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 المستخلص 
ت المقاومـات المختلفـة علـى القـدرة العضـلية ومسـتوى أداء مهـارة تـأثير تـدريبايهدف هذا البحث الى التعرف علـى تـأثير        

،واسـتخدم الباحـث المـنهج التجريبـي بتصـميم المجموعـة التجريبيـة  للاعبـي الكـرة الطـائرةمن المنطقة الخلفيـة الضرب الساحق 
تحـت )في المرحلة السنية من  يدنادي بورسعالواحدة باستخدام القياس القبلي والبعدي وتم اختيار العينة بالطريقة العمدية من 

وذلـك مـن خـلال نتـائج  تـأثيرا واضـح ، المقاومات المختلفةلتدريبات واظهرت النتائج  لاعبين( 1)وقد بل  عدد العينة ( سنة04
يرا مقاومـات مختلفـة تـأثالالقياسات القبلية والبعدية ولصالح القياسـات البعديـة قيـد البحـث ، يـؤثر البرنـامج التـدريبي باسـتخدام 

قيـد البحـث  ، زيـادة نسـب  علـى اللاعبـين (1)الضرب الساحق من المنطقة الخلفية من مركـز ايجابيا على تحسين اداء مهارة 
تطبيـق البرنـامج التـدريبي ب، وقـد اوصـي الباحـث  مهارة الضرب الساحق من المنطقة  الخلفية لناشئ الكرة الطـائرة التحسن في

رياضـات اخـري  فـيوكـذلك   الكرة الطـائرةناشئين لعلى مختلف المراحل العمرية مات المختلفة المقاو المقترح باستخدام تدريبات 
 ن اداء المهـاراتيلتحسـ لاعبـين الكـرة الطـائرة وكـذلكو البحث عن طرق واساليب تدريبية اخري تسهم فـى تطـوير اداء مهـارات 

 .الهجومية الاخري
 

 

 القدرة العضلية  –رب الساحق من المنطقة الخلفية الض –المقاومات المختلفة :  الكلمات المفتاحية
 

Abstract 

This research aims to identify the effect of the different resistance training exercises on the 

muscular ability and the level of performance of the skill of crushing hitting from the back 

area of the volleyball players. (Under 17 years old) The number of the sample was (6) 

players, and the results of the different resistance training exercises showed a clear impact, 

through the results of the tribal and dimensional measurements and in favor of the 

dimensional measurements under study. The training program using different resistances 

positively affects improving the performance of the skill of crushing hitting from the back 

area of Center (6) on the players under discussion, increasing the percentages of 

improvement in the skill of crushing hitting from the back area of the volleyball junior, and 

the researcher recommended the application of the proposed training program using 

exercises Different resistances at different age levels for volleyball juniors, as well as in other 

sports, and the search for other training methods and methods that contribute to developing 

the performance of volleyball players’ skills, as well as to improving the performance of 

other offensive skills. 

Keywords: different resistances - the crushing of the back area - muscular ability 
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أن كــل مــن يعمــل لتطــوير المســتويات الرياضــية فــي العــالم ويتأمــل تلــك الانجــازات يــدرك أن  "(0111)يــري عبدالمجيــد        
فجيـر أقصـي مـا يمكـن مـن للتدريب الرياضي شأن في إعداد وصياغة وتطوير القـدرات الإنسـانية بأبعادهـا المختلفـة مـن أجـل ت

 . (15ص،)"قدرات اللاعبين وتحديد ما بداخلهم من طاقات في اتجاه الهدف المنشود في نوع الرياضة التخصصية لديهم
 

أن البرنامج التدريبي المقنن يعتبر الوسيلة الأساسـية للارتقـاء بالقـدرات البدنيـة للفـرد "(  0111) ويشير عبدالفتاح            
الاجهزه الحيوية من التكيف لمجابهـة الأعمـال البدنيـة الخاصـة بمتطلبـات الأداء المهـاري فاللياقـة البدنيـة الخاصـة  والتي تمكن

 .(013ص،)"تهدف إلي إبراز مكونات أخري في ضوء ما تتطلبه طبيعة أداء النشاط الممارس 

الرياضــي عمليــة تهــدف إلــى الوصــول أن التــدريب "( 0115)عبــد الخــالق  ، و(0111)كــل مــن عــلاوي  ويضــيف            
 الارتقـاءسهم فـي إلى أعلى مستوى ممكن تسمح به قدراته واستعداداته حتى يمكن إكسابه الأسس الفنية والبدنية التي تُ  بالفرد

ب لذلك تتطلـب عمليـة التخطـيط للتـدريب الإلمـام التـام بالأسـس النظريـة والعلميـة لعلـم التـدري بمستواه إلى أقصى درجة ممكنة،
ولهذا كرسـت الكثيـر مـن دول العـالم علمائهـا لبحـث  ،بالإضافة إلى الجديد من المعارف والمعلومات العلمية الأساسية الرياضي

باســـتخدام الطـــرق والأســـاليب الحديثـــة وكـــذلك تقـــدم بـــرامج التـــدريب  الرياضـــي  بمســـتوى الإنجـــاز للارتفـــاعالعوامـــل المـــؤثرة 
 .(30ص،)،(51ص،)"المتطورة

أن التـدريب بالمقاومـة يعتبـر وسـيلة مسـاعدة إيجابيـة لرفـع مسـتوى اللياقـة البدنيـة والأداء (" 0111)السكرى " ذكر وت        
الحركــي للاعبــين دون إجهــاد أو إصــابة للأربطــة والأوتــار أو إحــداث ضــغط علــى المفاصــل أو شــد للعضــلات كمــا يحــدث فــى 

 .(  50ص)  "التدريبات الأرضية

إلي ان التدريب بالمقاومة يقوم علي أساس أنه لما كانت العضلات أقوي في نقـاط  "(0114) الخطيبو ويشير النمر          
فإنه من الحكمة استخدام جهاز قـادر علـي دفـع مجموعـة العضـلات  عند الاداء  معينة خلال المدي الحركي للمفاصل المختلفة

 .(013ص، ) " ا يمكنعلي بذل أقصي جهد في مدي الحركة الذي تكون فيه العضلة أقوي م

أي حركــة رياضــية تتميــز بوجــود مرحلــة انقبــاض عضــلي بالتطويــل يعقبهــا مباشــرة مرحلــة  أن "(0110)  يــري بيــركو        
انقباض عضلي بالتقصير ، وللتدريب علي القدرة العضلية يجب المحافظة علي قدر الامكان من الطاقة الحركيـة الداخليـة التـي 

لي مرحلة الانقباض العضـلي بالتقصـير بأقصـي سـرعة ممكنـة ، وهـذا التحـول يسـمي بالقـدرة العضـلية يتم من خلالها التحول إ
القـــدرة )القصــوي والمقــدرة علــي انتــاج هــذا النــوع مــن القــوة العضــلية يــرتبط فــي المقــام الأول بطــرق تنميــة القــوة الســريعة 

 .(43ص،)"(العضلية

ارات الأساسية فى الكرة الطـائرة تعتبـر هـى الحركـات التـى يحتـاج أداؤهـا أن المه "(0101)و قميحة  نور الدينويوضح       
ولـذلك ، فى جميع المواقف التى تتطلبها اللعبة بغرض الوصول إلى أفضل النتائج من هذة الحركـات مـع الاقتصـاد فـى المجهـود

ن تنفيـذ الخطـط الفنيـة الموضـوعة يجب أن يجيدها كل لاعب إيجـاده تامـة اذ عـن طريقهـا يـتم التعـاون بـين أفـراد الفريـق ويمكـ
 (.01ص،)"للدفاع او الهجوم و التى تهدف إلى فوز الفريق 
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سلاح الهجوم في لعبة الكرة الطائرة لما لها من  من المنطقة الخلفية  مهارة الضرب الساحق ان "(0111)ترى كساب و       
مـن  يقـة مختلفـة مـن فـوق الشـبكة نحـو ملعـب الخصـمعبـارة عـن ضـرب الكـرة بطر " أهمية بارزة في كسب نتيجة المباراة، وهـي

 .(40ص،) "من بقية المهارات%( 01)وبإحدى الذراعين، وتحتل نسبة  خارج المنطقة الامامية

  :ثانيا مشكلة البحث
فـي مجـال التـدريب ، ومـن  أهميـة الأكثـر الأمـورالاهتمام بمستوى العضلة وقوتها وعملية الانقبـاض العضـلي بـات مـن        
 إنتـاجفـي  قصـور لاحـظ بوجـود ، لمراحـل الناشـئين لعملـة فـي قطـاع الناشـئين بنـادي بورسـعيد  الباحث وخاصـةمشاهدة ل خلا 

فــي مهــارة الضــرب الســاحق مــن المنطقــة  للــذراعين  الوثــب للقــدمين والضــربوخاصــة قــوة  دي اللاعبــينالقــوة بشــكل خــاص لــ
تويج للمجهـود البـدني والمهـاري والخططـي للفريـق ككـل وهـي عبـارة حيث ان مهارة الضرب الساحق هي عبارة عن ت الخلفية  ،

الباحـث  هـذا ممـا دعـي ( الاقتـراب ـــ الطيـران ـــ الضـرب ـ الهبـوط ) عـن سلسـلة مـن الاداءات الحركيـة المتتاليـة تشـمل مراحـل 
ات المقاومــ تــدريبات خدامباســت المتطــورة والأســاليبالحلــول العلميــة وبــالطرق  فــي محاولــة منــه لإيجــاددراســة هــذه المشــكلة ل

، ومن خلال ما تقدم تأتي اهميـة البحـث فـي وضـع برنـامج تـدريبي للمقاومـات مختلفـة ومعرفـة تأثيرهـا علـى  القـدرة   المختلفة
 .العضلية ومستوي أداء مهارة الضرب الساحق من المنطقة الخلفية للاعبي كرة الطائرة 

 
 اهمية البحث: ثالثا

مــداد  لناشــئ الكــرة الطــائرة فــي تصــميم برنــامج تــدريبي باســتخدام المقاومــات المختلفــة  وتبــرز أهميــة هــذه الدراســة وا 
بصـفة عامـة ومـدربي البـراعم والناشـئين بصـفة خاصـة بتـدريبات مختلفـة ومقننـة علميـا لتنميـة  المهـارات  الكرة الطائرةمدربين 

ممــا يســاعدهم فــي وضـعها ضــمن بــرامجهم التدريبيــة عـن طريــق تــدريبات المقاومــات المختلفـة  لناشــئ الكــرة الطــائرةالهجوميـة 
 .لناشئ الكرة الطائرةالمهارية وبخاصة المهارات الهجومية   لاعبيهموتدريب لاعبيهم عليها مما قد يساعد في تطوير قدرات 

 أهداف البحث: رابعا
 :يهدف هذا البحث إلى

لى القدره العضليه و مستوى أداء مهـارة الضـرب السـاحق يهدف البحث إلي التعرف على تأثير تدريبات  المقاومات المختلفه ع
 .من المنطقة الخلفية  للاعبين الكره الطائره

 فروض البحث: خامسا
اداء مهارة الضرب الساحق من المنطقة الخلفيـة توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي في مستوى -0

 .القياس البعدي لصالح 
 .القياس البعدي القدرة العضلية لصالح ات دلالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي في مستوى توجد فروق ذ-0
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 :مصطلحات البحث: سادسا
  :(القدرة) المميزة بالسرعة -0
 .(031 ص،" )كفاءة الفرد فى التغلب على مقومات مختلفة بأقل وقت ممكن"بأنها "( 0115)يعرفها عبدالخالق    
 

 :مات المختلفةالمقاو  -0
والتـي تحسـن مـن قـوة العضـلات والقـدرة ( التمرينـات)بانها هي شـكل مـن اشـكال الممارسـات (0111) ابراهيم يوضحها        

وزن الجســم، الجاذبيــة، الاثقــال بأشــكالها ،المــاء ،الرمــال ، )علــي التحمــل ،وذلــك بتحريــك اللاعــب اطرافــه ضــد مقاومــة مــا مثــل
 (.01ص، ) "(الطبية ،الكرات السويسريةالاساتك المطاطية ،الكرات 

 

 : مهارة الضرب الساحق-3

ان الضربة الساحقة عبارة عن توجيه قوي للكرة يؤديه اللاعدب وهدو فدي الهدواء  "(2118)و قميحة  نور الدينيشير         

 .( 11ص،) "بعد ارتقاء بحيث تكون حركاته منسجمة متناسبة وبتوقيت خاص

  مات المختلفة قيد البحثتقسيمات تدريبات المقاو . 

 -:التقسيم الاول  -

انه يمكن تقسيم هذه التمرينات بعا لطبيعة المقاومات التي يتدرب عليها اللاعب ( 0223" )عبد الفتاح و نصر الدين " يوضح 

 : ما بين 

جاكيت اثقال  –اكياس رملية  –باراشوت  –كاوتشوك  –دامبلز  –كرات طبية  –اثقال ) تمرينات ضد مقاومات خارجية  .0

 ( احبال مطاطية  –

  (31:ص. )تمرينات باستخدام مقاومة جسم اللاعب نفسه .0

  -:التقسيم الثاني  -

  -:انه يمكن تقسيم تدريبات المقاومات الي ( م0101" )والجبالي" الجبالي " يشير 

 .تدريبات الاثقال الحرة  -0

 .تدريبات الاجهزة  -0

 . تدريبات البليومتري -3

 . رات و التلالتدريبات جري المنحد  -1

 .التدريب البالستي  -5

 .التدريب المائي  -1
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 . تدريبات الاحبال المطاطية -4

 (114:ص.   )تدريبات مظلة القوة الباراشوت -1

 المقاومات المختلفة اتحمل لتدريبال تقنين -

 (.و الملاكمة و التنسالكرة الطائرة لاعب % )38:  78 المقاومة الشدة- 2

عة القصوى من إنتقال العضلة من حالة التوتر إلى الإنقباض يتم العمل بالسر سرعة الأداء

 .والعكس

أقصى سرعة يتم تحويل العمل العضلى فيها من الإنقباض العضلى المركزى إلى 

 .اللامركزى و في عكس مسار الحركة

 .لا تطول بما يؤدى إلى التعب وإنخفاض سرعة الأداء زمن الأداء الحجم- 2

 .ث 23:  28ث الى  4:  7من 

 .تكرارات 3:  7من  التكرارات

 .مجموعات 4:  7 :المجموعات

الراحة - 7

 :البينية

 (.دقائق 7:  2إذا كان زمن الأداء )ثانية  48:  78

 (.إذا زادت عدد العضلات المشاركة فى الأداء)دقائق  3:  7

 .راحة سلبية فى حالة قصر مدتها، راحه نشطة فى حالة طالت مدتها
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 (1جدول )   الدراسات المرتبطة: اولا

سنة اسم الباحث م
ال

 

 هدف الدراسة العنوان

هج
لمن
ا

 

 اهم النتائج العينة ونوعها

0 

محمد عبد المنعم 
 الجمل

 

01
01

 

تأثير تنمية القدرة العضلية 
باستخدام التدريبات الباليستية 
على دقة أداء الضرب الساحق 
من المنطقة الخلفية لناشئي 

 .الكرة الطائرة

 

البحث قياس تأثير تنمية  يهدف الي
القدرة العضلية باستخدام التدريبات 
الباليستية على دقة أداء الضرب 
الساحق من المنطقة الخلفية 

 .لناشئي الكرة الطائرة

 

بي
جري

الت
 

على عينة  يقطبتالم ت
من طلبة المدرسة 
الثانوية الرياضية 

للبنين ببورسعيد تحت 
سنة، والبال   02

 .طالباً ( 00)عددهم 

فروق ذات دلالة إحصائية بين وجود 
القياسين القبلي والبعدي في تأثير 
استخدام التدريبات الباليستية على 

مستوي دقة أداء مهارة الضرب الساحق 
لصالح القياس البعدي لناشئي الكرة 

 .الطائرة

0 

 وائل يحيي أحمد طه

 

 

 

01
01

 

تأثير جمباز الموانع على القدرة 
لأداءات العضلية وبعض ا

المهارية الدفاعية لدى ناشئ 
 حراس مرمى كرة القدم

يهدف الى التعرف على تأثير جمباز 
الموانع على القدرة العضلية وبعض 
الأداءات المهارية الدفاعية لدى 
بي ناشئ حراس مرمى كرة القدم

جري
الت

 

حراس من نادي  1
غزل دمياط مرحلتي 

سنة للموسم 01/01
0101/0104 

ت جمباز الموانع يؤدي استخدام تمرينا
الى التحسين فى القدرة العضلية وبعض 
الاداء المهارية الدفاعية لدي ناشئ 

 حراس مرمي كرة القدم



 

244 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3 

 سهيلة حلمي الجبروني 

01
02

 

يهدف البحث الي محاولة التعرف 
تأثير تدريبات المقاومة  على

بالاحبال المطاطة علي بعض 
المتغيرات البدنية و المستوى 

 لاعبات الوثب الطويلالرقمي ل

تأثير تدريبات المقاومة بالاحبال 
المطاطة علي بعض المتغيرات البدنية 
و المستوى الرقمي للاعبات الوثب 

 الطويل

بي
جري

الت
 

متسابقات الوثب 
الطويل بمحافظة 

بورسعيد و المسجلين 
في نادي بورفؤاد و 
مركز شباب الزهور و 

 01)قد بل  عدد العينة 
(  01)لاعبات تحت (

 سنة

 –الاثقال ) اثرت برامج تدريبات 
احبال المقاومة على المستوى 

العدو و  –الافقي و المنحدرات 
على تطوير ( الجري و الوثب

القدرات البدنية و الذي انعكس 
ايجابيا على المستوى الرقمي 

 .لمسابقة الوثب الطويل 
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 (1)تابع جدول

سنة اسم الباحث م
ال

 

 هدف الدراسة العنوان

هج
لمن
ا

 

 اهم النتائج العينة ونوعها

1 

احمد رشاد 
 الشحنة
 

01
01

 

تأثير استخدام تدريبات ثبات 
الجذع علي  كلا من بعض 

القدرات البدنية الخاصة ودقة أداء 
مهارة الضرب الساحق لناشئي 

 الكرة الطائرة

تأثير استخدام  التعرف على 
تدريبات ثبات الجذع علي دقة 

ة الضرب الساحق أداء مهار 
 لناشئي الكرة الطائرة

 

بي
جري

الت
 

ناشئي الكرة الطائرة 
 04للمرحلة السنية تحت 
سنة بنادي كابسي 
الرياضي، حجم عينة 

 .ناشئ( 01)البحث 

حقق البرنامج التدريبي المقترح 
باستخدام تدريبات ثبات الجذع والمتبع 

مع المجموعة التجريبية تحسن 
 .ة قيد البحثالقدرات البدنية والمهاري

 محمد الجمل 5

01
05

 

تإثير تنمية القدرة العضلية 
بإستخدام التدريبات الباليستية 
على مستوى دقة أداء الضرب 
الساحق من المنطقة الخلفية 

 .                                  لناشئى الكرة الطائرة

ثير تنمية أتالتعرف على 
القدرة العضلية بإستخدام 

اليستية على التدريبات الب
مستوى دقة أداء الضرب 

الساحق من المنطقة الخلفية 
.                                  لناشئى الكرة الطائرة

 .الكرة الطائرة التعرف على تإثير تنمية القدرة العضلية بإستخدام التدريبات الباليستية على مستوى دقة أداء الضرب الساحق من المنطقة الخلفية لناشئى 

بي
جري

الت
 

من طلبة المدرسة 
الثانوية الرياضية 

سنه 02ببورسعيد تحت 
( 00)،وقد بل  عددهم 
 طالب

حقق البرنامج التدريبي المقترح 
بإستخدام التدريبات الباليستية والمتبع 
مع المجموعة التجريبية تحسن 
 القدرات البدنية والمهارية قيد البحث
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1 
عـبد السلام 

01 جابر
00

 

لتدريب البالستي تأثير طريقة ا
بالأثقال في تحسين القوة 

المميزة بالسرعة وتركيز الانتباه 
ودقة مهارة الضرب الساحق 

 بالكرة الطائر

 

تأثير طريقة التعرف على 
التدريب البالستي بالأثقال في 
تحسين القوة المميزة بالسرعة 
وتركيز الانتباه ودقة مهارة 
 الضرب الساحق بالكرة الطائر

بي
جري

الت
 

ــــدرباً فــــي نــــادي 05   مت
ــــــى  ــــــة، وقســــــموا إل البقع
مجمـــــــــوعتين إحـــــــــداهما 

 (ضابطة وتكونت من 

ـــــــــدرباً والأخـــــــــرى 00) مت
( تجريبيــــة تكونـــــت مـــــن 

 متدرباً 03)

تبين وجود فروق دالةً  إحصائيا بين 
القياسيين القبلي والبعدي ولصالح 
القياس البعدي لأفراد المجموعة 

الضابطة في معظم اختبارات القوة 
 بالسرعةالمميزة 
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 :منهج البحث  -
 .استخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعة التجريبية الواحدة لمناسبته لطبيعة هذه الدراسة      

 :مجتمع البحث
 بالاتحـاد المصـري للكـرة الطـائرةسـنة 04المسـجلين بالمرحلـة السـنية تحـت  لاعبي الكرة الطائرةيتكون مجتمع البحث من       
 .م0101/0100

 :عينة البحث
الرياضـي مسـجلين بالمرحلـة  يورسـعيدمـن النـادي  لاعبين( 1)تم اختيار عينه البحث بالطريقة العمدية واشتملت على         

بنـادي  لاعبـين( 1)م، كمـا اسـتعان الباحـث بعـدد 0101/0100موسـم  بالاتحـاد المصـري للكـرة الطـائرة سـنة 04السنية تحت 
 .توصيف عينة البحث( 0)راء الدراسة الاستطلاعية ويوضح جدول الرياضي وذلك لإج كابسي
 (0)جدول 

 توصيف عينة البحث
 النادي النوع عدد اللاعبين العينة

 الرياضي بورسعيد اساسية (1) المجموعة التجريبية

 الرياضيكابسي  غير اساسية (1) العينة الاستطلاعية

 0 0 (00) الاجمالي

 

 :تجانس عينة البحث 
بورسعيد مسجلين بلنادي  لاعبين( 1)تم إجراء التجانس على عينة البحث للمجموعة التجريبية والبال  عددهم        
،وبعض المتغيرات ( السن والطول والوزن والعمر التدريبي)للمتغيرات الاساسية   سنة 04تحت في المرحلة السنية  الرياضي

 (  :5( )1( )3)ذلك في الجداول الاتية رقم  البدنية و المهارات الهجومية  قيد البحث  وموضح
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 (3)جدول 
 1=ن                  (           العمر التدريبي  –الوزن  –الطول  –السن )بيان تجانس افراد العينة في مؤشرات 

 

 م

 البيانات الاحصائية     

 

 المتغيرات

 وحدة

 القياس
 الالتواء ع± الوسيط س

 15471 1593 15591 11517 سنة السن 0

 15751- 1517 174511 171533 سم الطول 0

 15913 5531 71521 71592 كجم الوزن 3

 15181- 1589 4511 7543 سنة العمر التدريبي 1

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في متغيرات النمو للمجموعة التجريبية ووجد أن ( 1)يوضح جدول
 .   مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات قيد البحث 3±لتواء يقع ما بين معامل الا 
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 (1)جدول 
                                     1=ن                                                                  بيان تجانس افراد العينة في المتغيرات البدنية 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية ووجد ( 5)يوضح جدول
 .دل على تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات قيد البحثمما ي 3±أن معامل الالتواء يقع ما بين 

 (5)جدول 
 1=ن                    (                       المهارات الهجومية)بيان تجانس افراد العينة في المتغيرات المهارية 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء في المتغيـرات المهاريـة للمجموعـة التجريبيـة أن ( 1)يوضح جدول
 .مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث في المتغيرات قيد البحث 3±معامل الالتواء يقع ما بين 

 :أدوات و وسائل جمع البيانات 

 

 م
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

 الالتواء ع± الوسيط س

 0.311- 1529 0.01 2517 سم الوثب العريض من الثبات  0

 15893 1573 1.01 1532 زمن تحمل القوة المميزة بالسرعة 0

 15374- 1517 01.51 23511 عدد انبطاح مائل ثنى الزراعين 3

 15534 11511 51.51 52551 زمن (ق)الجلوس من الرقود  1

 15891 18531 52.11 11511 عدد رفع الجزع من الانبطاح 5

 15149- 1553 5.15 5518 سم كجم3دفع كرة طبية  1

 15213 1534 1.55 4514 زمن اختبار بارو        4

 15321 1525 3.35 3581 زمن متر     01عدو  1

 1.111- 1518 3.11 2517 سم المرونة            2

 0.01- 7575 31.11 38551 سم الوثب العمودى من الثبات  01

 15131 7549 10.11 83511 سم الوثب العمودى من الحركة 00

 

 م
 المتغيرات المهارية

وحدة 
 القياس

 الالتواء ع±  الوسيط س

 0.511 0.04 03.11 03.11 درجة  (1) الضرب الخلفي من مركز 0
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 :أدوات ووسائل جمع البيانات
 :والأدواتالأجهزة  :أولاً 

 .الوزنميزان طبي لقياس  -    .جهاز رستاميتر لقياس الطول -
 .علامات بلاستيكية ملونة -     ملعب كرة طائرة -
 .شريط قياس -    .شريط لاصق ملون -
 كرات طبية   - (.ثانية 0/0111)ساعة إيقاف  -
 صناديق وثب  -                         مقاومات مختلفة                -
 :المرجعي المسح: ثانياً 

لتحديد تدريبات المقاومات المختلفة  وذلك الكرة الطائرة في العلمية والدراسات للمراجع مرجعي مسح بعمل الباحث قام
 (0)الخبراء مرفق  السادة على عرضها تم ثم واختبارات المهارات الهجومية للاعبي الكرة الطائرة وتحديد محتوى البرنامج

 :اشترط فيهم ما يليخبراء  (4)وكان عددهم الخبراء،  السادة النسب المئوية لآراء يوضح( 1) رقم والجدول
  .الطائرةكرة العلى الأقل في مجال تدريب  أستاذ دكتور أو أستاذ مساعد دكتورأن يكون  -0
 .واتسن 01مدة لا تقل عن  الكرة الطائرةالعمل في مجال تدريب  -0
 (1)جدول 

 اختبارات المهارات الهجومية الخاصة بلاعبين الكرة الطائرةالنسب المئوية لآراء السادة الخبراء حول 
 النسبة التكرار الاختبارات                     المتغيرات              

اختبارات المهارات الهجومية 

 للاعبي الكرة الطائرة

 %03.32 0 ( 1)الضرب الساحق من مركز مهارة 

 %288 3 (1)الضرب الساحق من مركز مهارة 

نسـبة ب، وقـد ارتضـى الباحـث حـول اختبـارات المهـارات الهجوميـة واختباراتهـا السـادة الخبـراء  نسـب آراء (1)يتضح من جدول 
 .فأكثر لقبول المتغيرات% 41

 

 :الدراسة الاستطلاعية
م وحتـى الاثنـين الموافـق   0101/ 2/  01مـن الاثنـين الموافـق فتـرة قام الباحـث بـإجراء الدراسـة الاسـتطلاعية فـي ال 

 :الرياضي وكان الهدف من الدراسة ما يلي كابسيبنادي  لاعبين( 1)وقد تم ذلك على عينة مكونة من  م01/2/0101
 .تحديد المعاملات العلمية الخاصة بالاختبارات المستخدمة في البحث -
 .لأجهزة المستخدمة في قياسات البحثالتأكد من صلاحية الأدوات وا -
 التعرف على مدي صلاحية أماكن إجراء القياسات الخاصة بالبحث والأماكن الخاصة بتطبيق البرنامج  -
 .ناشئ الكرة الطائرةتجريب استخدام البرنامج التدريبي والتعرف على مدي مناسبته لقدرات  -
للتعرف على الاخطـاء التـي يمكـن الوقـوع فيهـا اثنـاء التنفيـذ ولضـمان صـحة تدريب المساعدين على تنفيذ الاختبارات، وذلك  -

 .تسجيل البيانات والنتائج
 

- :ــ المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة فى البحث 
قوام  ويتني على مجموعتين متساويتين عدديا-قام الباحث بإجراء المعاملات العلمية للاختبارات باستخدام اختبار مان         
، احدهما تمثل المجموعـة الغيـر مميـزة والأخـرى المجموعـة المميـزة وذلـك لحسـاب صـدق التمـايز، كمـا تـم لاعبين( 3)كل منهم 

عادة تطبيقه وذلك بفاصـل زمنـي قـدره اسـبوع بـين التطبيقـين، باسـتخدام معامـل  حساب معامل الثبات بطريقة تطبيق الاختبار وا 
 .لناشئين الكرة الطائرةعاملات صدق وثبات الاختبارات المهارات الهجومية م( 4)ارتباط كندال، ويعرض جدول 
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 (4)جدول 

                                     ويتني لعينتين مستقلتين ،الثبات باستخدام معامل ارتباط كندال بين التطبيقين                _صدق الاختبارات البدنية باستخدام اختبار مان
                                    3=0ن=0ن

          1.15للدلالة الاحصائية عند مستوي معنوية ( sig)قيمة 

بـين الاختبـارات المهاريـة المسـتخدمة فـي ( 1.15)ان هناك فروق دلالـة احصـائية عنـد مسـتوي ( 4)يتضح من جدول        
يـر مميـزة فـي الاختبـارات المهاريـة، ممـا يـدل البحث مما يدل على وجود فروق ذات دلالة احصائية بين المجموعة المميـزة والغ

علــى وجــود علاقــة ارتباطيــة دالــة ( sig)علــى صــدق الاختبــارات المســتخدمة، كمــا تشــير نتــائج معامــل الارتبــاط لكنــدال وقيمــة 
 .بحث، مما يشير الى ثبات تلك الاختبارات المستخدمة قيد الالمهاريةاحصائيا بين التطبيق الاول والثاني في الاختبارات 

 :البرنامج التدريبي قيد البحث

الفترة الزمنية )من خلال استطلاع رأي الخبراء استطاع الباحث تحيد عناصر البرنامج التدريبي المقترح من حيث         
في  المقاومات المختلفةزمن اداء تدريبات  –زمن الوحدة التدريبية اليومية  –عدد الوحدات التدريبية في الاسبوع  –للبرنامج 

المقاومات عدد مرات تكرار تدريبات  – المقاومات المختلفةزمن فترات الراحة عند تكرار تدريبات  –وحدة التدريب اليومية 
 .تدريب المصغرةفي وحدة ال المختلفة

 
 :أهداف البرنامج

رة العضلية ومستوى تدريبات المقاومات المختلفة ومعرفة مدى تأثيره على القد يهدف البرنامج التدريبي إلى استخدام 
 " للاعبي الكرة الطائرةمن المنطقة الخلفية أداء مهارة الضرب الساحق 

 
 :اسس بناء البرنامج

 .لناشئ الكرة الطائرةالمهارات الهجومية التدريب على يحقق اهداف ان  -
 .سنة04ان يتناسب مع المرحلة السنية تحت  -
 .كرة الطائرةلناشئ الان يراعي البرنامج القدرات البدنية  -
 .مقومات مختلفة في تعلم وتحسين المهارات الهجوميةالان يعتمد على استخدام تدريبات  -

 

 م

البيانات الاحصائية 
 للاختبارات

 الثبات الصدق

 مجموع الرتب متوسط الرتيب

(z) 
(sig) 

 للطرفين
 كندال

(sig) 

غير  للطرفين
غير  مميزة مميزة

 مميزة مميزة

الضرب الساحق من المنطقة  0
 1.130 1.411 1.111 0.223- 05.11 1.11 5.11 0.11 (1)الخلفية مركز 
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 .المختلفة المقاومات ان يتنوع البرنامج في استخدام تدريبات -
 .ناشئ الكرة الطائرةان يراعي البرنامج الفروق الفردية بين  -
 .ان يتميز البرنامج بالتدرج من السهل للصعب -
 .ان يدمج البرنامج المقاومات المختلفة ومواقف اللعب المتغيرة -
 .ناشئ الكرة الطائرةان يراعي عوامل الامن والسلامة بين  -
 .ان يراعي توفير الادوات والاجهزة اللازمة لتطبيق البرنامج -

 .ذلك( 1)، ويوضح جدول .(الاحمال المناسبة للبرنامج التدريبي -تدريب المصغرة
 

 (1)جدول 
 محتوي البرنامج التدريبي المقترح قيد البحث

 المحتوي المتغيرات م

 شهرين مدة البرنامج 0

 اسابيع 1 عدد الأسابيع 0

 وحدات تدريبية 3 عدد الوحدات التدريبية خلال الأسبوع 3

 وحدة01 عدد الوحدات البرنامج خلال البرنامج 1

 (الخميس –ء الثلاثا –الاحد ) ايام التدريب خلال الاسبوع 5

 ق21دقيقة ، 11 زمن الوحدة التدريبية 1

 (خارج الوحدة التدريبية)زمن الاحماء والختام  4
 (ق الاحماء05)

 (ق التهدئة5)

 (ق 01-01) زمن القدرات التوافقية بالوحدة التدريبية 

 ق111 الزمن الكلي لتدريبات القدرات التوافقية بالبرنامج 1

 ق 0101 ت المهارية والتنافسيةالزمن الكلي للتدريبا 2

 ق0121 الزمن الكلي للبرنامج 01

 (0-0) تشكيل دورة الحمل الاسبوعية 00

 
 :محتويات البرنامج -
تم تحديد محتويات البرنامج التدريبي المقترح من خلال رأي الخبراء حيث يحتوي على تدريبات فدرات توافقية  

 . باستخدام مقاومات مختلفة
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 :برنامج البرنامج كما يلي  خطة تنفيذ -
اسابيع خلال  1خلال  الرياضي نادي بورسعيدبسنة 04للمرحلة السنية تحت  الكرة الطائرةالتوزيع الزمني لوحدات تدريب  -

 .مرحلة الاعداد 
 1 خلال الرياضي سنة بنادي بورسعيد04للمرحلة السنية تحت  الكرة الطائرةالتوزيع الزمني لمحتويات وحدات تدريب  -

 .اسابيع خلال مرحلة الاعداد 
مهارة الضرب الساحق من لتنمية  المقاومات المختلفةمستويات حمل التدريب المستخدمة في خطة تنفيذ برنامج تدريبات  -

 .اسابيع خلال مرحلة الاعداد  1خلال  المنطقة الخلفية
مهارة الضرب الساحق من لتنمية  اومات المختلفةالمقالنسب المئوية لتوزيع حمل التدريب على محتويات برنامج تدريبات  -

 .اسابيع خلال مرحلة الاعداد 1سنة بالنادي بورسعيد خلال 04للمرحلة السنية تحت  المنطقة الخلفية
مهارة الضرب الساحق من المنطقة لتنمية  المقاومات المختلفةالتوزيع الزمني والنسبة المئوية لمحتويات برنامج تدريبات  -

اسابيع خلال  1خلال  الرياضي سنة بنادي ببورسعيد04للمرحلة السنية تحت  الكرة الطائرةقيد الدراسة خلال تدريب  الخلفية
 .مرحلة الاعداد

المطابقة لظروف  مهارة الضرب الساحق من المنطقة الخلفيةلتنمية  المقاومات المختلفةتوزيع شدة حمل التدريب لتدريبات  -
 . لال مرحلة الاعداداسابيع خ 1المباريات خلال 

 
 :الدراسة الاساسية -

 :ـ القياس القبلي
 .00/2/0101الموافق  الاثنين أجرى الباحث القياس القبلي على عينة البحث الاساسية، يوم  
 
 :تنفيذ البرنامج -
ت المختلفـة علـى بعد الانتهاء من القياسات القبلية قـام الباحـث بتطبيـق البرنـامج التـدريبي باسـتخدام تـدريبات المقاومـا 

م حتــى يــوم 01/2/0101 الســبت، وذلــك فــي الفتــرة مــن يــوم الرياضــي نــادي بورســعيدبســنة ( 04)تحــت  ناشــئ الكــرة الطــائرة
 .م01/00/0101 الاربعاءا

 .تم تطبيق تدريبات المقاومات المختلفة بعد الاحماء وقبل الجزء المهاري بالوحدة  -
 .أسابيع( 1)ات المختلفة لمدة المقاوم استمر تنفيذ برنامج تدريبات  -
 :القياس البعدي -
بعد الانتهاء من البرنامج التدريبي قيد البحث على عينـة البحـث الاساسـية، قـام الباحـث بـأجراء القيـاس البعـدي بـنفس  

 .م03/00/0101 الاثنين الطريقة وأسلوب القياس القبلي على اختبارات المهارات الهجومية قيد البحث في يوم
 

 :الجات الاحصائيةالمع
 :لإجراء المعالجات الإحصائية الآتية( SPSS)قام الباحث باستخدام برنامج الحزم الاحصائية للعلوم الاجتماعية  
 معامل الالتواء              -متوسط الرتب            -الانحراف المعياري            -المتوسط الحسابي          -



 

254 
 

 الدرجة المعيارية    -معامل الثبات             -معامل صدق التمايز          - مجموع الرتب             -
 .      اختبار ويلككسون -.           اختبار مان ويتني -.     معامل ارتباط كندال  -

     
 :عرض ومناقشة النتائج

 ( 2)  جدول 
 بلي والبعديدلالة الفروق بين متوسط رتب بين متوسط رتب تكرارات القياس الق

                                          1=ن                                                  في اختبارات المهارات الهجومية باستخدام اختبار ويلككسون  

 1.15معنوية للدلالة الاحصائية عند مستوي ( Sig)قيمة *
 مهــارة الضــرب الســاحقوجــود فــروق ذات دلالــة احصــائية بــين القياســين القبلــي والبعــدي فــي (   2)  يوضــح جــدول         

فـي تلـك  1.15اقـل مـن قيمـة مسـتوي المعنويـة    "Sig"قيـد البحـث ،حيـث ان قيمـة الدلالـة الاحصـائية  لناشئين الكرة الطـائرة
 .المتغيرات

  
 :      ئجعرض ومناقشة النتا

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبلي والعبدي ولصالح القيـاس البعـدي فـي فـى ( 2)يتضح من الجدول        
اقـل " sig"مهارة الضرب الساحق من المنطقة الخلفية  قيد البحث لناشـئين الكـرة الطـائرة  ، حيـث ان قيمـة الدلالـة الاحصـائية 

فــي تلــك المهــارة الهجوميــة ،ويرجــع الباحــث الــى فاعليــة البرنــامج التــدريبي  1.15عنــد مســتوي مــن قيمــة مســتوي المعنويــة 
ســنة بنــادي بورســعيد  04باســتخدام تــدريبات المقاومــات المختلفــة علــى اداء المهــارات الهجوميــة  لناشــين الكــرة الطــائرة تحــت 

ات متنوعـة باسـتخدام  المقاومـات المختلفـة يمكـن مـن الرياضي ،حيث اعتمد البرنامج التدريبي قيد البحث على استخدام تـدريب
خلالها تنمية وتطوير المهارات الهجومية لناشئ الكرة الطائرة قيد البحث ، والارتقاء بمستوي ادائهم بشكل ملحوظ وواضح ممـا 

نتــائج علــى يســاهم بشــكل مباشــر فــي وصــول مســتوي اللاعبــين الــى الشــكل المطلــوب لأداء هــذه المهــارات ممــا يعــود بأفضــل ال
 .مستوي الفريق وتحقيق افضل النتائج خلال مجريات اللعب

 

 م
البيانات الاحصائية 

 للاختبارات
وحدة 
 القياس

 مجموع الرتب متوسط الرتب
 قيمة

(z) 

قيمة 
(sig)  الحالات

 السالبة
الحالات 
 الموجبة

الحالات 
 السالبة

الحالات 
 الموجبة

مهارة الضرب الساحق  0
من المنطقة الخلفية من 

 (1)مركز 
 1.101 0.333- 00.11 1.11 3.51 1.11 درجة

 1.101 0.330- 00.11 1.11 3.51 1.11 درجة القدرة العضلية 2
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علـى ان المهـارات الأساسـية فـي الكـرة الطـائرة هـي الحركـات التـي ينبغـي  "(0221)حمـاد  و ويتفق كلا من عبد المـنعم       
إيجابيــة واقتصــادية فــي  علــى اللاعــب تنفيــذها بحســب الظــروف التــي تتطلبهــا لعبــة الكــرة الطــائرة بهــدف الوصــول الــي نتــائج

 .(11،11،ص ص) "المجهود البدني

إلى أن الضرب الساحق في الكرة الطائرة يعتمد على قدرة اللاعب على الاقتراب وتحويل الحركة ( "0112)ويشير الخلايلة      
   .(21ص ،) "الأفقية إلى عمودية ثم ضرب الكرة في أعلى ارتفاع، ويتطلب العمل تطوي القدرة للاعبي

 

إلى أن طريقة التدريب بالمقومات قد أثرت في تحسن الضرب الساحق من المنطقة ( 01)  وتشير نتائج الجدول        
الخلفية وذلك لطبيعة محتويات طريقة التدريب بالمقاومات والتي تتناسب مع متطلبات الضرب الساحق بالمقارنة مع أفراد 

إلى أن مهارات الكرة الطائرة كالإرسال بالوثب والضرب الساحق  kasticov, (0110")المجموعة التجريبية، ويؤكد كستيكوف
 .(22ص،)")القوة المميزة بالسرعة وحائط الصد في خطوات تنفيذها تتطلب قدرات بدنية خاصة وهي

 
أثرت في  بأن طريقة التدريب بالمقاومات "(0221)  ؛ كيري (0111)أحمد وتتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة كل من       

 .(15، 35ص ، ) "والكرة الطائرة تحسن القوة المميزة بالسرعة  وبعض مهارات الألعاب الجماعية مثل كرة السلة

وتشير النتائج الإحصائية لمهارة الضرب الساحق بأنه توجد دلالـة معنويـة بـين القيـاس القبلـي والبعـدي ولصـالح البعـدي،      
يـات طريقـة التـدريب بالمقومـات فـي تطـوير المتطلبـات البدنيـة وخصوصـاً القـدرة العضـلية ويعزو الباحث هذه النتيجة إلـى محتو 

والتـي تعـد عنصـر ( خطوات اقتـراب، ارتقـاء، ضـرب ) التي تشكل التأثير الأكبر في تطوير أداء مهارة الضرب الساحق من حيث
ابية لطريقـة التـدريبب المقاومـات بمحتوياتهـا أساسي لاداء مهارة الضرب الساحق بأفضل شكل ممكن، ومن خلال النتائج الايج

ـــــــــــــــــــــــــالكرة الطـــــــــــــــــــــــــائرة ـــــــــــــــــــــــــى تحســـــــــــــــــــــــــن دقـــــــــــــــــــــــــة مهـــــــــــــــــــــــــارة الضـــــــــــــــــــــــــرب الســـــــــــــــــــــــــاحق ب  .أدت إل
 

 :ي ينص على انه قد0ومما سبق فان النتائج اظهرت صحة الفرض الاول من البحث وال

احق من المنطقة الخلفيـة توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي في مستوى اداء مهارة الضرب الس-0
 .لصالح  القياس البعدي

وجود فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبلـي والعبـدي ولصـالح القيـاس البعـدي فـي فـى ( 2)يتضح من الجدول       
ي المعنويـة اقـل مـن قيمـة مسـتو " sig"القدرة العضلية  قيد البحـث لناشـئين الكـرة الطـائرة  ، حيـث ان قيمـة الدلالـة الاحصـائية 

ويرجع الباحث الى فاعلية البرنامج التدريبي باستخدام تدريبات المقاومـات المختلفـة علـى القـدرة العضـلية  ، 1.15عند مستوي 
سنة بنادي بورسعيد الرياضي ،حيث اعتمد البرنامج التدريبي قيد البحث على استخدام تـدريبات  04لناشين الكرة الطائرة تحت 

لمقاومــات المختلفــة يمكــن مــن خلالهــا تنميــة وتطــوير القــدرة العضــلية لناشــئ الكــرة الطــائرة قيــد البحــث ، متنوعــة باســتخدام  ا
والارتقاء بمستوي القدرة العضلية بشكل فعـال ممـا يسـهم فـي تطـوير و رفـع مسـتوى اداء مهـارة الضـرب السـاحق مـن المنطقـة 



 

256 
 

و التـي مـن خلالهـا يسـتطيع اللاعـب الارتقـاء و ملامسـة الكـرة الخلفية حيث انها تعتبر عنصر اساسي لهذه المهارة الهجومية 
 .من اعلى نقطة ممكنة لانهاء و تسجيل النقاط بشكل افضل

يعــزو الباحــث تحســن أفــراد المجموعــة التجريبيــة فــي اختبــارات القــوة المميــزة بالســرعة لأن البرنــامج الــذي تــم تطبيقــه         
دريبات بالأثقال والاحبـال المطاطيـة والكـرات الطبيـة متفاوتـة الشـدة وبتكـرارات وفتـرات بطريقة التدريب بالمقومات والتي تضمن ت

 .راحة محددة ساهمت في تحسن القوة المميزة بالسرعة لدى المتدربين

ــد كــل مــن         ــة وعليــه يجــب أن  "Hussein (0110) ،Toplica,S, (0110)ويؤك بــأن التــدريبات تخــدم اللعبــة المعني
المبدأ التدريبي المعروف بالخصوصية فاختيار التمارين يجب أن يحفز مركبات اللعبة التي تمارس كما هو في  يوضع في البال

الألعاب الجماعية والعاب المضرب، وهي التمـارين تبـدأ بـأوزان خفيفـة وبسـيطرة علـى الحركـة ومـن ثـم التقـدم بـالوزن والسـرعة 
شــير فــي الغالــب للبلايــومترك أو للحركــات البالســتية التــي تســتخدم وســائل علمــا بــأن المســتوى النهــائي للتمــارين الانفجاريــة ت

 .(44،11ص ص("مختلفة للمقاومة مثل الأثقال الدامبلز، الكرات الطبية، السلالم، الحبال

الــي ان تــدريبات المقاومــة تلعــب دور هامــا بانواعهــا المختلفــة فــي تحســين  "(0102)وهــذا يتفــق مــع نتــائج  حلمــي          
رعة و القـــوة و القـــدرة اللاهوائيـــة حيـــث ان الهـــدف الرئيســـي لتـــدريبات المقاومـــة يبنـــي علـــى اســـاس التحليـــل الحركـــي و الســـ

التضــخم  –القــدرة  –الفســيولوجي و البــدني للاعبــين بجانــب اولويــات الموســم التــدريبي فالهــدف يمكــن ان يكــون تحســين القــوة 
 .(2ص،)"العضلي او تطوير قدرتين في وقت واحد

ان تدريبات المقاومة من اهم الوسائل المستخدمة في تنمية القوة "( 0223)و يشير عبد الفتاح و نصر الدين           
  .(31ص،) "العضلية بانوعها المختلفة

موجــه بصــورة مباشــرة لتنميــة  التــدريب بالمقاومــاتويعــزو الباحــث هــذا التحســن فــى مســتوى القــدرة العضــلية إلــى أن 
وخاصـة مهـارة الضـرب  لية والتـى تعتبـر أحـد الصـفات البدنيـة الخاصـة التـى يتطلبهـا الأداء فـى الكـرة الطـائرةوتطوير القدرة العضـ

للـذراعين والـرجلين وعضـلات الـبطن والظهـر وتوزيعهـا  بالمقومـات،ويرجع هذا التحسن إلى التنوع فى إختيـار التـدريبات  الساحق
 .الباحث بالتقنين الفردى فى التكرارات والأوزان المستخدمة خلال فترات البرنامج تبعا لهدف كل فترة كما إهتم

والتــى تعمــل علــى إســتثارة  بالمقاومــات ويــرى الباحــث أن الزيــادة الناتجــة فــى القــدرة العضــلية نتيجةإســتخدام التــدريبات
 .داء المتفجرالوحدات الحركية مما يؤدى إلى إشتراك عدد كبير منها ينتج عنه إنقباض قوى وسريع يعمل على زيادة الأ

يعد أحد أفضل الأساليب التى تستخدم لتنمية القـدرة العضـلية  بالمقاوماتأن التدريب  "(0114)وهذا ما تؤكده منصور 
فى الأنشطة الرياضية المختلفة ويهدف هذا الأسـلوب إلـى الحـد مـن فقـد السـرعة أثنـاء الأداء وزيـادة تسـارع القـوة لتطابقهـا مـع 

    .(30ص،) "علية أثناء أداء المهارة وذلك وفقا للمسارين الزمنى والهندسى بطبيعة أداء كل مهارةسرعة الأداء الحركى الف
أدى إلى تحسين القدرة العضلية وبعض المتغيرات الأخرى  المقاوماتإلى أن تدريب "(0114)وقد توصلت دراسة راضى 

 (.    33 ص،)"وهو ما يتفق مع نتائج هذا البحث عاليةبنسبة 
                                                                                                                          

 :ي ينص على انه قد0ومما سبق فان النتائج اظهرت صحة الفرض الاول من البحث وال
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 .القياس البعدي القدرة العضلية لصالح  توجد فروق ذات دلالة احصائية بين القياسين القبلي والبعدي في مستوى-0
 

 الاستنتاجات والتوصيات

 : ــ الاستنتاجــــــــــات
طبقـا لمــا اشــارت اليــه نتــائج المعالجــة الاحصــائية وفــي ضــوء هـذا البحــث وفروضــه، وفــي حــدود عينــة البحــث، توصــل الباحــث 

 :للاستنتاجات التالية
القبليـة والبعديـة ولصـالح القياسـات البعديـة قيـد ذلـك مـن خـلال نتـائج القياسـات مقاومـات مختلفـة تـأثيرا واضـح، و الــ لتـدريبات 

 .البحث
،  مهـارة الضـرب السـاحق مـن المنطقـة الخلفيـةــ يؤثر البرنامج التدريبي باستخدام مقاومات مختلفة تأثيرا ايجابيا على تحسـين 

 .قيد البحث لناشئين الكرة الطائرة
 :ــ التوصيــــــــــــــات

بـالاخص ناشـئ الكـرة مختلفة على مختلف المراحـل العمريـة و المقومات التطبيق البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات  ــ
 .الطائرة

 .لناشئ الكرة الطائرةــ الاهتمام لوضع محتوي تدريبي مماثل لتحسن اداء المهارات الدفاعية 

 .لاعبي الكرة الطائرةنوعة مما قد يساهم في تطوير اداء مهارات ــ البحث عن طرق واساليب علمية وتدريبية حديثة ومت
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