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لدى لاعبي  (1مركز)ريه بالاسلوب الدائري في تطوير مهارةالضرب الساحق من يومتتاثير تمرينات بلا

 الكرة الطائرة

 م.م مهند مثنى جابر

5@gmail.comohandalbu7M 

 .، الضرب الساحق ، الكرة الطائرة تمرينات بلايومتريه ، الاسلوب الدائريالكلمات الافتتاحية : 

من تطوير مهارة الضرب الساحق )يومترية بالاسلوب الدائري في تكمن اهمية البحث في وضع تمرينات بلا

يومترية اما مشكككككلة البحث هناو ة ككككورة في اسككككتاداا التمرينات البلا،  ( لدى لاعبي الكرة الطائرة1مركز

وبالاسككككككلوب الدائري عند تدري  لاعبي الكرة الطائرةف ل ا فأد ارتاى الباحث تاتير مسككككككتاداا م موعة من 

لدى لاعبي الكرة  (1مركز)في تطوير مهارة الضرب الساحق من  يومترية بالاسلوب الدائريالتمرينات البلا

 الطائرةف

 مما مهداف البحث هي :

يومترية بالاسككككلوب الدائري في تطور مهارة الضككككرب السككككاحق الموا ه من اسككككتاداا تمرينات بلا  .1

 نادي ال يش للمتأدمين بالكرة الطائرةلدى لاعبي  (1المركز)

رية بالأسكككلوب الدائري في تطور مهارة الضكككرب السكككاحق الموا ه يومتمعرفة تاتير التمرينات البلا .2

 الكرة الطائرةفب نادي ال يش للمتأدمينلدى لاعبي  (1المركز)من 

 نككادي ال يش للمتأككدمينلاعبين من ( 1۰وكككاا المنها المتبع هو المنها الت ريبي امككا عينككة البحككث بل كك  )

 بالكرة الطائرة ف

 فكان  اهم الاستنتا ات : 

يومترية بالاسكككلوب الدائري اتر اي ابي في تطوير مهارة الضكككرب السكككاحق من للتمرينات البلاكاا  .1

 لدى لاعبي الكرة الطائرةف (1المركز (

 مما مهم التوصيات: 

يومترية بالاسلوب الدائري يؤتر اي ابيا في مداء مهارة الضرب الساحق من استاداا التمرينات البلا .1

 طائرةف لدى لاعبي الكرة ال (1المركز)

 

The effect of circular exercise plyometric exercises on skill development 
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The importance of the research lies in the development of plyometric exercises in 

the circular style in developing the skill of spiking (from center 1) among volleyball 

players. As for the research problem, there is a deficiency in the use of plyometric 

exercises and the circular style when training volleyball players. Therefore, the 

researcher considered the effect of using a group of plyometric exercises in a 

circular manner in developing the skill of spiking from center (1) among volleyball 

players. 

The research objectives are: 

1. The use of plyometric exercises in the circular style in the development of 

the skill of hitting frontal crushing from the center (1) of Al-Jaish club 

players for advanced volleyball 
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2. Knowing the effect of plyometric exercises in the circular method on the 

development of the skill of overwhelming facing from center (1) among the 

Al-Jaish club players for advanced volleyball. 

The methodology used was the experimental method, while the research sample 

amounted to (10) players from the Army Club for those applying for volleyball. 

The most important conclusions were: 

1. The plyometric exercises in the circular manner had a positive effect on 

developing the skill of spiking from the center (1) among volleyball 

players. 

As for the most important recommendations: 

1. The use of plyometric exercises in a circular manner positively affects the 

performance of the skill of spiking from the center (1) of volleyball 

players. 

 

 التعريف بالبحث

 المقدمة وأهمية البحث :  1-1

المرتبطة بالإنساا عامة وعلوا التربية شهد العالم في السنوات الأخيرة تطورا ملحوظا في المعرفة والعلوا 

خاصة ومنها التدري  الرياضي، التعلم الحركي، البايوميكانيك،ففف الخ(، مما كاا له الأتر الكبير في  البدنية

تحديد مهاا  ديدة للمناها التدريبية وتطوير محتواها ومساليبها من ا ل إحداث تطور وإتأاا للاداء مفضل و 

 مسرعف

ت الرياضية لا يمكنها الاعتماد على ةدرات الرياضيين ال اتية فأط، إذ لابد لها من اعتماد الأسس واا الان ازا

العلمية ونتائا البحوث والدراسات التي تعد الركيزة الأساسية لكل عمل يراد له الن اح والتأداف واذا علمنا ما 

لاسيما اله ومية )الضرب الفنيةين للمهارات لعبة الكرة الطائرة تعتمد بالدر ة الأساس على در ة اتأاا اللاعب

 الساحق( اذ تعد ه ه المهارة المهمة الأداة الفاعلة في حسم نتي ة الشوط او المباراة بشكل عااف

في لعبة الكرة الطائرة بشكل عاا ومهارة الضرب  الفنيةومن خلال متابعة الباحث لعملية تدري  المهارات 

المستادمة ) تأليدية ( ولا وتركز على تنفي  المهارة )الضرب الساحق( من الساحق و د ما اكثر التمرينات 

[(  5،6، 1المنطأة الأمامية فأط لساحة الفريق مي ما ه ه التمرينات لا تنف  من المنطأة الالفية )المراكز ] 

من يومترية بالاسلوب الدائري في تطوير مهارة الضرب الساحق )ل ا ارتاى الباحث وضع تمرينات بلا

 ( لدى لاعبي الكرة الطائرةف1المركز

 ۔مشكلة البحث : ۲-1

على الرغم من التأدا الحاصل في ماتلف الألعاب الرياضيةف إلا ما ه ا التأدا لم ينعكس بشكل واضح على 

لعبة الكرة الطائرة، إذ لا يمكن التأدا في ه ه اللعبة الا بالاعتماد على الأسس العلمية ال حيحة لتحأيق تطور 

 لأداء المهاري بشكل مفضل و مسرعفا

يومترية بالأسلوب الدائريف وعلى الرغم مما اشارت له وواحدا من ه ه الأسس العلمية هي التمرينات البلا

البحوث والدراسات لما له ه الأنواع من التمرينات من فوائد مهمة الا منها لا تستادا باسلوب علمي صحيح، 

دري  عملية عشوائية وغير مدروسة مما يضعف من عملية تطور المستوى الأمر ال ي اصبح  معه عملية الت

 المهاري ودر ة إتأانهف

واخ  اراء الابراءالمات ين في م ال  وبحس  اطلاع الباحث ومتابعته الميدانية لم ال تدري  الكرة الطائرة،

ائري في تدري  لاعبي الكرة يومترية وبالاسلوب الدو د ما هناو ة ورا في استاداا التمرينات البلا اللعبة 

يومترية بالاسلوب الدائري في تطوير الطائرةف ل ا فأد ارتاى الباحث تاتير مستاداا م موعة من التمرينات البلا

 لدى لاعبي الكرة الطائرةف (1المركز )مهارة الضرب الساحق من 
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 يهدف البحث إلى : البحث:أهداف  3-1

 1المركزسلوب الدائري في تطور مهارة الضرب الساحق الموا ه من يومترية بالأف استاداا تمرينات بلا٣

 في الكرة الطائرةف نادي ال يش للمتأدمينلدى لاعبي 

المركز ف معرفة تاتير التمرينات البيومترية بالاسلوب الدائري في تطور مهارة الضرب الساحق الموا ه من 4

 في الكرة الطائرةف ( للاعبي نادي ال يش للمتأدمين 1)

 البحث:۔فروض  4-1

تو د فروق ذات دلالة إح ائية بين الاختبارين الأبلي والبعدي ول الح الاختبار البعدي للم موعتين  ف1

الت ريبية )م موعة التمرينات البيومترية بالأسلوب الدائري( والضابطة في تطوير مهارة الضرب 

 لدى لاعبي الكرة الطائرةف (1المركز )الساحق من 

دلالة إح ائية في الاختبار البعدي بين الم موعتين الت ريبية والضابطة في  تو د فروق ذات ف2

 تطوير مهارة الضرب الساحق من المنطأة الالفية لدى لاعبي الكرة الطائرةف

 

 مجالات البحث :   5- 1

 2۰2۰-2۰19لاعبي نادي ال يش للمتأدمين للموسم الرياضي الم ال البشري :  1-5-1

 (2۰2۰-1ول اية )( 2۰19-٣-1للمدة من ) -ي :الم ال الزمان5-1 -2

 ةاعة نادي الارمني الااصة بتدريبات نادي ال يش الرياضي لفئة المتأدمين -الم ال المكاني : 5-1-٣

 منهج البحث : ۲-1

ما طبيعة المشكلة هي التي تحدد منها البحث، والمنها الت ريبي " يتضمن محاولة لضبط العوامل الأساسية 

ت يير المت يرات التابعة في الت ربة ماعدا عاملا واحدا يتحكم فيه الباحث وي يره على نحو معين  المؤترة في

ب دد تحديد تاتيره وةياسه في المت ير مو المت يرات التابعة"   ل ا فأد استادا الباحث المنها الت ريبي لملائمته 

 لطبيعة البحثف

 عينة البحث : ۲-۲

لح ول على عينة ممثلة لم تمع البحث تمثيلا دةيأا، فأد اختار الباحث عينة على وفق طبيعة البحث وب ية ا

لاعبي نادي ال يش ( من 12( من م موع )%۸٣٫٣٣( لاعبين وبنسبة )1۰البحث بالطريأة العمدية بواةع )

 ف 2۰2۰-2۰19لفئة المتأدمين للموسم الرياضي 

 بعد استبعاد لاعبين اتنين بسب  العمر، ةسموا كما ياتي :

 يومترية بالاسلوب الدائري(ف( لاعبين كم موعة الت ريبية )م موعة التمرينات البلا5) -1

 ( لاعبين كم موعة ضابطةف5) -2

 مدوات البحث : ٣-٣

فأد استادا الباحث م موعة من الأدوات التي معانته على حل مشكلته و الوصول إلى الأهداف التي 

 وضعهاف وه ه الأدوات هي:

 لم ادر العربية والأ نبيةفالمرا ع وا  -1

 المأابلات الشا يةف -2

 الاختبارات والأياساتف -٣

 الملاحظة والت ري ف -4

 ميزاا طبيف -5

 شريط ةياس معدنيف -6

 شريط لاصقف -7

 (ف15کرات طائرة عدد ) -۸

 صافرةف -9

 طباشيرف -1۰
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 الأسس العلمية للأختبار: 1- 4 -3

 صدق الأختبار : 1-1 - 4 -3

 ف وةد معتمد الباحثين في  ختبار مو المأياس ما معد لأياسهو ما يأيس الاال دق " ه

 استاراج صدق الاختبار على ال دق ال اتي و كما ياتي :

 ال دق ال اتي = معامل الثبات

 ثبات الاختبار : 3-4-1-۲

اد منفسهم ف وةد ما م طلح الثبات يعني الح ول على النتائا نفسها عند تطبيق الأداة مكثر من مرة على الأفر

على استادا الباحثين لاستاراج معامل الثبات للاختبار طريأة معادة تطبيق الاختبار، بمعنى تطبيق الاختبار 

عليهم بعد مدة زمنية كان   تم إعادة تطبيأه لاعبي نادي الشرطة لفئة المتأدمين وبنفس الاخت اص( من 4)

بين نتائا التطبيق الأول ونتائا التطبيق الثاني لكل اختبار  (  مياا وبالظروف نفسها وحس  معامل الارتباط7)

 وفي ال دولين الآتي يوضح ذلك :

 (1 دول )

  دول يوضح ةيم معاملات ال دق والثبات للاختبار المهاري المستادا

 العدد الاختبار ت
معامل 

 ال دق
 معامل الثبات

ةيمة معامل 

الارتباط 

 ال دولية 

1 
 قاختبار دةة الضرب الساح

 بالات اه الأطري
5 ۰٫۸۸ ۰٫95 ۰٫7۰6 

 

 (5در ة الحرية = ) -

ويتضككككككح من ال دول اعلاة ما ةيمة معاملات الارتباط المحسككككككوبة معلى من ةيمة معامل الارتباط ال دولية 

( وبالتالي فانه يتمتع بدر ة صكككككدق وتبات ۰٫۰۰( للاختبار المهاري عند مسكككككتوى دلالة )۰٫7۰5والبال ة )

 عالية ف

 ۔مواصفات الاختبار المستخدم : 3-1 - 4 -٣

 اختبار دقة الضرب الساحق بالاتجاه القطري : 1-3-1 - 4 -3

 *ال رض من الاختبار :

 ةياس دةة الضرب الساحق في الات اه الأطريف

 *الأدوات:

( مرتبتاا تمرين توضع احداهما في ركن الملع  بحيث تكوا 2( كرة طائرة، ملع  الكرة الطائرة، )٣۰)

 سم( من خطي ال ان  والنهاية على وفق ما ياتي: 5ويتاها الداخليتين على بعد) زا

 * الرموز:

 اللاع  المها م 

 اللاع  المعد 

 *مواصفات الأداء 

( باستاداا ٣(، بحيث يأوا المدرب بالتمرير له من المركز )4يأوا الماتبر بالضرب الساحق من مركز )

( محاولة على المرتبة 15( محاولة على المرتبة الالفية و )1۰مداء) التمرير الطويل الأطري، على الماتبر

 ( محاولة  الما  ة له وفأا لأواعد التس يلف٣۰الاماميةفيحس  للماتبر المحاولات ال حيحة في ال )

 التس يل:

 ( نأاط لكل ضربة صحيحة تسأط فيها الكرة على المرتبةف4) -

 (5) -در ة الحرية  -
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لاة ما ةيمة معاملات الارتباط المحسوبة معلى من ةيمة معامل الارتباط ال دولية ويتضح من ال دول اع

 وتبات صدق بدر ة يتمتع وبالتالي فانه( ۰٫۰5( للاختبار المهاري عند مستوى دلالة ) ۰٫77۰والبال ة )

 ف عالية

 ۔ختبار المستخدم :مواصفات الا 3-4-1-3

 ه القطري اختبار دقة الضرب الساحق بالاتجا 1- 3-4-1-3

 *ال رض من الاختبار :

 ةياس دةة الضرب الساحق في الات اه الأطريف

 *الأدوات

( مرتبتاا تمرين توضع احداهما في ركن الملع  بحيث تكوا 2( كرة طائرة، ملع  الكرة الطائرة، )٣۰)

 سم( من خطي ال ان  والنهاية على وفق ما ياتي: 5زاويتاها الداخليتين على بعد) 

 * الرموز

 اللاع  المها م

 اللاع  المعد

 مواصفات الاداء:

( باسكككتاداا ٣(، بحيث يأوا المدرب بالتمرير له من المركز )4يأوا الماتبر بالضكككرب السكككاحق من مركز )

( محاولة على المرتبة 1۰( محاولة على المرتبة الالفية و )1۰التمرير الطويل الأطري، على الماتبر مداء)

 ( محاولة الما  ة له وفأا لأواعد التس يلف٣۰المحاولات ال حيحة في ال )الاماميةف يحس  للماتبر 

 التسجيل:

 ( نأاط لكل ضربة صحيحة تسأط فيها الكرة على المرتبةف4) -

 (نأاط لكل ضربة ساحأة صحيحة تسأط فيها الكرة في المنطأة الماططةف٣) -

 طأة )م( او )ب(ف( نأطتين لكل ضربة ساحأة صحيحة تسأط فيها الكرة في المن2) -

 ( نأطة واحدة لكل ضربة ساحأة صحيحة تسأط فيها الكرة في المنطأة )ج(ف1) -

 ۔تكافؤ العينة : 2 -4 -٣

ال رض تحأيق التكافؤ لم موعتي البحث ةاا الباحث بإ راء بعض الأياسات الانثروبومترية )العمر ، الطول، 

رى الباحث ما ه ه المت يرات ةد تؤتر في نتائا البحث الوزا( وك لك اختبار الأفز العمودي من الثباتف إذ ي

 ل ا فأد عمل على ةياسها وضبطهاف

 (:2وكما موضح في ال دول )

 (2 دول )

 يوضح تكافؤ العينة في بعض الأياسات الأنثروبومترية واختبار الأفز العمودي من الثبات

 ت

الأياسات 

 الأنثروبومترية

و اختبار الأفز 

 العمودي

وحدة 

 الأياس
 العدد

 الم موعة الت ريبية
الم موعة 

( 4قيمة ) الضابطة

 المحسوبة

قيمة 

(SIG 

) 

 النتي ة

 ع س ع س

 شهر العمر 

5 

269٫6 2٫692 25۰٫1 2٫4۸۸ ۰٫۰46 

 غيردال ۰٫619

 ۰٫٣4۰ 2٫5۰7 17۰٫4 2٫٣۸9 169٫۸ سم الطول 

 ۰٫٣4٣ 2٫٣2۸ 7٣٫4 2٫7۸۰ 72٫2 ك م الوزا 

 
 الأفز العمودي

 من الثبات
 ۰٫٣۰7 ۰٫۰26 ۰٫٣42 ۰٫۰54٣ ۰٫٣2 سم

 

( تح  4( ال دولية عند در ة حرية )t( المحسكككككوبة مصككككك ر من ةيمة )1( ما ةيمة )2يتضكككككح من ال دول )

يدل على ما ۰٫۰5مسككككككتوى دلالة ) بات، مما  بار الأفز العمودي من الث ياسكككككككات الانثروبومترية واخت ( للأ

 الم موعتين متكافئتينف
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 ۔الاختبار القبلي : 3 - 4 -۲

الموافق )  الاميسليوا  ع ككككككرا  (  ٣:۰۰م ري الاختبككار الأبلي لم موعتي البحككث في تمككاا السكككككككاعككة ) 

ف وةد تب  الباحث  ميع ةاعة نادي الارمني الااصكككككة بتدريبات نادي ال يش الرياضكككككي( في  2۰19/٣/15

هزة المسككككتادمة، وطريأة تنفي  الأختبار( من الظروف المتعلأة با راء الاختبارات ) الزماا، والمكاا،والأ 

 -م ل ضماا توافرها في الاختبار البعدي، وكان  النتائا كما يلي :

 (٣ دول )

 ال دولية للم موعتين الت ريبية والضابطة في الاختبار الأبلي ۰( المحسوبة وةيمة tيوضح ةيم )

 ت
اسم 

 الاختبار

وحدة 

 الأياس
 العدد

الم موعة 

 الت ريبية
 موعة الضابطةالم 

( 4قيمة )

 المحسوبة

قيمة 

(SIG 

) 

 النتي ة

 ع س ع س

1 

دةة الضرب 

الساحق 

 الأطري

 2٫142 ۰٫٣51 2٫٣12 41٫4 2٫216 42 5 نأطة
غير 

 دال

 

( عند در ة حرية 2٫142( ال دولية والبال ة )t( المحسوبة مص ر من ةيمة )t( إا ةيمة)٣يتضح من ال دول )

( بين الم موعتين الت ريبية والضابطة في الاختبار الأبلي مما يدل على ۰٫۰۰دلالة )( تح  مستوى ۰٫۰5)

 ما الم موعتين متكافئة في المستوى المهاري لاداء مهارة الضرب الساحقف

 ةاا الباحث بتطبيق ت ربة بحثة بعد مراعاة الأواعد و الأسس الاتية:تطبيق التجربة الرئيسية:  ۲-4-4

 الفردية بين اللاعبين )وفق مت ير الشدة التدريبية( وللم اميع الثلاتة  تم مراعاة الفروق ف1

اسككككككتادا الباحث )طريأتي التدري  الفتري مرتفع الشككككككدة والطريأة التكرارية( لكونهما مناسككككككبتين  ف2

 لمستويات الشدة التدريبية المستادمة في المناها التدريبية ةيد البحثف

التدريبي بين الأسابيع والشهرين التدريبيين وك لك مبدا التموج اعتمد الباحث مبدم التدرج في الحمل  ف٣

في توزيع الشكككككككدد التدريبية على الوحدات التدريبية اليومية وبين الأسكككككككابيع التدريبية وك لك بين 

 الشهرين التدريبيينف

 مكد الباحث على ما تكوا التمارين المسككككككتادمة مشككككككابهة )ةدر الامكاا مع الاداء المهاري، وتعتمد ف4

 التمارين على التدرج من السهل الى ال ع  وك لك تنطوي على مبدم السلامة والأماا عند التنفي ف

تمارين الوحدة التدريبية بتمرين  مدبتم اعتماد مبدا التبادل بالعمل العضلي بين مطراف ال سم، فمثلا ت ف5

 ما ص لل راعين يليه تمرين ما ص لل  ع واخر للر لين تم ال راعينفف الخف

 الأختبارات البعدية : 5 - 4 -۲

تمكككاا السكككككككككاعكككة  في  بحكككث  ل م موعتي ا ل لي  ب أ ل تبكككار ا يوا (ع كككككككرا ٣:۰۰)م ري الاخ ينل ن   الات

ف ةاعة نادي الارمني الااصككة بتدريبات نادي ال يش الرياضككي بالكرة الطائرة( في  15/4/2۰19الموافق ) 

 بلىوةد تم مراعاة توافر الظروف نفسها التي تم فيها الاختبار الأ

 -الوسائل الإحصائية المستخدمة: ۲-5

( وكان  الوسكككككائل 1۰( الاصكككككدار )spssل ا الباحث إلى مسكككككتاداا الحأيبة الاح كككككائية للعلوا الا تماعية )

 ۔الإح ائية ما ياتي باستثناء معامل ال دق ال اتي:

 ال دق ال اتي ف1

 معامل الارتباط )بيرسوا( ف2

 الوسط الحسابي ف٣

 الانحراف المعياري ف4

 ( للعينات المترابطةtةانوا ) ف5

 ( للعينات غير المترابطةtةانوا ) ف6
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 ۔عرض و تحليل ومناقشة النتائج : -3

ارتاى الباحث ما يعرض ويحلل ويناةش نتائا البحث في ضكككككوء مهدافه وفروضكككككه التحأق منها وليوضكككككح 

 الأسباب المؤدية لها ف

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج : 1-٣

 ۔ج الاختبارات القبلية و البعدية:عرض وتحليل ومناقشة نتائ 3-1-1

يعرض الباحث نتائا مهارة الضرب الساحق الموا ة و الي تم تنفي ه من المنطأة الالفية الاختبارين الأبلي و 

 -البعدي وكما يلي:

 (4 دول )

لة يوضح الأوساط الحسابية و الانحرافات المعيارية و ةيمة )م( المحسوبة وةيمة )م( ال دولية ومستوى الدلا

 للاختبار الأبلي والبدي بين م موعتي البحث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (۰٫۰5( مستوى الدلالة = )4در ة الحرية = )

( وعند 4( بدر ة حرية )19٫۸٣( المحسوبه )tللتعرف على معنوية الفروق بين الاختبارين، ظهرت ةيمة )

ما هناو فروةا معنوية بين الاختبارين الأبلي والبعدي في ( المحسوبة، يتبين sig( بأيمة )۰٫۰5مأارنة ) 

 حق ول الح الاختبار البعديف مداء مهارة الضرب السا

مما يدل على و ود فروةا ذات دلالة إح ائية بين الاختبارين الأبلي والبعدي في تطور اداء مهارة الضرب 

 لاعبي الكرة الطائرة ول الح الاختبار البعديفلدى  (1من مركز )الساحق 

 ۔عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية: 3-1-۲

 (5 دول )

 ( ال دوليةt( المحسوبة وةيمة )tالحسابية و الانحرافات المعيارية و ةيمة ) يوضع الأوساط

 ومستوى الدلالة للاختبار البعدي بين م موعتي البحث

 الم اميع ت
( 4ةيمة ) الاختبار البعدي

 المحسوبة 

ةيمة 

(SIG 

) 

 النتي ة

 ع س

1 
الم موعة 

 الت ريبية
۸2٫4٣ 1٫٣12 

17٫42 

 دال ۰٫۰۰۰

2 
عة الم مو

 الضابطة
 دال ۰٫۰۰۰ 2٫592 71٫12

 

 (۰٫۰5) -( مستوى الدلالة 4در ة الحرية = )

 الم اميع ت
 الاختبار البعدي الاختبار الأبلي

( 4قيمة )

 المحسوبة

قيمة 

(SIG 

) 

 النتي ة

 ع س ع س

1 
الم موعة 

 الت ريبية
5٫4 4۰٫17 2٫٣٣6 ۸2٫5٣ 1٫4۰4 ۰٫۰۰۰ 

غير 

 دال

2 
الم موعة 

 الضابطة
 الد 19٫۸٣ 2٫611 71٫1٣ 2٫٣42 ٣7٫4 5
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يتبين ما هناو فروةا معنوية بين الم موعتين الت ريبية و الضابطة في ( 5نلاحظ من نتائا ال دول رةم )

 الاختبار البعدي في مداء مهارة الضرب الساحق ول الح الم موعة الت ريبيةف

ود فروةا ذات دلالة إح ائية بين الم موعتين الت ريبية و الضابطة في مداء مهارة مما يدل على و 

 لدى لاعبي الكرة الطائرة ول الح الم موعة الت ريبيةف (1من مركز )الضرب الساحق 

 

 ۔مناقشة النتائج : ۲ -3

 ۔مناةشة نتائا الأختبارات الأبلية و البعدية: 1-2-٣

تبارين الأبلي والبعدي ولم موعتي البحث الى التمرينات المستادمة، الأمر ويعزو الباحث الفروق بين الاخ

ال ي يؤكد فاعليتها في تحأيق الأهداف التي وضع  من ا لها وذلك من خلال ما تم اعتماده في بنائها من 

منها  ةواعد واسس علمية صحيحة و التحديد ال يد المستويات الشدة التدريبية وعدد التكرارات المناسبه لكل

وك لك النس  ال حيحة للفترات العمل و الراحة وما يناس  ذلك من عدد م موعات والراحة البينية بينها، 

 مما ساعد على تطور اداء مهارة الضرب الساحق ولم موعتي البحث في الاختبار البعديف

والمرتبطة بنوع اللعبة  اذ تؤكد الم ادر العلمية ما التأنين ال يد للشدد التدريبية وفي در اتها الماتلفة

واللاع  عند اعداد المناها التدريبية غاية في الأهمية لكل من المدرب  -لعبة الكرة الطائرة -التا  ية 

واا العملية التدريبية عملية بنائية تعمل على تطوير الأدرات البدنية وعند استاداا مسالي  التدري  الماتلفةف 

 ل اداءف وتنميتها وصولا الى تحأيق مفض

ل ا فيرى الباحث ما استاداا تمارين موضوعة على وفق اهداف واضحة ومحددة يساعد اللاع  على تطوير 

 مهاراته الأساسية لا سيما مهارة الضرب الساحق بشكل مفضلف

 ۔مناقشة نتائج الاختبار البعدي لمجموعتي البحث: 3-۲-۲

للم موعة الت ريبية الى التمرينات البليومترية بالاسلوب يعزو الباحث التطور في مداء مهارة لضرب الساحق 

الدائري المستادمة في البحث، اذ كاا لطبيعة ه ا النوع من التدري  و التمارين من حيث التأنين ال حيح 

للشدد التدريبية والتكرارات المناسبة لكل شدة منها، وك لك التبادل ال حيح لفترات العمل والراحة وعدد 

والراحة بينها الاتر الكبير في تطور الأدرة الانف ارية، اذ اا له ا النوع من التمارين البيومترية  الم موعات

المستويين الأتر الكبير على تطوير الأدرة الانف ارية كوا ه ا النوع من التدري  على محداث ت يرات في 

 فالعضلي والع بي مما يساعد على زيادة التحفيز الع بي للعضلات العامة 

الامر ال ي يؤدي إلى زيادة عدد الوحدات الحركية العاملة وما ينعكس على ذلك على ناتا الأدرة الانف ارية 

( ما العمل البليومترو يكوا بواسطة الاليه الع بية المعأدة، ونتي ة للتدري   BompaفTudor Oاذ يشير )

تي تسهل وتطور الان از بسرعة مكبر بالينيومترو تح ل الت يرات في كل من المتوا الع بي والعضلي ال

( اا العضلة ستأبض بأوة وبشكل اسرع اذا ما 2۰1۰ويؤكد ذلك )بومبا، من خلال المهارة الحركة الاعلىف 

ف وما عملية الاطالة ةبل الانأباض بالتأ ير يساعد على زيادة التحشيد الم ادر الطاةة سيأ  بوضع الامتداد 

 دد الوحدات الحركية المشتركة في العمل البيومتريفداخل العضلة وزيادة ع

( اا عملية الاطالة العضلية ةبل الانأباض بالتأ ير تساعد على تحشي معظم اا لم 2۰1۰اذ ينكر )بومبا،  

وك لك فيرى الباحث ما التدري  البليومتري  كية ومرسلاتها والالياف العضليةفنأل كل الوحدات الحر

المنتظم والمتأن يساعد على تأليل مأاومة الالياف العضلية للعضلات المضادة عند الانأباض بالاسلوب الدائري 

( ما عدد السنوات التي يست رةها اللاع  بالتدري  و بشكل منتظم و Tudor O Bornpبالتأ ير، اذ يري)

ذلك تأليل  الأسس ال حيحة يساعده على انتاج ةوة وسرعة تألص اكبر للعضلات، مما ينتا عن مأنن وفق

 اا لم نأل التالص من تاتير العضلات المضادةف 
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 الاستنتاجات :  4-1

 -توصل الباحث بعد تنفي  بحثه الى م موعة من الاستنتا ات مهمها ما ياتي:

مركز ة الضرب الساحق كاا للتمرينات البليومترية بالأسلوب الدائري اتر اي ابي في تطوير مهار ف1

 لدى لاعبي الكرة الطائرةف (1)

ساعدت التمرينات البليومترية بالاسلوب الدائري على تطوير الأوة الانف ارية لعضلات الر لين  ف2

 مما انعكس ذلك اي ابا على ةوة الأفز للاعلى وبالتالي مداء مهارة الضرب الساحق بشكل افضلف

 التوصيات: 4-۲

 -لتي توصل لها الباحث يوصي ما يلي:في ضوء الاستنتا ات ا

استاداا التمرينات البليومترية بالاسلوب الدائري يؤتر اي ابيا في مداء مهارة الضرب الساحق من  ف1

 المنطأة الالفية لدى لاعبي الكرة الطائرةف

 ضرورة م راء دراسات مشابهة على عينات مخرى تمرينات مخرىف ف2
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