѧѧائج المرجѧѧѧوة حیѧѧѧث أن التѧѧѧدریب بالإثقѧѧѧال یعتبѧѧѧر أحѧѧѧد طѧѧѧرق 

  . التنمیة المثلي للعناصر البدنیة التي تعمل علي إكساب القدرة العضلیة
ساسѧѧѧѧѧي لتѧѧѧѧѧدریبات البلیѧѧѧѧѧومترك ھѧѧѧѧѧو أن الانقبѧѧѧѧѧاض بالتقصѧѧѧѧѧیر والمبѧѧѧѧѧدأ العلمѧѧѧѧѧي الأ

)concentric contraction(  اضѧѧѧѧد انقبѧѧѧѧرة بعѧѧѧѧدث مباشѧѧѧѧة حѧѧѧѧو أنѧѧѧѧوي لѧѧѧѧون اقѧѧѧѧیك
لѧѧѧنفس العضѧѧѧلة أو المجموعѧѧѧة العضѧѧѧلیة فمѧѧѧن  ) Eccentric contraction(بالتطویѧѧѧل 

م المعѧѧѧروف علمیѧѧѧا أنѧѧѧة عنѧѧѧدما تحѧѧѧدث إطالѧѧѧة مفاجئѧѧѧة للعضѧѧѧلة فأنھѧѧѧا تنقѧѧѧبض فوریѧѧѧا لتقѧѧѧاو
ھѧѧѧѧذه الإطالѧѧѧѧة فѧѧѧѧي ضѧѧѧѧوء مبѧѧѧѧدأ رد الفعѧѧѧѧل المѧѧѧѧنعكس ویتضѧѧѧѧح ذلѧѧѧѧك عنѧѧѧѧد أداء الحجѧѧѧѧلات 

ففѧѧѧѧي أثنѧѧѧѧاء مرحلѧѧѧѧة الھبѧѧѧѧوط یحѧѧѧѧدث الانقبѧѧѧѧاض العضѧѧѧѧلي . والوثبѧѧѧѧات والوثѧѧѧѧب العمیѧѧѧѧق 
بالتطویѧѧѧل حیѧѧѧث یتباعѧѧѧد كѧѧѧلا مѧѧѧن منشѧѧѧأ وإنѧѧѧدغام العضѧѧѧلة لنجѧѧѧاح الاسѧѧѧتقبال المѧѧѧرن لكتلѧѧѧة 

وأثنѧѧѧاء مرحلѧѧѧة الارتقѧѧѧاء لأعلѧѧѧي الجسѧѧѧم فѧѧѧي الھبѧѧѧوط ،وخѧѧѧلال فتѧѧѧرة امتصѧѧѧاص الصѧѧѧدمة 
یحѧѧѧدث الانقبѧѧѧاض العضѧѧѧلي بالتقصѧѧѧیر حیѧѧѧث تتغلѧѧѧب القѧѧѧوة الداخلیѧѧѧة علѧѧѧي القѧѧѧوة الخارجیѧѧѧة 

  )٤:٢٥. (ویصاحب انقباض العضلة تقاربا بین المنشأ وإندغامھ
أن التطѧѧѧѧور التكنولѧѧѧѧѧوجي الھائѧѧѧѧل فѧѧѧѧѧي  )م ٢٠٠٣" (جѧѧѧѧورجى وآخѧѧѧѧѧرون"ویѧѧѧѧرى 

طѧѧرق التѧѧدریب ظھѧѧر أسѧѧلوب جدیѧѧد یسѧѧمي علѧѧم التѧѧدریب والتطѧѧور الحѧѧادث فѧѧي أسѧѧالیب و
وھѧѧѧѧѧو أسѧѧѧѧѧلوب  Ballistic Resistance Trainingتѧѧѧѧѧدریب المقاومѧѧѧѧѧة البالسѧѧѧѧѧتیة 

تѧѧѧѧدریبي یسѧѧѧѧتطیع مѧѧѧѧن خلالѧѧѧѧھ المѧѧѧѧدرب أن یصѧѧѧѧمم برنѧѧѧѧامج تѧѧѧѧدریبي فعѧѧѧѧال لتنمیѧѧѧѧة القѧѧѧѧدرة 
العضѧѧѧلیة والسѧѧѧرعة حیѧѧѧث أن طبیعѧѧѧة تѧѧѧدریب المقاومѧѧѧة البالسѧѧѧتیة تتمیѧѧѧز بأنѧѧѧة یѧѧѧؤدي بشѧѧѧكل 

ѧѧѧو یѧѧѧاري وھѧѧѧمن انفجѧѧѧال وتتضѧѧѧدریب الأثقѧѧѧین تѧѧѧومتري وبѧѧѧدریب البلیѧѧѧر التѧѧѧین عناصѧѧѧربط ب
رفѧѧѧع أثقѧѧѧال خفیفѧѧѧة نسѧѧѧبیا وبسѧѧѧرعات عالیѧѧѧة ومѧѧѧن ثѧѧѧم تحقѧѧѧق الأھѧѧѧداف التѧѧѧي تتشѧѧѧابھ فѧѧѧي 
معظѧѧم المواقѧѧف التѧѧي تѧѧؤدي والموجѧѧودة مѧѧن وجھѧѧة نظѧѧر الباحѧѧث فѧѧي الكѧѧرة الطѧѧائرة مثѧѧل 

الضѧѧѧѧѧرب السѧѧѧѧѧاحق  الإرسѧѧѧѧѧال السѧѧѧѧѧاحق و( القѧѧѧѧѧدرة العضѧѧѧѧѧلیة التѧѧѧѧѧي تظھѧѧѧѧѧر وتتمثѧѧѧѧѧل فѧѧѧѧѧي 
   . ع والصدوالصد ومتابعة الدفا

 


