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ة البدنیة ھي مؤشر الحالة الصحیة والقوامیة لجسم، حیث تساعد على القیام تعتبر اللیاق

بالعدید من الانشطة الیومیة، كما أنھي تعتبر الحل الامثل للكثیر من المشاكل الصحیة، فتمثل 

الدرع الواقى لمنع الاصابة بالعدید من الامراض وتكسب ممارسیھا القدرة على تأخیر ظھور 

عتبر عاملا حیویا في الكرة الطائرة، ویعتبر الضرب الساحق مھارة ھجومیة ان الھجوم ی التعب.

ا بنتیجة المباراةأساسیة  ً ا وثیق ً أن تحمل القدرة لكل من الذراعین والرجلین مطلب  ترتبط ارتباط

’ ق  ١٠٠-٦٠اساسي للاعبي الكرة الطائرة حیث ان مباراة الكرة الطائرة یمكن ان تستمر من 

 ٥٠ق وھناك أكثر من  ٢٠على عدد الاشواط وكل شوط یستمر في المتوسط لمدة وذلك اعتمادا 

أن تدریب تاباتا   ث تقریبا ١٥إجراء لكل شوط ویستمر الفاصل بین كل اجراء واخر لمدة 

العمل من  الراحة:یعتبر أكثر فاعلیة للوقت من النماذج التدریبیة التقلیدیة، وأن إستخدام نسبة 

ً من القدرة الھوائیة السھل تطبیقھا لتعز أنھ یمكن إستخدام تدریب تاباتا  واللاھوائیة.یز كلا

  تدریب المقاومة- الدراجات-بأنماطة المعروفة بالأضافة إلى تدریبات مختلفة مثل (الجري

نظراً لأهمیة الضرب الساحق في الكرة الطائرة كمهارة أساسیة یتحتم على جمیع اللاعبین 
ى اللاعبین في الناحیة الهجومیة وخاصة في الضرب الساحق الذي أدائها، حیث كلما زاد مستو 

له تأثیر كبیر على الاستقبال والدفاع عن الملعب للفریق المنافس مما ینتج عنه الكثیر من 
مواقف اللعب الانتقالي وبالرغم من التطور الهائل في مجال التدریب الریاضي بصفة عامة إلا 

النوع من التدریب عنایة خاصة خلال برامجهم التدریبیة وذلك  أن بعض المدربین لا یولون لهذا
كما  للتغلب على نواحي القصور عند اللاعبین وتنمیة قدراتهم البدنیة والفسیولوجیة والمهاریة

هي طریقة تدریب حدیثة زادت شعبیتها في الاونة الاخیرة   Battle Ropeتعتبر تدریبات 
من اللاعبین الهواة والمحترفین لتنمیة اللیاقة البدنیة  كوسیلة تستخدم من قبل مجموعة واسعة

والمتغیرات الفسیولوجیة ومستوى الاداء المهاري كما تستخدم لتنمیة اللیاقة البدنیة حیث انها لها 
نفس تأثیر الجري ولكن على النصف العلوي من الجسم كما انها تساهم في تحسین اللیاقة القلبیة 



انها   Battle Ropeان الدهون والتحمل العضلي ومن فوائد تدریبات والقوة وقوة القبضة وفقد
تساعد في تنمیة التحمل الهوائي وزیادة قدرات القلب والاوعیة الدمویة والجهاز التنفسي وتنمیة 
التحمل للقدرة للریاضات التي تطلب على بذل القوة بسرعة عالیة ولفترات زمنیة طویلة تساعد في 

والتوافق حرق السعرات الحراریة بدرجة عالیة وتحسن تكوین الجسم وتحسین الاداء الریاضي 
تستخدم لتننمیة اللیاقة البدنیة حیث انها لها   Battle Ropeالعضلي العصبي للتمسابقین ان 

نفس تأثیر الجري ولكن على النصف العلوي من الجسم كما انها تساهم في تحسین اللیاقة القلبیة 
  والقوة وقوة القبضة وفقدان الدهون والتحمل العضلي

  

   


