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فاعلية استخدام اسلوب التدريب المتبادل فى تطويرالقوه ا(نفجاريه والمميزه بالسرعه واثره 
  على اداء الضربه الساحقه بالكرة الطائره

  

  

  ملخص البحث                                               

  

ت الحديثه اذ مجدت لقد تبلورت مشكله البحث فى قله الدراسات وا(بحاث التى تتناول التدريبا
الباحثه ان التدريبات المستخدمه غير كافيه لتطوير ا(داء البدنيى لعينه البحث أي بمعنى افتقار 
عينه البحث لتدريبات القوه فى محداتھم التدريبه باستخدام اسلوب التدريب المتبادل وعليه كان 

حث من (عبى الشباب وتكونت عينه الب)تجربيه وضابطه (المنھج التدربيى من مجموعتين 
اسابيع  وبلغ عدد )8((عباواستغرق تطبيق المنھج ) 20(بالكره الطائره والبالغ عددھم 

تدربيه  قى ا(سبوع  ولقد استنتجت الباحثه عده استنتاجات منھا ان )3(الوحدات التدربيه 
واداء مھاره المنھج التدربيى له اثر ايجابي فى تطوير القوه المميزه بالسرعه وا(انفجاريه 

 الضرب الساحق بالكره الطائره وھذا يدل على ان تطبيق المنھج بشكل جيد ادى الى التطور
 

 

 

 

abstract 
 We have crystallized the research problem in the lack of studies 
and research thataddress the training of modern as any researcher that 
the exercises used are not sufficient to develop the level of physical 
performance for the sample of any sense oflack of sample to strength 
training in their units trainings using the method of cross-
training and it was a training curriculum of the two groups 
(experimental and control)and recorded a sample of players young 
people in the volleyball and the 20 playersand took the application of the 
curriculum for both groups 8 weeks and the number of modules 3-
Unit in the week, has concluded a researcher several conclusions, 
including the training curriculum is a positive thing in the development 
of strengthcharacteristic, but speed of the explosive and there is more 
than curriculum pilot in the development of skill in beating the 
overwhelming volleyball on the control group. 

  
  
  
 

  

  

  



  

  الباب ا(ول

  
  التعريف بالبحث  -1

   - :مقدمة البحث واھميته 1-1
ان التقدم والتطور المذھل الذي شھدته ا(لعRاب الرياضRية فRي العRالم قRد فRاق التصRور والRذي اسRتندت 

اذ اسRRتطاعت بعRRض الRRدول ان تصRRل . عليRRه النظريRRات العلميRRة وا(سRRس الصRRحيحة للتRRدريب الرياضRRي 
مRRن ضRRروب الخيRRال وھRRو نتيجRRة " ود كانRRت فRRي الماضRRي القريRRب ضRRربابالرياضRRيين الRRى قRRدرات وحRRد

  .ابداعات العقول البشرية مابين اساتذة وعلماء وخبراء ومدربين 

اذ يسھم التRدريب الرياضRي بصRفة عامRة فRي ا(نشRطة الرياضRية المختلفRة وفRي الكRرة الطRائرة بصRفة 
  .[ل التخطيط الجيد لبرامجه لتحقيق المستويات المتقدمة وذلك من خ" بارزا"خاصة اسھاما

ان التحقيق للمستويات العالية في الكرة الطائرة يتطلب التركيRز علRى عناصRر كثيRرة تتضRمن القRدرات 
حيRRث تعRRد مRRن ) القRRوة ا(نفجاريRRة والقRRوة المميRRزة بالسRRرعة (البدنيRRة وفRRي مقRRدمتھا القRRدرة العضRRلية 

لعامRRة والخاصRRة فھRRي تظھRRر فRRي معظRRم المھRRارات القRRدرات البدنيRRة ا(ساسRRية المكونRRة للياقRRة البدنيRRة ا
  .الھجومية والدفاعية كا(رسال الساحق وحائط الصد والضرب الساحق وا(عداد 

اذ ان التنوع في طرائق التدريب الرياضي مھRم ومطلRوب مRع ا(خRذ با(عتبRار عنRد اعRداد البرنRامج اذ 
ريب واحRد التقنيRات الغيRر التقليديRة والتRي يعداسلوب التدريب المتبادل احد ا(تجاھات الحديثة في التRد

تستخدم انشطة متنوعة بھدف تنمية القRدرات البدنيRة الخاصRة بالنشRاط وھRذا مايكتسRبه ال[عبRين مRن 
المتعة وا(ثارة حيث يعمل التدريب المتبادل على التخلص من نمطيRة ا(داء والRى تجنRب المسRار علRى 

استخدام طرائق التدريب المعتاد عليھا لتجنب خطRر بنRاء وتيرة واحدة وذلك عن طريق ا(قتصاد على 
  .ھضبة ومن ثم حدوث توقف في مسار تطور مستوى القوة 

وان لعبRRة الكRRرة الطRRائرة ذات المھRRارات المختلفRRة تتطلRRب التناسRRق والترتيRRب فRRي التRRدريب بRRين تلRRك 
خاصRة التRي تختلRف المھارات من جھة والقRدرات البدنيRة مRن جھRة اخRرى و(ن لكRل مھRارة قRدرتھا ال

لذا فان من المھم ان يتميز التدريب الحديث التوليRف فRي ان " ام نقصانا" احداھما عن ا(خرى زيادة 
  .تكون المھارات والقدرات البدنية تخدم احداھما ا(خرى 

ومRRن ھنRRا تبRRرز اھميRRة البحRRث فRRي التعRRرف علRRى فاعليRRة اسRRلوب التRRدريب المتبRRادل فRRي تطRRوير القRRوة 
  .الضربة الساحقة بالكرة الطائرة مھارة والمميزة بالسرعة واثره على اداء ا(نفجارية 

  

  

  

   -:مشكلة البحث  1-2

كRذلك , وجدت الباحثة ان التدريبات المستخدمة غير كافية لتطوير مستوى ا(داء البدني لعينRة البحRث 
يبية أي بمعنى افتقار عينRة ا(ستخدام الغير جيد (قسام الوحدة التدريبية وفق المنھجية العلمية والتدر

البحث لتدريبات القوة في وحRداتھم التدريبيRة باسRتخدام اسRلوب التRدريب المتبRادل بغيRة التعRرف علRى 
 مRن ھنRا جRاءتتأثيرھا في بعض اوجه القوة العضلية واداء مھارة الضرب السRاحق بRالكرة الطRائرة و

نفجارية والقوة المميزة بالسرعة باستخدام مشكلة البحث ماھي التغيرات المصاحبة لتدريبات القوة ا(
  .اسلوب التدريب المتبادل واثرھا على اداء مھارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة 

  

  

  

  

  



   -:اھداف البحث  1-3
  .اعداد منھج تدريبي باسلوب التدريب المتبادل لتطوير القوة ا(نفجارية والقوة المميزة بالسرعة  -1

2- RRأثير اسRRى تRRرف علRRاحق التعRRرب السRRارة الضRRوتين واداء مھRRوير القRRي تطRRادل فRRدريب المتبRRلوب الت
  .بالكرة الطائرة 

  

   -:فروض البحث  1-4
بRRين ا(ختبRRارات القبليRRة والبعديRRة لمجمRRوعتي البحRRث الضRRابطة  ةھنRRاك فRRروق ذات د(لRRة إحصRRائي -1

ب السRRاحق فRي الكRRرة والتجريبيRة فRRي القRوة ا(نفجاريRRة والقRوة المميRRزة بالسRرعة وأداء مھRRارة الضRر
  الطائرة 

) الضابطة والتجريبية (ھناك فروق ذات د(لة احصائية بين ا(ختبارات البعدية لمجموعتي البحث  -2

  رة الضرب الساحق بالكرة الطائرة في القوة ا(نفجارية والقوة المميزة بالسرعة واداء مھا

  

  

  -:مجا(ت البحث  1-5
  .رة الطائرة من فئة الشباب لنادي الصناعة الرياضي (عبي الك -:المجال البشري  1-5-1

  . 2/5/2011ولغاية  29/2/2011للمدة من  -:المجال الزماني  1-5-2

  لنادى الصناعه الرياضىالقاعة الداخلية  -:المجال المكاني  1-5-3

  

  

  

  

  الباب الثاني 

  الدراسات النظرية والمشابھة  -2

  

  

  الدراسات النظرية  2-1

   -:اوالتبادلىيب المتبادل التدر 2-1-1
تعتبRRر طRRرق التRRدريب ھRRي وسRRائل تنفيRRذ الوحRRدة التدريبيRRة لتنميRRة وتطRRوير الحالRRة التدريبيRRة للرياضRRي 
بسRRRلوك يRRRؤدي الRRRى تحقيRRRق الغRRRرض المطلRRRوب وھRRRو اسRRRلوب يھRRRدف الRRRى تحسRRRين القRRRدرات البدنيRRRة 

عRددة وتوظيRف اجھRزة والمتغيرات الخاصة بالنشاط من خR[ل اسRتخدام أنشRطة ورياضRات ووسRائل مت
  .وادوات متعددة وتقنيات ذات صلة بالنشاط التخصصي وھذا مايزيد المتعة واgثارة لدى ال[عبين 

بات يتدرج ال[عب فى ا(رتفاع بسرعه وفق التمرين ثم يتRدرج فRى الھبRوط بھRذه :وتنظم ھذه الطريقه
  1 .مھارات فى ان واحدالسرعه والقوه وھذه الطريقه ناجحه فى تنميه الصفات البدنيه وال
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  مھارة الضرب الساحق   2-1-2
تكسب اللعبة روح اgثارة والتشويق حيث  تعد مھارة الضرب الساحق  احد المھارات الھجومية والتي

تؤدي ھذه المھارة عن طريق ضرب الكرة من أعلى مسRتوى مRن الشRبكة بعRد الوثRب لjعلRى وتتجلRى 
أھمية الضربة الساحقة بإحراز نقطة مباشرة من خ[ل توجيه الكرة المضروبة الى احد نقRاط الضRعف 

.فRRي دفRRاع الخصRRم 
1
 RRاري للضRRداء المھlان اRRيطرة إذ إن إتقRRة والسRRتوى الدقRRادة مسRRاحق وزيRRرب الس

  .الكاملة على اlداء يحتاج إلى اعتبارات إن يراعيھا المدرب وال[عب إثناء التدريب والمباراة 

  

  
  القوة ا(نفجارية 2-1-3

تعد القوة ا(نفجارية احد اشكال القRوة التRي تتطلبھRا لعبRة الكRرة الطRائرة اذ نجRد ان مسRتوى اداء مھRارة 
اذ تعكRRس القRRوة ,لسRRاحق وحRRائط الصRRد يتوقRRف علRRى اداء القRRوة ا(نفجاريRRة لعضRR[ت الRRرجلين الضRRرب ا

ا(نفجاريةة ممكنة  اعلى قوة ديناميكية فالقدرة ا(نفجارية ھي اقصى سرعة ممكنة تتطلRب التRوافر القRوة 
.المميRRزة بالسRRرعة مRRع القRRوة العضRRلية ودرجRRة عاليRRة مRRن ا(داء الحركRRي 

2
القRRوة  حيRRث ينصRRح باشRRتراط 

Rر وترجRد متغيRب واحRي قالRرعة فRع السRوة مRر  عالمتفجرة على ادماج القRائرة تعتبRرة الطRي الكRا فRاھميتھ
.العامRل الحاسRم فRي مھRارات مختلفRRة منھRا 

3
اذ تظھRر القRدرة ا(نفجاريRRة لعضR[ت الRرجلين عنRدما يحRRاول  

Rر القRذلك تظھRاحق وكRرب السRاحق او الضRال السRذراع ال[عب ضرب الكرة ضمن ا(رسRة للRدرة ا(نفجاري
لذا فالقدرة ا(نفجارية ھي القدرة التي تتطلب استخدام معد(ت عالية مRن القRوة ومعRد(ت عاليRة ,الضاربة 

  .من السرعة 

  

  

   -:القوة المميزة بالسرعة  2-1-4
نظRرا واحدى عناصر القوه العضليه التى يتطلبھا ا(داء بلعبه الكRرة الطRائره  تعد القوة المميزة بالسرعة

الRRى التطRRور الحاصRRل فRRى خطRRط اللعRRب المختلفRRه وقRRى حRRالتى الRRدفاع والھجRRوم وتنفيRRذ الواجبRRات المطلوبRRه 
وتعني قدرة الجھاز العصبي على انتاج قRوة سRريعة ا(مRر الRذي يتطلRب درجRة " ,باسرع وقت ممكن وھى

" .من التوافق في دمج القوة والسرعة في مكون واحد 
4
لمتطلبRات " لقRدرة تبعRاوتظھر الحاجة الى ھذه ا 

الحركات المؤداة سواء في الجانRب المھRاري او البRدني لRذا نجRد ان (عRب  الكRرة الطRائرة يحتRاج الRى اداء 
لRذا ,مھارات تتطلب قوة مميزة بالسرعة (داء مستوى عالي تتمثل في ا(رتقاء (داء المھارات الھجوميRة 

.ء خ[ل معظم ا(نشطة الرياضية فان مركب القوة المميزة بالسرعة اساسي في ا(دا
5
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  منھج البحث واجراءاته الميدانية -  3

   -:منھج البحث  3-1

تم استخدام المنھج التجريبي لم[ئمته لطبيعRة المشRكلة اذ يعRد افضRل المنRاھج مRايمكن اتباعRه للوصRول 
  .الى نتائج حقيقية وصادقة 

  

  -:عينة البحث  3-2
نة البحث بالطريقة العمدية من (عبي الشباب نادي الصناعة الرياضي بالكرة الطائرة تم اختيار عي

اذ قسمت عينة البحث بالطريقة العشوائية الى مجموعتين مجموعة ضابطة " (عبا)20(وعددھم 
وتبين ان افراد عينة البحث ) العمر , الوزن ,الطول (كما تم اجراء التجانس في ,ومجموعة تجريبية 

وكذلك تم اجراء التكافؤ لمجموعتي البحث ) 1(والمبينة في الجدول 3+-سه اذ قيمة معامل ا(لتواء متجان
  .في ا(ختبارات القبلية 

  )1(جدول 

يبين الوسط الحسابي وا(نحراف المعياري وقيمة معامل ا(لتواء (فراد عينة البحث لغرض 
  التجانس

  معامل ا(لتواء  الوسيط   ا(نحراف المعياري  الوسط الحسابي  المتغيرات 

  2.020  17.00  0.49  17.33  العمر 

  0.799  172  5.93  173.58  الطول 

  0.35  56.50  3.60  56.92  الوزن

  
  )2(جدول 

  يبين المعالم ا(حصائية لمتغيرات البحث لغرض التكافؤ

ت   التجريبية الثانية   التجريبية ا(ولى  ا(ختبارات
  المحسوبة 

  الد(لة 

  

  -س

 

  ع

  

  -س

  

  ع

اختبار القوة ا(نفجارية 
  للرجلين

غير   0.215  4.96  39.17  2.8  38.97
  معنوي

اختبار القوة ا(نفجارية 
  للذراعين 

غير   0.763  1.04  7.04  1.08  7.61
  معنوي

اختبار القوة المميزة 
  بالسرعة للرجلين

غير   0.323  1.26  8  1.86  8.33
  معنوي 

اختبار القوة المميزة 
   بالسرعة للذراعين

غير   0.542  0.52  7.67  0.55  7.5
  معنوي

اختبار مھارة الضرب 
  الساحق

غير   0.267  1.860  18.33  2.42  18.67
  معنوي

  

  ) 18(تحت درجة حرية ) 0.05(عند مستوى د(لة ) 2.10(الجدولية ) ت(قيمة * 

  

  

  

  

  



  -:اlجھزة واlدوات المستخدمة في البحث  3-3

  نبية العربية وا(جاحع المصادر والمر -1

  ا(ختبارات والقياس  -2

  .جھاز لقياس الوزن والطول  -3

  استمارة تسجيل وتفريغ البيانات  -4

  

   -:ا(ختبارات المستخدمة  3-4

.اختبار القوة ا(نفجارية لعض[ت الرجلين  -1
1

  

.اختبار القوة ا(نفجارية لعض[ت الذراعين  -2
2

  

.اختبار القوة المميزة بالسرعة لعض[ت الرجلين  -3
3

  

.اختبار القوة المميزة بالسرعة لعض[ت الذراعين  -4
4

  

.اختبار مھارة الضرب الساحق  -5
5
   

  

  

  :التجربة ا(ستط[عية  3-5
(عبRين مRن مجتمRع البحRث  3علRى عينRة قوامھRا  29/2/2011تم إجRراء التجربRة ا(سRتط[عية بتRاريخ 

إفراد عينة البحث وكان الغرض من التجربة ا(ستط[عية ھو لتحديد التكرارات والمجموعات ومن غير 
وعلRRى مRRدى كيفيRRة إجRRراء تمرينRRات المقاومRRة gفRRراد عينRRة البحRRث والمكRRان المناسRRب لتطبيRRق المنھRRاج 

  .عن معرفة اlخطاء الناتجة عنھا ومن ثم إجراء ا(ختبارات المستخدمة " فض[

  

  -:ء البحث خطوات إجرا 3-6
  .على افراد عينة البحث  3/3/2011تم إجراء ا(ختبارات القبلية بتاريخ  -:ا(ختبارات القبلية  3-6-1

  

   -:المنھج التجريبي  3-6-2
قامت الباحثة بإعداد مRنھج تRدريبي علRى اسRاس التجربRة ا(سRتط[عية مسRتندة فRي اعRداد المRنھج علRى 

عت الباحثة المستوى والقابلية البدنية والمھاريRة لعينRة البحRث بعض المصادر والمراجع العلمية وقد را
وحRRRدات تدريبيRRRة وقRRRد تRRRم تطبيRRRق المRRRنھج بتRRRاريخ ) 3(اسRRRابيع بواقRRRع ) 8(وقRRRد اشRRRتمل المRRRنھج علRRRى 

اذ كانRت تموجRات , دقيقRة ) 80(وقRد اسRتغرق تنفيRذ الوحRدة التدريبيRة  30/4/2011ولغاية  5/3/2011
مRRنھج فRRي مRRدة ا(عRRداد الخRRاص وطبRRق علRRى المجموعRRة التجريبيRRة امRRا وقRRد نفRRذ ال 3/1حمRRل التRRدريب 

  .المجموعة الضابطة كانت تتدرب على المنھج التقليدي 

  

  

  

  

  

  

   -:ا(ختبارات البعدية  3-6-3

                                                 
1

مركز الكتاب للنشر ,القاھرة ,  2ط,  كرة الطائرة وطرق القياسا(سس العلمية لل, محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم  
 .158ص, 1997,
  . 105ص,  مصدر سبق ذكره, محمد صبحي حسانين واحمد كسرى 2
3

 . 392ص, 1999, دار الفكر العربي , القاھرة ,  1ط, اختبارات ا(داء الحركي, محمد حسن ع[وي ومحمد نصر الدين رضوان  
 .41-40ص , المصدر السابق, وحمدي عبد المنعم محمد صبحي حسانين 4
5

  .212ص,  المصدر السابق, محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعم  



وقد حرصت الباحثة علRى تRوفير كافRة الظRروف نفسRھا  2/5/2011تم اجراء ا(ختبارات البعدية بتاريخ 
  " .القبلية وا(ختبارات المتبعة نفسھا سابقا التي تم اجراء ا(ختبارات

  

  

   -:الوسائل ا(حصائية  3-7

  الوسط الحسابي 

  ا(نحراف المعياري 

  معامل ا(لتواء 

  لمتوسطين حسابيين مرتبطين ) ت (اختبار 

  .لمتوسطين حسابين غير مرتبطين ) ت(اختبار 

  

  

  الباب الرابع 

  
  عرض النتائج وتحليلھا ومناقشتھا  -4

عرض وتحليل ومناقشة نتائج ا(ختبارات القبلية والبعدية لدى المجموعة التجريبيRة فRي متغيRرات  4-1
  البحث 

  

  )3(الجدول 

المحسوبة والجدولية لدى المجموعة ) ت(يبين ا(وساط الحسابية وا(نحرافات المعيارية وقيمة 
  التجريبية لمتغيرات البحث 

  

وحدة   ا(ختبارات 
  القياس

  الد(لة  )ت(قيمة   ا(ختبار البعدي  بلي ا(ختبار الق

  ع  -س  ع  -س

القRRRRRRRRRRوة ا(نفجاريRRRRRRRRRRة 
  للرجلين 

  معنوي  3.362  4.03  49.33  2.8  38.97  سم

القRRRRRRRRRRوة ا(نفجاريRRRRRRRRRRة 
  للذراعين 

  معنوي  6.09  0.89  9.33  1.08  7.61  متر

القوة المميRزة بالسRرعة 
  للرجلين

  معنوي  12.486  1.05  16.50  1.86  8.33  تكرار 

ة المميRزة بالسRرعة القو
  للذراعين 

  معنوي  17.889  0.84  15.5  0.55  7.5  تكرار 

  معنوي  5.4  2.42  29.33  2.42  18.67  تكرار   الضرب الساحق 

  
  )9(تحت درجة حرية ) 2.26(الجدولية ) ت(قيمة  •

  

  



  

  

  

ميRزة القRوة ا(نفجاريRة والقRوة الم(من اجRل التعRرف علRى مRدى التطRور الحاصRل فRي المتغيRرات البدنيRة 
) 3(تRم عRرض نتRائج ا(ختبRارات القبليRة والبعديRة فRي الجRدول ) بالسرعة لعض[ت الذراعين والرجلين 

المحسRوبة وقRد أظھRرت النتRائج ان ) ت(الذي يبين قيم ا(وساط الحسابية وا(نحرافات المعيارية وقيمRة 
ي وتعRزو الباحثRة التطRور ھناك فRروق معنويRة بRين ا(ختبRارين القبلRي والبعRدي ولصRالح ا(ختبRار البعRد

الحاصل للمجموعة التجريبية اكبر مRن نسRبة تطRور المجموعRة الضRابطة اذ تRرجح الباحثRة إن اسRتخدام 
التدريبات في القوة ا(نفجارية لعض[ت الرجلين والRذراعين بتمRارين مركبRة باسRتخدام أسRلوب التRدريب 

).فكRس ومRاثيوس (اريRة إذ يوضRح التبادل والذي له التأثير الواضح فRي تطRوير القRوة ا(نفج
1
إن القRوة  

إمRRا , العضRRلية للRRذراع والكتRRف باgمكRRان تطويرھRRا باسRRتخدام تRRدريبات بRRاlوزان مRRع أداء سRRريع للRRذراع 
ذلRك اذ يحتRاج ال[عبRون فRي  هالقدرة العضلية للرجلين فتعد أكثر أھمية من خ[ل تمارين القفز ومRا شRاب

تلفة الى انقباضات عضلية سريعة ومتكررة تخRدم النشRاط التخصصRي اثناء اداء المھارات الحركية المخ
لذلك يكون ھناك ارتباط القوة مRع السRرعة وھRذا بRدوره يRؤدي الRى تطRور ا(داء المھRاري اذ ان وصRول 

  . ال[عب الى مرحلة ا(تقان التام لھذه المھارة عن طريق ا(رتفاع بالنواحي البدنية 

  

  

  

مجموعRة الضRابطة فRي متغيRرات ائج ا(ختبارات القبلية والبعدية لRدى العرض وتحليل ومناقشة نت 4-2
  البحث

  )4(الجدول 

المحسوبة والجدولية لدى المجموعة ) ت(يبين قيم ا(وساط الحسابية وا(نحرافات المعيارية وقيمة 
  الضابطة لمتغيرات البحث 

  

وحدة   ا(ختبارات 
  القياس

ا(ختبار   ا(ختبار القبلي 
  البعدي

  الد(لة  )ت(ة قيم

  ع  -س  ع  -س

القRRRRRRRRRRوة ا(نفجاريRRRRRRRRRRة 
  للرجلين 

  معنوي  3.212  4.04  41.5  4.96  39.17  سم

القRRRRRRRRRRوة ا(نفجاريRRRRRRRRRRة 
  للذراعين 

  معنوي  4.93  1.03  8.4  1.04  7.04  متر

القوة المميRزة بالسRرعة 
  للرجلين

  معنوي  4.561  1.03  9.67  0.26  83.0  تكرار 

القوة المميRزة بالسRرعة 
  للذراعين 

  معنوي  5.432  0.89  10  0.52  7.67  تكرار 

  معنوي  3.441  2.28  22  1.86  18.33  تكرار   الضرب الساحق 

  

  9تحت درجة حرية) 2.26(الجدولية ) ت(قيمة  •

  

                                                 
1-FOX.E-L.MATHEWS.D.K: InterveltraningC.onditioning of sport and ceneral Fitness W.e 

saunder ,1997 .p199.
1

   



  

  

  

  

والذي يبين قيم اlوساط الحسابية وا(نحرافات المعيارية اذ يبين ھناك تطور في ) 4(يتضح من الجدول 
إذ ترجح الباحثة عدم تحقيق تطور عالي في متغيRرات البحRث الRى ,لضابطة متغيرات البحث للمجموعة ا

]Rادل فضRدريب المتبRلوب التRى أسRد علRدرب ( يعتمRل المRين " ان المنھج المستخدم من قبRدم تقنRن عRع
مكونRRات الحمRRل وفRRق المتغيRRرات والتRRي تتناسRRب مRRع عينRRة البحRRث وبRRذلك ان المجموعRRة الضRRابطة كانRRت 

  .موعة التجريبية تطورھا اقل من المج

  

  والضابطة في ا(ختبارات البعدية عرض وتحليل ومناقشة نتائج المجموعتين التجريبية 4-3

  ) 5(الجدول 

المحسوبة في ا(ختبارات البعدية ) ت(يبين اlوساط الحسابية وا(نحرافات المعيارية وقيمة 
  ولمجموعتين البحث 

  

وحدة   ا(ختبارات 
  القياس

ا(ختبار   ا(ختبار القبلي 
  البعدي

  الد(لة  )ت(قيمة 

  ع  -س  ع  -س

القRRRRRRRRRRوة ا(نفجاريRRRRRRRRRRة 
  للرجلين 

  معنوي  3.362  4.04  41.5  4.03  49.33  سم

القRRRRRRRRRRوة ا(نفجاريRRRRRRRRRRة 
  للذراعين 

  معنوي  4.332  1.03  8.4  0.89  9.33  متر

القوة المميRزة بالسRرعة 
  للرجلين

  معنوي  5.371  1.03  9.67  1.05  16.50  تكرار 

يRزة بالسRرعة القوة المم
  للذراعين 

  معنوي  3.113  0.89  10  0.84  15.5  تكرار 

  معنوي  5.4  2.28  22  2.42  29.33  تكرار   الضرب الساحق 

  

  )9(عند درجة حرية ) 2.26(ولية الجد)ت(قيمة *
  

والذي يبين عرض ا(وساط الحسابية وا(نحرافات المعيارية لمجموعتين البحث ) 5(يتضح من الجدول 
ور في ك[ المجموعتين ولكن تطور المجموعة التجريبية تطور واضح وافضل من بان ھناك تط

المجموعة الضابطة وھذا يعود الى استخدام المنھاج التجريبي الذي استخدم فيه اسلوب التدريب المتبادل 
ع والى فاعلية التمارين والمتمثلة بانتظام الجرعات التدريبية و(سيما زمن اداء التكرارات والمجامي

اذ يؤكد . عن مدة الراحة المناسبة وھذا بدوره يؤدي الى حصول تغيرات في انظمة الجسم " فض[
)Despina ( ان التدريب العلمي المقنن في القدرات البدنية يؤدي الى حدوث تغيرات في اغلب " على

" .المكونات العضلية والتي تطور الطاقة الحركية ومن ثم المھارات المرتبطة في ا(داء 
1

    

  

  

                                                 
  1-DESPINAL d.FRANDGO: MDABOLIC RESPONSES.to prolonged work durng treadmill 

and wake lmmersion running . FACULTY OF HEALTH LONDON . 1998 , P. 78 



  

  الباب الخامس

  

  

  ا(ستنتاجات والتوصيات -5

  - :ا(ستنتاجات  5-1
  لمجموعه التجريبيه على اان المنھاج التدريبى باسلوب المتبادل له تاثير واضح وايجابيى -1

فعاليه استخدام التمارين فى تطويرالقوتين ا(نفجاريه والمميزه بالسرعه واداء مھاره الضربه -2
  الطائرهالساحقه بالكره 

  وجود فروق معنويه بين المجموعتين فى التدريب ولصالح المجموعه التى تتدرب با(سلوب المتبادل-3

  

  

  التوصيات  5-2

استخدام التدريب با(سلوب المتبادل له تاثير ايجابيى فى تطوير القوتين ومستوى اداء مھاره الضرب -1
  الساحق بالكره الطائره

  مع ا(بتكار الجديد قدر ا(مكانمارين والمتغيرات التاكيد على التنويع بالت-2

  اجراء دراسات متشابھه ولفعاليات رياضيه اخرى -3
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  )1(ملحق 

  نموذج لوحدة تدريبية 

  

الراحة بين   مجاميع  راحة  تكرار  التمارين
  مجاميعال

  الشدة

التقدم لqمRام " القفز فوق حبل مطاط محاو( -1
  سم25بارتفاع 

    ثا 150  4   ثا 65  6

  

  

  

  

80-85 %  

  

  

  

صناديق بكلتا الRرجلين ل[مRام ) 3(القفز على -2
  سم 30ارتفاع الدرجة 

  ثا 150  4  ثا65  6

كغRم  3من وضع الوقوف رمي الكرة الطبيRة  -3
  وباخذ خطوتين 

  ثا150  3  ثا75  8

من وضRع الوقRوف رمRي الكRرة الطبيRة وبيRد  -4
  كغم مرة باليسار 2واحدة 

  ثا150  3  ثا75  8

  ثا 15السحب على العقلة لمدة  -5

  

  ثا150  3  ثا70  7

سRم 5(بارتفRاع ) 10(القفز فوق موانع عRدد  -6
(  

  

  ثا150  4  ثا65  6

  
 


