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 مستخلص البحث

هدف البحث الى اعداد منهج تدريبي لتطويير الدودرة الليوميد لودب  عبوي منتموب الاملود ا نبولار 
بلالكرة الطلائرة يالتلرف عمى تلاثير المنهلاج التدريبي في تطيير دقد ا رسلال السلاحق بلالكرة الطلائرة 

د يملائمته طبيلد مشكمد البحث يتكينت البلاحث المنلاج التاريبي لتحديق اهداف الدراس م, استمد
(  عب , يستمدم البلاحث اليسلائل الإحصلائيد لمللالاد البيلانلات احصلائيلا . 23عيند البحث من )

يستنتج البلاحث فريقلا ملنييد لصلالح المتبلارات الدبميد في المتغيرات مولا عودا امتبولار دقود ا رسولال 
ي كن لم ترتدي لمستيب الد لد اي الملنييد  كلان هنلاك فريق يلاهريد لصلالح الماميعد التاريبيد

, يقد أيصى البلاحث بيريرة استمدام تدريبلات التوي تركوع عموى تطويير الالانوب البودني يالمهولار  
 لدب عيند من  عبي منتمب الاملد ا نبلار بلالكرة الطلائرة .

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 
 

 
للذراعين وأثره على دقة تأثير تدريبات بالأسلوب البليومتري لتطوير القدرة العضلية 

 الارسال الساحق بالكرة الطائرة
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The effect of bimetvicstyhe on devehoping arms mascie ability and 

 

 

 

on the ace qccuricy in volleyball . 

 

Abstract 

     The paper qims at the setting a training coursr for improving .Al.Anbar university 

volleyball team players masclesability . It also aims at in creasing the ace accaricy . 

The researcher uses the experi mental approach to achieve the objectives . There are 

21 sample players . The researcher uses statistical methods to pracessdata . He 

concluded the following points. 
-There are many differences in variables of twsts expect the seore a ccuricy. 

-There are seen differences to experimentel group but these differences are under 

lovel . The researcher recommends using training mays that focus on improving the 

physical and skill level in the samples taken from the university team . 
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 الباب الأول
 البحث التعريف ب -1
 المقدمة وأهمية البحث                          1-1

إن التطوووير الوووه  شوووهدف اللووولالم فوووي اتينووود الاميووورة بممتموووف الماووولا ت يمنهووولا الماووولال الريلايوووي 
لميصوويل إلووى المسووتييلات اللميوولا لووم يوودتة بمحوو  الصوودفد يانموولا مبنووي عمووى أسوولا  البحووث اللممووي 

 عمى اللميم الممتمفد يالتمطيط اللممي الدقيق . يالدراسد الميييعيد الهلادفد يا عتملاد
فلمميووود التووودريب الريلايوووي المؤديوووه الوووى اليصووويل الوووى المسوووتييلات اللميووولا تتطموووب اعووودادا  متكووولاملا  
لاميع النوياحي البدنيود يالمهلاريود يالنفسويد يالمططيود يالتربييود التوي ياوب ان يهوتم بهولا المودرب . 

في اعداد  عب الكرة الطلائرف حيث يرتبط بلا عوداد المهولار  يللاعداد البدني الملاص اهميد كبيرة 
يالمططووي ارتبلاطوولا  يثيدوولا  فلميووه ياووب ا هتموولام بتطوويير الميلاقوود البدنيوود الملاصوود عوون طريووق ييووع 

 مطط تدريبيد مستندة الى تمطيط دائمي يمبرمج يصي   الى ا نالاع الللالي.
ي تحتووولاج إلوووى تطبيوووق الاسووولاليب اللمميووود يتلووود الكووورة الطووولائرة  إحووودب الفللاليووولات الريلايووويد التووو

الحديثود   مون موولال تطوير عمووم التودريب الريلايووي   الوه  هدفووه ا رتدولا  بمسووتيب قودرات اللاعووب 
البدنيد من ملال التمطيط الدقيق لممنلاهج التدريبيد لغر  تنميد كفلا توه فوي أدا  كلافود المتطمبولات 

 لملبد الكرة الطلائرة .
 مشكمة البحث :  1-2

لمموي الهوولادف يالمبورمج لميصوويل الوى اهووداف محوددة يكسووب الاسوم تطوويرا كبيورا فووي التودريب ال
اميع قدراته بشكل علام , يا  مطولا يصولاحب عمميود التودريب ممكون ان يكوين سوببلا فوي ترااوع تموك 
الددرات اي يهير مشكلات كبيرة في تكنيك المهلارات يمن ثم ترااع مستيب الادا  المهولار  بشوكل 

 لاليد حديث إصلابلات للاعبين .أسلاسي فيلا عن احتم
لها ارتلائ البلاحث دراسد ههف المشوكمد مون مولال إياولاد افيول الطرائوق يالاسولاليب التدريبيود التوي  

يمكن استمدامهلا لتحديق احسن النتلائج كين ان التدريب عمميد متكلاممد تهودف الوى تطويير الدودرات 
لالي المستيب النهلار  من اال اليصيل الليميد ياليلف لدب اللاعبين لرفع مستياهم البدني يبلالت

الووى الهوودف المنشوويد بدقصوور الطرائووق ياقوول اهوود موون موولال ييووع توودريبلات لتطوويير الدوودرة الليووميد 
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ياثوورف عمووى دقوود ا رسوولال السوولاحق بوولالكرة الطوولائرة بغيوود ا رتدوولا  فووي مسووتيب مكينوولات الميلاقوود البدنيوود 
  .لملبد
1-
．

 :هدف البحث 3
لالاسميب البمييمتر  في تطيير الددرة الليميد لمهراعين ياثرف عمى التلرف عمى تلاثير تدريبلات ب

 دقد ا رسلال السلاحق بلالكرة الطلائرة .
1-
．

 :فرضية البحث 4
هنلاك فريق هات د لد إحصلائيد في تطيير الددرة الليميد ياثرف عمى دقد ا رسلال السلاحق 

 بلالكرة الطلائرة .
 :مجالات البحث 1-5
 .3128 - 3127منتمب الاملد ا نبلارلمميسم الدراسي  عبيا المجال البشري :  1-5-1
 .3128/  23/ 31إلى3128/ 21/  26لممدة من   المجال الزماني : 1-5-2
 -الدلاعووود الريلايووويد المغمدووود لكميووود التربيووود البدنيووود يعمووويم الريلايووود المجاااال المكااااني :  2-5-3

 الاملد ا نبلار.
 الباب الثاني

جراءات الميدان -2  ية : منهجية البحث وا 
استمدم البلاحث المنهج التاريبي لملامته طبيلد البحث   إه يلرف المنهج منهج البحث :  2-1

التاريبي بدنه " المنهج اليحيد اله  يمكنه ا متبلار الحديدي لفري  الللاقلات الملاصد بلالسبب 
 . (2)يالاثر 

 : عينة البحث  2-2
(  عب 23بلالكرة الطلائرة يالبلالغ عددهم )تمثل عيند البحث بلاعبي منتمب الاملد ا نبلار      

(  عبين لكل ماميعد تم تدسيمهم بلالطريدد 7  يقد قسمت عيند البحث الى ماميعتين يبياقع )
اللشيائيد   يتم اارا  التدريبلات عمى الماميعد التاريبيد لملرفد أثر ههف التدريبلات في تطيير 

 كرة الطلائرة. الددرة الليميد ياثر الدقد ا رسلال السلاحق بلال
 

                                                 

دار الفكر  محمد حسن علاي  يأسلامد راتب  البحث اللممي في التربيد يعمم النف  يالريلايي : )الدلاهرة  ( 2)
 . 328( ص:::2
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 الاجهزة والأدوات ووسائل جمع المعمومات :  3-3
 الاجهزة والأدوات المستخدمة : 2-3-1

 اهلاع كمبييتر 
 سلاعد تيقيت 
   . مملب الكرة الطلائرة قلانيني 
  كغم . 4-3بيعن  4كرات طبيد عدد 
 . شريط قيلا  ملدني 
 وسائل جمع المعمومات :  2-3-2

 . المصلادر اللربيد يالاانبيد .2
 شبكد الملميملات الديليد . .3
 الملاحظد يالتاريب . .4
 :الاختبارات المستخدمة في البحث 2-4
 (1)كغم باليدين  3اختبار دفع الكرة الطبية  2-4-1
 : قيلا  الددرة الليميد لمنطدتي الهراعين يالكتفين . هدف الاختبار-
بيد عند الياحدة الاديات اللاعمد : منطدد فيلا  مستييد  حبل صغير  كرات ط -
 ( كغم  كرسي  عدد منلاسب من الرايلات أي ا علام  شريط قيلا  .3.81-4.11)

:  يام  الممتبر عمى الكر سي ممسكلا بلالكرة الطبيد بلاليدين بحيث تكين  وصف الاداء
يكين الاهع ملاصدلا لحلافد  الكرة املا الصدر يتحت مستيب الهقن  كملا ياب ان

 .الكرسي
 ممتبر حبل بحيث يمسك من الممف عن طريق محكم يييع حيل المصدر ال

 يهلك لغر  المنع حركد الممتبر للأملام أثتنلا  دفع الكرة بلاليدين .
 . تتم حركد الدفع الكرة بلاستمدام اليدين فدط 

 : تعميمات الاختبار 
  . يلطي الممتبر ثلاثد محلاي ت متتلاليي 
  يب عمى ا دا  يلطي الممتبر محلايلد مستدمد في بدايد ا متبلار كتدر 

                                                 

  5::2  دار الفكر اللربي  4محمد حسن علاي   يمحمد نصر الدين  امتيلارات ا دا  الحركي  الدلاهرة  ط( 2)
 .  22ص
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  عندملا يهتع الممتبر أي يتحرك عمى الكرسي أثنلا  أدا  أحدب المحلاي ت
  تحتسب النتياد ييلطى محلايلد أمرب   بد منهلا 

 إدارة الاختبار: 
 . مسال يديم بلالندا  عمى الممتبرين يتسايل النتلائج 
 .  محكم يديم بتثبيت الحبل يملاحظد الادا  يالديلا 
 مكلان سديط الكرة يالديلا  . مرقب يديم بتليين 

 
 الاختبارات المهارية : 2-4-2
 (2)اختبار دقة الإرسال الساحق بالكرة الطائرة . 
 امتبلار دقد الإرسلال السلاحق بلالكرة الطلائرة  الهدف من الاختبار : 
 يشريط ممين  ( 6: مملب كرة طلائرة قلانيني يكرة طلائرة قلانينيد عدد ) الادوات المستخدمة

 ( .2ق المملب  يكملا هي مييح في الشكل )لتدسيم منلاط
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (1الشكل )
 يوضح اختبار دقة الإرسال الساحق بالكرة الطائرة

 
 يدف الطلالب الممتبر في منتصف المط النهلائي لممملب )النصف  مواصفات الأداء :

امتلار من الشبكد  يفي هها المكلان يكين  (:الميااه المملب الممطط ( عن بلد )

                                                 

 .351  ص8::2محمد صبحي حسلانين يحمد  عبد المنلم . مصدر سبق هكرف  ( 2)
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الممتبر ممسكلا  بلالكرة ليديم بددا  الإرسلال السلاحق لتلبر الكرة الشبكد الى نصف اتمر 
 من المملب .

 في حلالد لم  الكرة الشبكد يعبيرهلا يفي حلالد سديطهلا ملارج حديد  شروط الأداء :
 الممسد ( .المملب تلد محلايلد الطلالب المتبر ) من يمن المحلاي ت 

 يدمه الطلالب الممتبر دراد المنطدد التي تدع فيهلا الكرة لكل محلايلد  التسجيل :
( محلاي ت  يتكين الدرالات ميععد عمى المنلاطق 6صحيحد  إه أن لكل طلالب ممتبر )

دراد  مع ملاحظته أنه في  36(  فإن الدراد اللظمى لههف ا متبلار هي 6-2من )
لفلاصل بين منطدتين  تحسب لمطلالب الممتبر دراد حلالد سديط الكرة عمى المط ا

 المنطدد الاعمى .

 التجربة الاستطلاعية : 4-5
إن التاربد ا ستطلاعيد ياحدة من اهم من الشريط الاسلاسيد في البحث اللممي يهلك 
لميصيل الى نتلائج دقيدد يميثيق بهلا  إه تلد التاربد ا ستطلاعيد " عبلارة عن دراسد أيليد 

البلاحث عمى عيند صغيرة قبل قيلامه ببحثه الهدف امتيلار اسلاليب البحث يأدياته "  يديم بهلا
يبلد تحديد ا متبلارات البدينيد يالمهلارات الاكثر أهميد قلام البلاحث مع فريق اللمل المسلاعد 

 (  عبين من عيندالبحث,يكلان الغر  منهلا .5بإارا  التاربد ا ستطلاعيد عمى )
 متبرين لإارا  ا متبلارات .ملرفد مدب استلداد الم .2
 ملرفد اليقت المستغرق لاارا  ا متبلارات يتنفهيهلا . .3
 كفلا ة فريق اللمل المسلاعد يكفلايته . .4
 التدكد من سلامد ا اهعة يالاديات المستمدمد . .5
 تالايع ا مطلا  التي قد تحدث في ا متبلارات . .6

 الاختبارات القبمية :  2-6
-26لدبميد لافراد عيند البحث ييمي ا حد يالثنين الميافدين قلام البلاحث بلاارا  ا متبلارات ا

صبلاحلا في الدلاعد الريلاييد المغمدد في الاملد ا نبلار كميد التربيد  21السلاعد  27/21/3128
البدنيد يعميم الريلايد   يقد راعى البلاحث تثبيت الظريف المتلمدد بلا متبلارات من حيث 

يطريدد التنفيه ا متبلارات  بلد هلك تم احتسلاب الدرالات  )العملان  المكلان  ا ديات المستمدمد
 التي حصل عميهلا اللاعب الممتبر اعتملادا عمى ا متبلار المحدد( .
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 التجربة الرئيسة :  2-7
قبل المبلاشرة بتصميم المنهج التدريبي تم الرايع الى ماميعد من الدراسلات يالمرااع اللمميد 

يعدد اليحدات التدريبيد الييميد يالاسبيعيد يطريدد تدنين يكيفيد ييع المنهج من حيث مدة 
حمل التدريب المدترح  يقد راعى البلاحث استمدام التميج يالتدرج في حمل التدريب يالمستيب 
البدني للاعبين يهلك لتانب الحمل العائد ييلني هلك ان " درالات احملال التدريب المتتلاليد  بد 

 .(2)يتيرة ياحدة "  أن ترتفع يتنمف  ي  تسير عمى
يتيمنت اليحدة التدريبيد لليند البحث بدارا  الملتلاد ياليقيف صفلا ياحدا يا ستملاع الى 
تيايهلات المدرب من أال تطبيق اقسلام اليحدة التدريبيد يتحديق أهدافهلا  بلد هلك يبلاشر الفريق 

حملا36-31بدارا  ا حملا  ييستغرق من )   ملاص ثم يبدأ ( دقيدد ييدسم الى إحملا  علام يا 
الدسم الرئيسي من اليحدة التدريبيد بلدهلا قلام البلاحث بييع منهج تدريسي تدسيسي بلا ثدلال 

يحداث ا سبيع من أال تطيير الددرة الليميد لليند  4( أسلابيع يبياقع 9لليند البحث يلمدة )
ماميعد   عبين لكل 7البحث  حيث قلام البلاحث بتدسيم عيند البحث الى ماميعتين يبياقع 

( (B( الى تدريب الددرة الليميد يماميعد Aبطريدد اللشيائيد حيث ميلت ماميعد )
 ( أسلابيع.5ميلت الى التدريبلات ا عتيلاديد  يحددت مدة التطبيق )

 الاختبارات البعدية :  2-8
ث بلد انتهلا  المدة الممصصد لتنفيه المنهج التدريسي  تم اارا  ا متبلارات البلديد لليند البح
-29في تملام السلاعد الحلاديد عشر صبلاحلا من ييمي ) الاحد يا ثنين ( الميافدين 

  يكلان البلاحث متبللا يممتعملا الاسميب نفسه يا ارا ات المتبلد في ا متبلارات 23/3128/:2
 الدبميد .
 الوسائل الإحصائية : 2-9

 (3)استمدم البلاحث اليسلائل الإحصلائيد ا تيد :
 . اليسط الحسلابي 
  نحراف المليلار  .ا 
 . قلانين )ت( لملينلات الغير مرتبطد 

                                                 

  9::2  2  الدلاهرة : دار الفكر اللربي  طمفتي ابراهيم حملاد : التدريب الريلايي الحديث يقيلادة يتدريب( 2)
 . 72ص

,  3117, عملان , دار اليلاعير لمنشر يالتيعيع ,  المياع في الطرق الإحصلائيدمحمد صبحي أبي صلالح : (3)
 . 78ص
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 . قلانين النسبد المئييد 
 الباب الثالث

 عرض النتائج وتحميمها ومناقشتها . -3
 عرض وتحميل ومناقشة نتائج اختبار دفع كرة طبية واختبار دقة الارسال الساحق . 3-1
 

 (1جدول )
بين قيم الأوسط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق 

ونسبة التطور بين نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في اختبارات البحث البدينة 
 والمهارية
 

 

 (5=1-6( تحت درجة حرية )5,,,( عند مستوى دلالة )2,571قيمة )ت( الجدولية ) 
( يالملاص بنتلائج ا متبلارين الدبمي يالبلد  لمماميعد التاريبيد البمييمتر  في 2يبين الاديل )

لار دفع كرة طبيد أن قيمد ا متبلارات البدنيد يالمهلاريد الممتلارة  إن قيمد اليسط الحسلابي  متب
(  فيملا بمغت قيمد اليسط 6.23( سم يبلانحراف مليلار  )44.6اليسط للامتبلار الدبمي بمغت )

(  ييبين 6.26( سم يبلانحراف مليلار  )514الحسلابي للامتبلار البلد  يلنف  ا متبلار )
ف مليلار  ( سم يبلانحرا83.6الاديل نفسه ان قيمد فرق ا يسط الحسلابيد يلنف  ا متبلار )

(  يهي اكبر من قيمد )ت( الاديليد البلالغد 36.33(  فيملا بمغت قيمد )ت( المحسيبد )8.15)
(  لها فلالفرق ملني  ا متبلار 7-2=6( تحت دراد حريد )1.16( عند مستيب د لد )3.682)

الملاص  2%( بد لد مستيب متيسط ييبين الاديل 87.:2البلد  يبمغت نسبد التطير )

 المعالجات       
    

 الاحصائية
 
 
 

 الاختبارات
 

 
وحدة 

 القياس 

 س   الاختبار البعدي ختبار القبميالا
 ف

 ع
 ف

 قيمة )ت(
 المحسوبة

دلالة 
الفرو
 ق

نسبة 
 التطور %

دلالة 
مستوى 
 التطور

 ع س   ع س  

دفع كرة 
طبية 

 (كغم3)

 متوسط %19,76 معنوي 25,22 2,,7 72,5 5,17 3,,4 5,12 5,,33 سنتمتر

الإرسال 
 الساحق

 كبير %37,62 معنوي 5,27 ,2,4 5,16 2,33 16,33 ,1,6 11,16 الدرجة
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مهلارات بلالكرة الطلائرة  ان قيمد اليسط الحسلابي  متبلار ا رسلال السلاحق للامتبلار بلامتبلار ال
( فيملا بمغت قيمد اليسط الحسلابي للامتبلار 2.71( دراد يبلانحراف مليلار  )22.27الدبمي هي )

( يان قيمد فرق ا يسط 3.44( دراد يبلانحراف مليلار  مددراف )27.44البلد  يللامتبلار هاته )
( يهي 8.64(  يبمغد قيمد )ت( المحسيبد )2.68( يبفرق انحراف مليلار  )4.94الحسلابيد )

-7=6( تحت دراد حريد )1.16( عند مستيب د لد )3.682اكبر من قيمد )ت( الاديليد )
%( بد لد 48.73( لها فلان الفرق ملني  يلصلالح ا متبلار البلد   فيملا بمغت نسبد التطير ) 2

ئج بين ا متبلارات الدبميد يالبلديد لماميعتي البحث اليلابطد مستيب كبير   يأظهرت النتلا
يالتاريبيد  ييلعي البلاحث هلك ليايد فريق دالد إحصلائيلا بين نتلائج ا متبلارات الدبميد يالبلديد 
يلصلالح ا متبراات البلديد في ا متبلارات البدنيد يالمهلاريد . يهها ملا يؤكد ان تدثير البرنلامج 

لمل عمى عيلادة مددرة الليلات عمى ا ندبلا  بملدل أسرع ياكثر انفالارا النلااح ياله  " ي
  حيث يلد التمرينلات هات التسلارع (2)ملال مدب الحركد في المفصل يبكل سرعد الحركد " 

الللاليد في الادا  من الاهميد لتنميد ا ندبلايلات الليميد في الليمد الياحدة يفي الماميعلات 
ا نالاع في المسلابدد عمى شرط ان تتم ههف ا ندبلايلات بسرعد  الليميد اليريريد لمستيب

  ييرب البلاحث إن ههف التكير في الالانب البدني من حيث ان تمرينلات كلانت (3)يبشكل انفالار  
ترعى مصيصيد مهلارات للبد الكرة الطلائرة حيث تمكن اللاعب من أدا  المهلارة بمستيب علالي 

 .له أهميد مبلاشرة في فيع الفريق مثل الديلام بلالإرسلال السلاحق اله  
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 

(2) Michael .stone .steven .plisk .margaretston brain .schiling Harold obrgant and 
kyle pierce Athetic performance   .  

هلارة : مبلادئ تدريب الددرات البدنيد ؛ مراع تلميمي لدراسلات الطمبد ا الانب في ملادة عمم الحركد يالتدريب  (3)
 .  79الللام الاملد  يبريج  كميد اللميم الريلاييد  ب  ت  
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 عرض وتحميل ومناقشة نتائج اختبار دفع كرة كبية واختبار دقة الارسال الساحق..  3-2
 (2جدول )

يبين قيم الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ت المحسوبة ودلالة الفرق بين نتائج الاختبارات 
 طة والتجريبية في الاختبارات البدينة والمهارية البعدية لمجموعتي البحث الضاب

 (6+6-2=,1( تحت درجة حرارة )5,.,( عند مستوى دلالة )1.812*قيمة ت الجدولية )
( الملاص بنتلائج ا متبلارات البلديد لمماميعد التاريبيد ياليلابطد في ا متبلارات 3يبين الاديل )

حسلابي  متبلار دفع كرة كبيد لمماميعد التاريبيد هي البدنيد يالمهلاريد  حيث بمغت قيمد اليسط ال
(  في حين بمغت قيمد اليسط الحسلابي لمماميعد 6.26( سم يبلانحراف مليلار  مددارف )514)

( يبمغت قيمد )ت( المحسيبد 6.79( يبلانحراف مليلار  مددارف )485اليلابطد يلنف  ا متبلار )
( يتحت دراد 1.16عند مستيب د لد ) (2.923( يهي أكبر من قيمد )ت( الاديليد )9.41)

نتلائج  3(  لها فلالفرق ملني  يلصلالح الماميعد التاريبيد ييبين الاديل 7+7-3=21حريد )
ا متبلارات البلديد  متبلارات البديند يالمهلاريد  حيث ان قيمد اليسط الحسلابي لمماميعد 

هاته لمماميعد اليلابطد هي  التاريبيد  متبلار ا رسلال السلاحق للامتبلار البلد  يللامتبلار
( بحيث أظهرت النتلائج هنلاك فرق ظلاهريد في 2.58( دراد يانحراف مليلار  مددراف )25.94)

( يهي اقل من قيمت )ت( الاديليد 2.23ا يسلاط الحسلابيد  حيث بمغت قيمد ت المحسيبد )
 ( يههف الفريق غير7+7-3=21( تحت دراد حريد )1.16( عند مستيب د لد )2.923)

ملنييد بين الماميعتين اليلابطد يالتاريبيد ييلعي البلاحث ان ههف الفريق كلانت بسبب التمطيط 
الايد لمبرامج التدريبيد حيث ان البرنلامج التدريبي اعتمد عمى برامج أثدلال يمن ثمد أدا  التمرينلات 

في ا متبلارات  ا نفالاريد التي تلد ملاصيد لمتدريبي الصفلات البدنيد ي المهلاريد  يكلانت النتلائج

 المللالالات          
 ا حصلائيد

 
 
 

 ا متبلارات
 

 
يحدة 
 الديلا  

 قيمد )ت( الماميعد التاريبيد الماميعد اليلابطد
 المحسيبد

د لد 
 ع     ع     الفريق

دفع كرة طبيد 
 (كغم4)

 ملني  9,41 6,97 485 6,26 514 سنتمتر

الإرسلال 
 سلاحقال

غير  2,32 2,58 25,94 3,44 27,44 الدراد
 ملني 
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انه    9::2البلديد كلانت لصلالح الماميعد التاريبيد في امتبرا رمي كرة طيبد  ييهكر يآمرين 
يمكن التالاهل ملدل تنميد الددرة الليميد كملا هي الحلال في حلالد السرعد يالددرة الليميد فيلتبر 

. ييتفق  (2)من الالللاب " ملدل التنميد هرية الددرة الليميد مالال هم في ا دا  بنسبد لملديد 
البلاحث مع ملا هكر  ياله  يؤد  ان استمدام يعن الاسم كمدلايمد في تدريبلاته يتلد ا ستراتيايد 
 (3)المثلاليد في ههف الحلالد مع استمدام اثدلال ملارايد بنسبد تسمح لرفع نلاتج الددرة الميكلانيكيد " 

من دافليته لانه يلرف مددار الثدل اله  يان يايد ثدل عمى الليمد عند أدا  اللاعب فدنه يعيد 
يتحداف ييلني هلك تيفير تغهيد راالد  ييفسر البلاحث هلك بلان التمرينلات الملاصد بتنميد الددرة 
الليميد ياب ان تستمر بتدريب ا ثدلال بمراحل تدريب مطلايلد الددرة الليميد ثم الددرة الليميد 

ظهرت النتلائج يايد فريق ظلاهريد في ا يسلاط الدصيب يأميرا الددرة الليميد السريلد  ي ا
الحسلابيد بين ا متبلارات البلديد لماميعتي البحث اليلابطد يالتاريبيد يههف الفريق لم ترتدي 
لمستيب الد لد اي الملنييد عند مدلارند قيميتي )ت( المحسيبد يالاديليد  يلعع البلاحث هلك 

قد بين الددرة الليميد المبهيلد يالدد يكمملا عادت لدصر مدة البرنلامج التدريبي يكهلك ان هنلاك علا
الليميد المبهيلد عادت الدقد في ا دا  يان التطير النسبي للاعبين ادب الى تطير في مستيب 

 ا دا  المهلار  لإرسلال السلاحق البحث الصلالح الماميعد التاريبيد .
 الباب الرابع

 الاستنتاجات والتوصيات –4
 الاستنتاجات  4-1
لماميعد التاريبيد فريقلا ملنييد عمى الماميعد اليلابطد في امتبلارات البحث اظهرت ا .2

البلديد , ملا عدب امتبلار دقد ا رسلال كلان هنلاك فريق يلاهريد لصلالح الماميعد التاريبيد 
 ي كن لم ترتدي لمستيب الد لد اي الملنييد .

الى تطيير اللاعبين  ان استمدام المنلاهج التدريبيد المبنيد عمى أس  عمميد سيف تؤد   .3
ظهلارهم بمستيب ايد .  يا 

ان التدريبلات التي تركع عمى تنميد الصفلات البدنيد سيف تؤد  الى تطيير في مستيب   .4
 الادا  المهلارب بلالكرة الطلائرة .

                                                 

(2)Michael stone stevensplisk Margaret Ston brain schilling Harold obrgant and kyle 
athletic performance development  . 

  )الدلاهرة ؛ مركع الكتلاب لمنشر  2طمحد حسلام الدين يآمرين ؛ الميسيعد اللمميد لمتدريب الريلايي : ط( 3)
 3:  ص.( 8::2
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 التوصيات  4-2
التي تركع عمى تطيير الالانب البدني يالمهلارب لدب  عبي الكرة  التدريباتيريرة استمدام  .2

 الطلائرة . 
.يريرة استمدام تدريبلات ا ثدلال في تطيير الددرة الليميد لليلات الاسم ملاصد المشتركد 3

 في أدا  ا رسلال السلاحق.
 . أارا  دراسلات مشلابهد عمى عينلات ممتمفد في الللاب يفللاليلات ريلاييد.4

 المصادر
الدلاهرة  محمد حسن علاي  يأسلامد راتب  البحث اللممي في التربيد يعمم النف  يالريلايي : )

 . 328( ص:::2دار الفكر  
  دار الفكر 4محمد حسن علاي   يمحمد نصر الدين  امتيلارات ا دا  الحركي  الدلاهرة  ط

 .  22  ص5::2اللربي  
, عملان , دار اليلاعير لمنشر يالتيعيع ,  المياع في الطرق الإحصلائيدمحمد صبحي أبي صلالح : 

 . 78, ص 3117
 . 351  ص8::2بد المنلم . مصدر سبق هكرف  محمد صبحي حسلانين يحمد  ع

  2مفتي ابراهيم حملاد : التدريب الريلايي الحديث يقيلادة يتدريب  الدلاهرة : دار الفكر اللربي  ط
 . 72  ص9::2

هلارة : مبلادئ تدريب الددرات البدنيد ؛ مراع تلميمي لدراسلات الطمبد ا الانب في ملادة عمم 
 .  79يبريج  كميد اللميم الريلاييد  ب  ت  الحركد يالتدريب الللام الاملد  

Michael .stone .steven .plisk .margaretston brain .schiling Harold obrgant 

and kyle pierce Athetic performance   .  
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