
البدنية ولوجية ويالفسض المتغيرات فاعلية تدريبات القوة الوظيفية على بع  

للاعبات والمهارية  الكرة الطائرة 

 ملخص البحث

 القوة تدرٌباتوتعتبر  ، العضلٌة القوة مجال فى حدٌثا المستخدمة الوسائل أحد الوظٌفٌة القوة تدرٌبات تعد

 حركات عن عبارة وهى الرٌاضً المجال فً حدٌثا المستخدمة التدرٌبٌة الأشكال من تعتبر الوظٌفٌة

 فً ٌؤدٌا والتوازن القوة تدرٌبات من ومزٌج(  جانبً_  عرضً_  أمامً)  المستوٌات ومتعددة متكاملة

)  المركزٌة والقوة,  الحركٌة القدرة تحسٌن بهدف,  والتباطؤ والتثبٌت التسارع على تشتمل واحد توقٌت

 البرامج تحتوى أن ٌجب وعلٌه والعضلٌة العصبٌة والكفاءة(  الجسم ومنتصف الفقري العمود بها ٌقصد

    التدرٌبات. هذه على التدرٌبٌة

 هدف البحث : 

 على بعض المتغٌرات  فاعلٌة تدرٌبات القوة الوظٌفٌةٌهدف البحث الً محاولة التعرف علً      

 للاعبات الكرة الطائرة وٌتحقق ذلك من خلال :  البدنٌة والمهارٌةالفسٌولوجٌة و

  ًالفسٌولوجٌة ) السعة الحٌوٌة على بعض المتغٌرات  فاعلٌة تدرٌبات القوة الوظٌفٌةالتعرف عل

معدل اقصً قٌمة للزفٌر  –ثانٌة 1السعة الحٌوٌة القهرٌة فً  –السعة الحٌوٌة القهرٌة  –للشهٌق 

 ضغط الدم الانقباضً والانبساطً ( للعٌنة قٌد البحث . –
  ًالبدنٌة )القدرة العضلٌة للرجلٌن على بعض المتغٌرات  ٌةفاعلٌة تدرٌبات القوة الوظٌفالتعرف عل

 –الاستجابة الحركٌة للذراعٌن  –القدرة العضلٌة للذراعٌن  -تحمل القدرة العضلٌة للرجلٌن  –

التوازن ( للعٌنة قٌد  –المرونة  –الرشاقة  –تحمل عضلات الظهر  –تحمل عضلات البطن 

 البحث .
  ًالاساسٌة ) الارسال الساحق  المهاراتعلى بعض  وة الوظٌفٌةفاعلٌة تدرٌبات القالتعرف عل– 

 حائط الصد ( للعٌنة قٌد البحث . -الضرب الساحق 

 :التوصيات

 تأثٌرمن  الما لهللاعبات الكرة الطائرة ضمن البرامج التدرٌبٌة تطبٌق تدرٌبات القوة الوظٌفٌة   -

 تحسن المستوي البدنً والمهاري .ما له من أهمٌة فً و المتغٌرات الفسٌولوجٌةعلى مستوى 
التنوووع فووً اسووتخدام الوسووائل والأدوات التدرٌبٌووة عنوود تطبٌووق توودرٌبات القوووة الوظٌفٌووة ، وعوودم   -

 الأكتفاء بالتدرٌبات الحرة فقط .
 المزٌد من الدراسات علً مستوي الأداء المهاري للاعبً الكرة الطائرة .إجراء  -
 مختلفة . اجراء دراسات مماثلة علً مراحل سنٌة -
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