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Abstract 

The importance of the research lies in the coordination between the contracting muscle 

groups (primary movers), the opposing muscle groups (antagonists), and the stabilizing 

muscles, all of which work simultaneously. It is essential to train these muscle groups 

in a balanced way, as imbalances can lead to dysfunction in the muscle strength of the 

limbs. In volleyball, good performance in skills like the spike requires precise balance 

between the strength of the upper and lower limb muscles to ensure the force is 

transmitted in an organized manner with coordinated movement momentum. Any 

imbalance in muscle coordination can negatively affect biomechanical indicators by 

limiting the natural coordination between the limbs during movement.  

      The research problem focuses on players who suffer from muscle imbalance 

between the different muscle groups during the execution of the spike technique. This 

imbalance contributes to a decrease in both technical and physical performance, 

negatively impacting biomechanical performance indicators such as speed, angle, and 

strike force, and increasing the likelihood of muscular injuries due to the lack of 

coordination between the working and supporting muscles. 

      The objectives of the research are To design muscle balance training based on 

eccentric muscle contractions for young volleyball players To study the impact of 

muscle balance training on certain biomechanical indicators of the volleyball spike for 

young players To examine the differences in some biomechanical variables of the 

volleyball spike before and after the training intervention. 

     The research methodology used is the experimental method with a one-group 

pretest-posttest design. The sample consists of 6 young volleyball players from Al-

Furat Sports Club, selected intentionally to implement the study and achieve its 

objectives. The coefficient values for all variables ranged between (-1 and +1), 

indicating the homogeneity of the sample Key findings indicate that the ideal balance 

of training load when applying muscle balance training, based on the percentage of 

maximum strength capacity for each body part, is considered both a developmental and 

preventive training approach to avoid disruptions in muscle force balance during 

specialized preparation periods. 

  Keywords: Muscle balance training, on some biomechanical indicators, of the smash 

skill in youth volleyball . 
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 :التعريف بالبحث  1

1  :وأهمية البحثالمقدمة  1

دخلتتتل العديتتتد متتتف العلتتتولإ جتتتي تطتتتوير اشنلتتتازات الريا تتتية ب تتتك  تطبيقتتتي جتتتي 

عمليتتة التتتدريب الريا تتي، حيتتلأ تراتتل اة تتت العلميتتة التتتي اوتتتا بهتتا العلمتتا   البتتاح ون 

ا باللوانتتتب البدنيتتتة  الميكانيكيتتتة،     ا  ديقتتت  علتتتن كن اتتت  حراتتتة ريا تتتية تتتترتبً ارتباوتتت 

 ات جي جسا اشنسان. يمكف جص  وذه اة ت عند تنفيذ الحرا

ا يتترتبً بكفتتا ة الملتتامي       ا حرايتت  البايوميكانيتتي يتتدرد اةدا  الفنتتي باعتبتتاره حنلتتاز 

العضتتلية العاملتتة لتحقيتتح وتتدح حراتتي محتتدد. متتف ختتلض درا تتة مهتتارة الضتتر  الستتاحح 

متتف  جهتتة ناتتر بايوميكانيكيتتة، يمكتتف تحقيتتح تقتتدلإ ملحتتوا جتتي اشنلتتاز الريا تتي متتف ختتلض 

ةدا  الحراتتتي النتتاتا عتتتف ا تتتت مار جيتتد لقتتتوة الريا تتتي الذاتيتتة باش تتتاجة حلتتتن تحستتيف ا

جتتي تحستتيف الكفتتا ة العضتتلية للعبتتيف  تبتترز التمرينتتات  وتتذه ان ، القتتوة الرارجيتتة المتتؤدرة

جتتي الكتترة الطتتائرة، ممتتا يتتنعكت ب تتك  حيلتتابي علتتن كدائهتتا الفنتتي  البتتدني، خا تتة جتتي 

لتتن تحستتيف التتتوازن جتتي لاتتوة العضتتلت لتحقيتتح  يهتتدح البحتتلأ ح  مهتتارة الضتتر  الستتاحح

كجضتت  نتتتائا جتتي المؤشتترات البايوميكانيكيتتة متتف ختتلض متتنها تتتدريبي مقتتتر  يراتتل علتتن 

 تطوير القوة العضلية المتوازنة.

متتتف ونتتتا تكمتتتف كوميتتتة التنستتتيح بتتتيف الملموعتتتات العضتتتلية المنقبضتتتة  المحراتتتة 

  ،  الم بتتتة التتتي تعمتت  جتتي  ن  احتتد اة ا تتية ،  الملموعتتات العضتتلية البا تتطة  المضتتادة

يلتتب ا وتمتتالإ بتتتدريب وتتذه الملموعتتات ب تتك  متتتوازن، ةن عتتدلإ التتتوازن لاتتد يتتؤد  حلتتن 

خلتت  جتتي لاتتوة العضتتلت لتتدة اةوتتراح.  جتتي ريا تتة الكتترة الطتتائرة، يتطلتتب اةدا  الليتتد 

ا جتتي لاتتوة عضتتلت اةوتتراح العليتتا  الستتفلن، ل ا دلايقتت  ضتتمان مهتتارة الضتتر  الستتاحح توازنتت 

نقتت  القتتوة ب تتك  متتناا  زختتا حراتتي متنا تتح. امتتا كن ك  اختتتلض جتتي تتتوازن العضتتلت لاتتد 

يتتؤدر  تتلب ا علتتن المؤشتترات البايوميكانيكيتتة نتيلتتة للحتتد متتف التنستتيح الطبيعتتي بتتيف اةوتتراح 

 .كدنا  الحراة

 مشكلة البحث: 1-2

تعتبتتر اتترة الطتتائرة متتف الريا تتات التتتي تتطلتتب ملموعتتة متتف المهتتارات البدنيتتة 

 الفنيتتة العاليتتة التتتي يعتمتتد نلاحهتتا علتتن التنستتيح الليتتد بتتيف العضتتلت،  تحقيتتح التتتوازن 

العضتتلي بتتتيف اةوتتراح العلويتتتة  الستتفلية. متتتف بتتيف وتتتذه المهتتارات الفنيتتتة الهامتتة، يتتت تي 
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ا تتتمة جتتتي تحديتتتد نتيلتتتة المبتتتاراة، حيتتتلأ يحتتتتا   الضتتتر  الستتتاحح  امهتتتارة ك ا تتتية  ح

 .اللعب حلن لاوة عضلية متوازنة، تنسيح حراي دلايح،   رعة جي التنفيذ 

 متتف ختتلض تلربتتة البتتاح يف جتتي ملتتاض اتترة الطتتائرة، تتتا ملحاتتة كن العديتتد متتف 

اللعبتتيف يعتتانون متتف لاصتتور جتتي التتتوازن العضتتلي بتتيف ملموعتتات العضتتلت المرتلفتتة 

يستتتاوا وتتتذا القصتتتور جتتتي انرفتتتا  اةدا  الفنتتتي  ،مهتتتارة الضتتتر  الستتتاححكدنتتتا  تنفيتتتذ 

 البتتدني، ممتتتا يتتتؤدر  تتلب ا علتتتن مؤشتتترات اةدا  البايوميكانيكيتتة، م تتت  الستتترعة، اللا يتتتة، 

 لاتتوة الضتتربة، ح تتاجة حلتتن زيتتادة احتماليتتة اش تتابات العضتتلية بستتبب عتتدلإ التنستتيح بتتيف 

 .العضلت العاملة  المساندة

ا متتا يعتتانون متتف اختتتلض جتتي تتتوازن تتم تت  م تتكلة ا لبحتتلأ جتتي كن اللعبتتيف ال تتبا  االبتت 

القتتتوة العضتتتلية بتتتيف العضتتتلت المرتلفتتتة المستتتاومة جتتتي اةدا  الحراتتتي لمهتتتارة الضتتتر  

 :الساحح. وذا ا ختلض لاد يؤد  حلن

جي ا  عدلإ التنسيح بيف العضلت :قصور في قدرة العضلات على توليد القوة المطلوبة

العضلت المنقبضة(  العضلت المساعدة )العضلت البا طة  الم بتة(، يعاني  العاملة )

 .اللعبون مف  عوبة جي توليد القوة اللزمة لتنفيذ الضربة الساحقة ب ك  جعاض

م   السرعة، الل ايا،  القوة التي تنتق  حلن  :تأثير سلبي على المؤشرات البايوميكانيكية 

 .   يحبً النلا  جي تنفيذ المهارةالكرة، مما يحد مف جودة اةدا

بسبب التوتر اللائد علن العضلت الضعيفة ك    :زيادة المخاطر الصحية والإصابات العضلية

 اير المتوازنة 

السبب الرئيسي لهذا الرل  جي التوازن العضلي يعود حلن عدلإ ا وتمالإ بتطوير القوة  

عاملة  العضلية ب ك  متوازن بيف جمي  العضلت التي ت ارك جي الحراة،  وا  اانل عضلت 

اما كن حوماض تعليل القدرة علن حيقاح ك  تقلي  القوة المتولدة جي اللحاات المنا بة  ، ك  مساعدة

 .راة، لاد يؤد  حلن  عوبة جي التحكا جي اةدا  الحراي  توجيهه ب ك  دلايحمف الح

تتتا تلرتتيك م تتكلة البحتتلأ جتتي عتتدلإ لاتتدرة اللعبتتيف علتتن الستتيطرة علتتن بتتذض القتتوة  لتتذلي     

بالمستتتوة المطلتتو ، باش تتاجة حلتتن  تتعوبة حخمتتاد ك  توجيتته وتتذه القتتوة ب تتك  دلايتتح جتتي 

رتبً وتتذا التحتتد  بعتتدلإ ا وتمتتالإ بتتتدريب القتتوة  يتت  مستتار الحراتتة الرتتار بالضتتر  الستتاحح

 ب ك  متوازن بيف العضلت العاملة  المساعدة  المقابلة المسؤ لة عف كدا  المهارة.
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 أهداف البحث: 1-3

للعبي الكرة الطائرة  ا اسوتوني. حعداد تدريبات التوازن العضلي  جق ا للنقبا ات العضلية 1

 لل با .

. درا ة ت دير تدريبات التوازن العضلي علن بعض المؤشرات البايوميكانيكية لمهارة الضر  2

 .لل با   الساحح بالكرة الطائرة

. التعتتترح علتتتن الفتتتر ب جتتتي لاتتتيا بعتتتض المتكيتتترات البايوميكانيكيتتتة لمهتتتارة الضتتتر  3

  البعد . الساحح بالكرة الطائرة بيف القيا ات القبلي

 فروض البحث: 1-4

. ونتتاك تتت دير حيلتتابي لتتتدريبات التتتوازن العضتتلي علتتن بعتتض المؤشتترات البايوميكانيكيتتة 1

 لمهارة الضر  الساحح بالكرة الطائرة.

. توجتتتد جتتتر ب لات د لتتتة ححصتتتائية بتتتيف القيا تتتات القبلتتتي  البعتتتد  لتتتبعض المؤشتتترات 2

 بالكرة الطائرة.البايوميكانيكية لمهارة الضر  الساحح 

 ملا ت البحلأ  1-5

الريا تتتي بتتتالكرة الطتتتائرة  الفتتترات الملتتتاض الب تتتر : اللعبتتتيف ال تتتبا  لنتتتاد   -1

 .2024-2023للمو ا 

 لكايتتتة  1/2/2024الملتتتاض اللمتتتاني: المتتتدة اللمنيتتتة المستتتتكرلاة   تمتتتالإ التلربتتتة  -2

1/5/2024. 

ل  لاتتار  نتتاد  الملتتاض المكتتاني: لاتتاعتي ا لعتتا  الريا تتية المكلقتتة جتتي جامعتتة  -3

 الريا ي. الفرات 

 منهج البحث وإجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث 2-1

 ك تردلإ الباح ون المنها التلريبي، بتصميا الملموعة الواحدة التلريبية. 

 عينة البحث:  2-2

الريا تتي بتتالكرة الطتتائرة  ب تتك   الفتترات (  عبتتيف شتتبا  متتف نتتاد  6)تتتا اختيتتار 

( يبتتتيف خصتتتائك عينتتتة 1متعمتتتد متتتف كجتتت  تنفيتتتذ الدرا تتتة  تحقيتتتح كوتتتداجها،  اللتتتد ض )

 البحلأ.
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+ 1-يتبتتيف متتف اللتتد ض كعتتله ان لاتتيا معتتاملت التتتوا  جميعهتتا انحصتترت متتا بتتيف )

(  وتتذا يتتدض علتتن تلتتانت اجتتراد عينتتة البحتتلأ جتتي متكيتترات البحتتلأ لابتت  اجتترا  التلربتتة 1

 (.(Kazem & Jabbar, 2019)يسة الرئ

الالتواء للقياسات القبلية لعينه البحث في بعض المتغيرات الاساسية قيد  ( يبين معامل 1جدول )

 الدراسة

 

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة 2-3

 :ا تردلإ الباح ون اةد ات    ائ  جم  المعلومات التالية جي تنفيذ الدرا ة

 .المصادر العربية  اةجنبية -

 .الملحاة  التلريب  -

 .ا ختبارات  القياد -

 .الد ليةشبكة المعلومات  -

 (1) عدد  ااميرا اا يو يابانية الصن  -

 (2)عدد  ااميرا  وني يابانية الصن  -

 .برناما التحلي  الحراي اينوجا -

 .  ائ  لاياد مرتلفة لقياد المساجات، اة زان، اةوواض -

 : التجربة الاستطلاعية 2-4

، 2024جبرايتتتر  4البتتتاح ون التلربتتتة ا  تتتتطلعية يتتتولإ اللمعتتتة المواجتتتح  كجتتترة

 عبتتيف متتف كجتتراد العينتتة. تتتا تصتتوير اللعبتتيف للتعتترح علتتن مولاتت   3علتتن عينتتة مكونتتة متتف 

الكتتاميرات  ارتفاعهتتا،   تتمان   تتو  الصتتورة، باش تتاجة حلتتن تحديتتد التتلمف التتلزلإ لكتت  

ا  التصتتوير. اتتذلي تتتا التعتترح علتتن النقتتاو تصتتوير. امتتا تتتا تحديتتد الولاتتل المنا تتب شجتتر

 :التالية

 .تحديد ارتفاع الكاميرات  -

 .تحديد الصعوبات  المعولاات التي لاد تاهر كدنا  تنفيذ ا ختبارات  -

  حدة القياد المتكيرات
 د  ت التو يف ا حصائي

 معام  ا لتوا  الو يً ا نحراح المعيار  المتو ً الحسابي

 0 19 0.6 19  نة ة السن

 0.666 2.5 1.3 3.5  نة العمر التدريبي

 0.532 179 2.23 178 متر الطوض 

 0.772 71 4.30 69.70 الا الوزن 
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 .تحديد الولال المنا ب شجرا  ا ختبارات  مدة ا  اختبار -

 .حمكانية تصوير  تحلي  النتائا المتعلقة بالمتكيرات الميكانيكية -

 .التحقح مف لاابلية كجراد العينة علن تنفيذ ا ختبار  مدة مل مته لها -

 .التعرح علن اةجهلة  اةد ات اللزمة لتنفيذ التلربة  ا ختبارات  -

 .تحديد اللمف الكلي الذ  تتطلبه التلربة -

 .(Kazem & Jabbar, 2019) تعريف جريح العم  بطبيعة التلربة  متطلباتها -

 :ت البحث الميدانيةإجراءا 2-5

 :الاختبارات والقياس القبلي 2-5-1

تتتا حجتترا  ا ختبتتارات  القيتتاد القبلتتي لعينتتة البحتتلأ جتتي يتتومي اةحتتد  ا دنتتيف، 

، جتتتي القاعتتتة المكلقتتتة ليلعتتتا  الريا تتتية بكليتتتة التربيتتتة 2024جبرايتتتر  12   11المتتواجقيف 

جتتتي اليتتتولإ اة ض، تتتتا كختتتذ لايا تتتات اةوتتتواض،  ،البدنيتتتة  علتتتولإ الريا تتتة بلامعتتتة ل  لاتتتار

التتوزن،  العمتتر.  جتتي اليتتولإ ال تتاني، تتتا حجتترا  اختبتتار اشر تتاض الستتاحح، حيتتلأ تتتا تصتتوير 

التلربتتة با تتتردالإ اتتامرتيف جتتانبيتيف. امتتا تتتا ت بيتتل منصتتة القتتوة جتتي مكانهتتا المرصتتك 

تبتتار متتف حيتتلأ  لاتتد حتترر البتتاح ون علتتن ت ايتتد جميتت  الاتتر ح المتعلقتتة با خ (4 )مراتتل

اللمتتتان  المكتتتان  اةد ات المستتتتردمة  وريقتتتة التنفيتتتذ، باش تتتاجة حلتتتن جريتتتح العمتتت  

 ,.Kadhim et alالمستتاعد،  للتتي لضتتمان تتتوجير وتتذه الاتتر ح جتتي ا ختبتتار البعتتد  )

2020) . 

2 5  تدريبات التوازن العضلي: 2

 12ا نتهتتا  متتف ا ختبتتارات القبليتتة، لاتتالإ البتتاح ون جتتي يتتولإ ا دنتتيف المواجتتح  بعتتد 

، بتطبيتتح تتتدريبات تتتوازن القتتوة العضتتلية علتتن كجتتراد الملموعتتة التلريبيتتة. 2024جبرايتتر 

 لاتتد ا تتتند البتتاح ون جتتي تصتتميا وتتذه التتتدريبات حلتتن مبتتادا علتتا الحراتتة جتتي ملا تهتتا 

وا جميتتت  شتتتر و  خصتتتائك رجتتت  الحمتتت  التتتتدريبي الت تتتريحية  الميكانيكيتتتة. امتتتا راعتتت 

ا لمتتا كشتتار حليتته  عبتتدالعليل النمتتر  ناريمتتان  لتحقيتتح التتتوازن العضتتلي  التمتتو  جيتته.  جقتت 

الرطيتتب ، يتطلتتب حعتتداد تتتدريبات التتتوازن العضتتلي معرجتتة نستتب القتتوة العضتتلية العاملتتة 

متتدة حراتتة المفا تت  مقارنتتة بالعضتتلت المقابلتتة لهتتا، باش تتاجة حلتتن نستتب لاتتوة اةوتتراح  

جتتاةجلا  الضتتعيفة تحتتتتا  حلتتن عتتدد كابتتر متتف الملموعتتتات  ، العضتتلت المرتبطتتة بهتتا

 متترات التكتترار لكتت  ملموعتتة، بينمتتا اةجتتلا  اةلاتتوة تحتتتا  حلتتن بتتراما للحفتتاا علتتن 

 لاوتها.
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 حتتتدات تدريبيتتتة  3ك تتتابي ، بمعتتتدض  8ا تتتتمرت تتتتدريبات التتتتوازن العضتتتلي لمتتتدة 

 حتتدة. اانتتل اتت   حتتدة  24جتتي اة تتبوع، ليصتت  حجمتتالي عتتدد الوحتتدات التدريبيتتة حلتتن 

دلايقتتتة منهتتتا لتتتتدريبات التتتتوازن  50-45دلايقتتتة، حيتتتلأ ترصتتتك  120تدريبيتتتة تستتتتكرب 

ت  عمتتر عينتتة البحتتلأ،  تتتا تنفيتتذوا العضتتلي. تتتا تصتتميا التتتدريبات بمتتا يتنا تتب متت  حمكانيتتا

 2024 كبري  15حلن  2024جبراير  12جي الفترة مف 

حتترر البتتاح ون علتتن متابعتتة تطبيتتح التتتدريبات ب تتك  مستتتمر  منتتتاا لضتتمان 

بينمتتا اتتان د ر البتتاح يف يقتصتتر علتتن اششتتراح المباشتتر علتتن  ،تحقيتتح الفائتتدة المرجتتوة

عينتتة البحتتلأ بمستتؤ لية تنفيتتذ بتتالاي محتويتتات  تطبيتتح تتتدريبات التتتوازن العضتتلي، لاتتالإ متتدربو

الوحتتدة التدريبيتتة )اللرعتتة التدريبيتتة(، د ن تتتدخ  متتف البتتاح يف جتتي وتتذا اللانتتب. اعتمتتد 

ا  البتتاح ون جتتي تصتتميا التتتدريبات علتتن مبتتدك التنويتت   التكيتتر، حيتتلأ تتتا تكييتتر التمتتاريف  جقتت 

دريلي ا بنتتا   علتتن اةدا  للملموعتتات العضتتلية المستتتهدجة،  تتتا زيتتادة  تتعوبة التمتتاريف تتت 

  جيما يلي خل ة ايفية تحديد ال دة جي التدريبات: ،الصحيح،  ليت علن درجة التعب 

بالنستتبة ليدقتتاض المستتتردمة، تتتا تحديتتد التتوزن اةلاصتتن التتذ  يمكتتف كن يتكلتتب  -

 ,Kazem & Jabbarعليتته اللعتتب،  متتف دتتا تحديتتد نستتبة ال تتدة بنتتا   علتتن للتتي )

2019.) 

لتتتدريبات الكتترات الطبيتتة، تتتا تحديتتد التكتترارات القصتتوة لفتتترة زمنيتتة  بالنستتبة -

 ,Mahlahal & Kazimمحتتددة،  متتف دتتا تحديتتد ال تتدة التدريبيتتة بنتتا   علتتن للتتي )

2024.) 

 :الاختبارات والقياس البعدي 2-6

تتتا حجتترا  ا ختبتتارات  القيتتاد البعتتد  لعينتتة البحتتلأ جتتي  تتبا  يتتومي اةربعتتا  

، جتتتي القاعتتتة المكلقتتتة ليلعتتتا  الريا تتتية 2024كبريتتت   18   17 الرمتتتيت، المتتتواجقيف 

بكليتتة التربيتتة البدنيتتة  علتتولإ الريا تتة جتتي جامعتتة ل  لاتتار.  تتتا الحتترر علتتن كن تكتتون 

بيقهتتا كدنتتا  ا ختبتتارات القبليتتة،  للتتي بعتتد اتتر ح ا ختبتتارات م تتابهة لتلتتي التتتي تتتا تط

 رة تطبيح تدريبات التوازن العضلي.تانتها  ج

 : الوسائل الإحصائية 2-7

( اشحصتتتائي لتحليتتت   معاللتتتة البيانتتتات  النتتتتائا SPSSتتتتا ا تتتتردالإ برنتتتاما )

 الناتلة عف ا ختبارات.
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: 3

عرررض ومناقشررة نتررائج اليرررو  فرري قرريم بعررض المتغيرررات البايوكينماتيكيررة عنررد أداء  3-1

 :مهارة الضرب الساحق العالي للاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية

(  وتتذا 05.0( المحستتوبة دالتتة تحتتل مستتتوة خطتت  حقيقتتي لاتتدرة )Tيلحتتأ كن لايمتتة )     

 تتبب وتتذه الفتتر ب جتتي ، يعتتل  البتتاح ون البعتتد   ا ختبتتاريعنتتي الفتتر ب معنويتتة  لصتتالح 

  تتائ  تدريبيتتة متنوعتتة  با تتتردالإالتتن وبيعتتة تتتدريبات التتتوازن العضتتلي  التطتتور الحا تت  

  انعكتتت علتتن المؤشتترات البايوميكانيكيتتة نتيلتتة  تتاومل جتتي تحقيتتح التتتوزان العضتتلي التتذ 

ا تتتعادة التتتوزان العضتتلي علتتن جتتانبي اللستتا بالمقارنتتة بعضتتلت اللانتتب المقابتت  التتتي 

مو تت   تعمتت  علتتن شتتد اللتتذع  ب تتك  متنا تتح ممتتا  تتاعد جتتي ان يحتتاجأ اللعبتتون علتتن

 بالتتتالي مراتتل دقتت  كجتتلا  اللستتا بالنستتبة لقتتوة لاتتوة اللتتذ  اةر تتي )القتتوة الموزعتتة( 

يمكتتف لقتتوة اللتتذ  ان يمتتر ختتً عملهتتا جتتي مراتتل دقتت  اللستتا بنقطتتة  احتتدة  ب تتك  متستتا   

 وتتذا متتا  تتاعد اجتتراد الملموعتتة  ((Alsaeed et al., 2024)،تستتمن )القتتوة المراتتلة(

التلريبيتتة علتتن ا  تتتردالإ اةم تت  لقتتوة التتدج  كدنتتا  مرحلتتة النهتتو   بالتتتالي لتتف يكتتون 

ونتتاك جقتتدان جتتي مقتتدار لاتتيا  تترعة ا نطتتلب، لتكتتون القتتوة موجتتة للمراحتت  التاليتتة ب تتك  

انعكتتت  تنا تتح  التنتتااا جتتي القتتوة المطلقتتة بتتيف اجتتلا  اللستتا التتذ  بتتد رهحيلتتابي نتيلتتة ل

 ( 3جدول ) 

القبلية   للاختباراتة بعض المتغيرات البايوكينماتيكيالمحسوبة لقيم  (تالمعيارية وقيمة )  والانحرافاتيبين قيم الأوساط الحسابية 

 البحث  مجموعهلوالبعدية  

 المتكيرات ت 
 حدة  

 القياد

 ا ختبار القبلي

 ة لتلريبي االملموعة 

 ا ختبار البعد 

 الملموعة التلريبية 
 لايمة 

T 

 المحتسبة 

مستوة  

 الد لة 

0.05 

 النتيلة

 ع±  د   ع±  د  

 6.497 0.05 0.97 0.04 0.78 متر مساجة الرطوة ا خيرة  1
0.00

1 
 معنو 

2 
السرعة المحيطية للذراع  

 الضاربة 
 7.676 0.36 14.32 0.77 11.87 لإ/دا

0.00

0 
 معنو 

 18.014 0.07 3.88 0.07 3.30 لإ/دا  رعة ا لاترا   3
0.00

0 
 معنو 

 8.861 0.06 3.16 0.13 2.73 لإ/دا  رعة الطيران 4
0.00

0 
 معنو 

 32.031 0.53 87 0.74 76.62 درجة  زا ية النهو   5
0.00

0 
 معنو 

 7.483 0.92 38.00 0.53 36 درجة  زا ية الطيران 6
0.00

0 
 معنو 

 8.529 3.48 133.87 1.19 121.50 درجة  اللا ية النسبية لمفص  الرابة  7
0.00

0 
 معنو 

8 
لمرال اتلة   ارتفاعكلاصن 

 اللسا 
 29.238 0.01 1.48 0.01 1.34 متر

0.00

0 
 معنو 
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علتتن القتتوة العضتتلية النستتبية الرا تتة بالسلستتة البايواينماتيكيتتة  بالتتتالي ك تتبح اللستتا بكتت  

اجتتلا ه كا تتر دبتتات  ان درجتتة ال بتتات التتتي يصتت  اليهتتا الفتترد وتتي دليتت  علتتن مقدرتتته جتتي 

ا حتفتتاا بلهتتازه العضتتلي  تتد ا تتتلابة متتؤدر  التتتحكا بتته متتف ختتلض لاتتوالإ ل  نوعيتتة 

ان اجتتلا  اللستتا )التتركد ، ك  بمعنتتن ((Seo et al., 2025)حراتتامتتؤدرة عنتتدما يكتتون مت

جتتتي اتتتتلان عضتتتلي  ((Kadhim & Jabar, 2020)، اللتتتذع  الحتتتو   ا وتتتراح(

ا نستتتلالإ  ا جهتتتاد علتتتن العمتتتود الفقتتتر ، لتحقيتتتح لتقليتتت  التتتتوتر  نتيلتتتة  ويكلتتتي  احتتتد 

كنَّ  عتتب الكتترة  البتتاح ونالحراتتي العتتالي بتتيف الطتترح العلتتو   الستتفلي لللستتا،  يتترة 

الطتتائرة التتذ  يريتتد كدا  مهتتارة الضتتر  الستتاحح يلتتب كن يبتتذض لاتتوة دجتت  ابيتترة لحاتتة 

 ره يتتؤدر علتتن  تترعة ا لاتتترا   نقلهتتا التتن مرحلتتة ا نطتتلب متتؤدر جتتي التعليتت   التتذ  بتتد 

للتتتي علتتتن لاتتتيا  تتترعة انطتتتلب  ب تتتكاض يتنا تتتب  ا رتفتتتاع المطلتتتو  تحقيقتتته عنتتتد كدا  

 النهو  تحضيرا للقسا الرئيت مف مهارة الضر  الساحح بالكرة الطائرة.

ات اللعتتتب لتتتذا جتتت ن تحقيتتتح انستتتب لاتتتيا لمرابتتتة الستتترعة العموديتتتة تنا تتتب  متطلبتتت 

الحتتديلأ يحتتتا ان تكتتون القتتوة بتتيف الملموعتتات العضتتلية لعضتتلت اللستتا  اةدا  بمتتديات 

الحرايتتة م اليتتة تستتاعد علتتن نقتت  لاتتوة البدايتتة المستتببة للحراتتة متتف التتداخ  للرتتار  بمتتا يتتؤمف 

ا لاتصتتاد باللهتتد  الحصتتوض علتتن الاصتتن معتتدض لمرابتتة الستترعة العموديتتة لحاتتة التتدج  

نتقتتتاض متتتف الو تتت  الميكتتتانيكي الصتتتحيح لللستتتا لتحقيتتتح اابتتتر مستتتاجة مكنتتتل اللعبتتتيف ا 

ان عموديتتة لمراتتل اتلتتة اللستتا جتتي اعلتتن نقطتتة ممكنتتة بعتتد التتدج ، لتتذا يتترة البتتاح ون، 

الستترعة العموديتتة لللستتا لحاتتة انطللاتته تعتبتتر كحتتد كوتتا المتكيتترات التتتي تتتتحكا جتتي تحديتتد 

 ,Kazem & Jabbar) ر العكستتيا رتفتتاع متتا لتتا تتتتداخ  ك  لاتتوة خارجيتتة جتتي التتت دي

2019)). 

 الاستنتاجات والتوصيات  -4

 الاستنتاجات 4-1

المتتا اتتان ونتتاك الرلتتيً الم تتالي للحمتت  التتتدريبي عنتتد تطبيتتح تتتدريبات التتتوازن العضتتلي  -

علتتن  جتتح النستتبة الملويتتة لل تتدة القصتتوة متتف لاتتدرة اتت  جتتل  متتف كجتتلا  اللستتا يعتتد 

تتتدريب بنتتائي   لاتتائي لتلنتتب حتتد   الرلتت  جتتي تتتوازن القتتوة العضتتلية ختتلض جتتترات 

  عداد الرار.ا

حن اتت  التتتدريبات التتتي ا تتتردمل جتتي معاللتتة التتتوازن العضتتلي للتتانبي اللستتا لعينتته  -

 تتاومل ان تحقيتتح تتتوازن بتتيف لاتتوة خارجيتتة تتم تت  بعتتللإ اللالبيتتة للتتانبي اللستتا البحتتلأ 
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 بالتعالاتتتب متتت  الحراتتتات التواجقيتتتة  القتتتوة الداخليتتتة التتتتي عملتتتل علتتتن تناتتتيا وريتتتح 

 الدج . التعلي  عند كدا  كنواع

تطتتور  ا تتح التتتوازن العضتتلي علتتن جتتانبي اللستتا للعضتتلت المقابلتتة كعطتتل اهتتور  -

لملموعتتتة البحتتتلأ القتتتدرة علتتتن تعليتتتل ا حستتتاد بملتتتاض حراتتتة الهيكتتت  المحتتتور  

البايوميكانيكيتتتة لللهتتتاز  القواميتتته اجتتتلا  اللستتتا ا ختتترة نتيلتتتة ا تتتتعادة الكفتتتا ة 

 رة.الحراي عند كدا  الضر  الساحح بالكرة الطائ

ان تطتتور القتتوة العضتتلية المتوازنتتة اعطتتن لعينتتة البحتتلأ  تتورة  ا تتحة لميكانيكيتتة  -

عمتت  اللستتا  ا  تتتردالإ المتكامتت  المتتتلن للميتت  اجلائتته جتتي عنتتد كدا  كنتتواع التتدج  

بتتالرجليف ا  بالرجتت  الواحتتدة بمتتا يتنا تتب  تتتوازن اجتتلا  اللستتا للحراتتات الميكانيكيتتة 

 بالكرة الطائرة.عند كدا  الضر  الساحح 

ان تطتتور التتتوازن العضتتلي لعضتتلت اللستتا اعطتتن عينتتة البحتتلأ القتتدرة علتتن التتتحكا  -

متت  بتتذض الاتت   جتتي كجتتلا  اللستتا اكتت   جتتي جميتت  ا تلاوتتات يمينتتا  يستتارا  امامتتا  خلفتتا

 .جهد لحاتي ال ني  الدج   ب علن افا ة للتكلب علن لاوة اللذ  اةر ي

حلتتتي ا متصتتار  التتدج  تتعمتتد  ب تتك  ك ا تتي درجتتة حتقتتان التتربً الصتتحيح بتتيف مر -

يحققتتون مستتتوة عاليتتا متتف  بتتد ره جعلهتتا علتتن النستتبة الملويتتة للتتتوازن العضتتلي  التتذ  

جتتتي تحديتتتد المستتتار التتتديناميكي الستتتليا  خصو تتتا اللتتتذع   جقتتتا لنتتتوع التتتدج  القفتتتل  

 ا ختبار البعد .

 التوصيات: 2 -4

اللستتا اختترة الم تتاراة بتت دا  يلتتب تصتتميا بتتراما تدريبيتتة تستتتهدح عضتتلت  -1

 الضر  الساحح  للي مف اج  تحقيح ا  تقرار ادنا  ادا الضر  الساحح .

تمتتتاريف تقويتتتة تهتتتدح التتتن منتتت  ا  تتتابات المرتبطتتتة  بإدختتتاضيو تتتي البتتتاح ون  -2

 باختلض التوازن العضلي خصو ا جي مفص  الكتف  الرابة.

يو تتي البتتاح ون التتن اجتترا  اختبتتارات د ريتتة لقيتتاد التتتوازن العضتتلي  مستتتوة  -3

 تقديمها ب ك   حيح .ا دا  البيوميكانيكي للعبيف الكرة الطائرة لضمان 
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