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Abstract 

The importance of the research lies in the researcher's attempt to use parachute 

training according to the law of obstructive force to develop muscle endurance and 

some biokinematic variables that constitute an important core of the technical 

performance of the volleyball smash skill. This is in addition to achieving accuracy 

in performance by developing leg muscle endurance to reach the highest possible 

height to hit the ball, thus achieving optimal performance in volleyball. The research 

problem was based on monitoring developments in volleyball in general, and the 

development of the smash skill in particular at the global, Arab, and local levels, 

given its impact on deciding the outcome of a match. Through the researcher's 

observations, he noted that the technical level of this skill does not align with the 

developments taking place. There is a significant weakness and fluctuation in the 

level of performance accuracy among young players. The research objectives are to 

prepare parachute resistance training according to the law of hindering force to 

develop muscle endurance, some biokinematic variables, and the accuracy of the 

smash serve in youth volleyball. The researcher used the experimental method by 

designing two equivalent groups: control and experimental. The researcher 

deliberately defined the research community, which is the players of the specialized 

volleyball center in Al-Shatra district in Dhi Qar Governorate (youth category), 

aged (16-18) years, totaling (18) players. One of the most important conclusions is 

the development of the accuracy level of the smash serve skill among the research 

sample members, based on the differences that appeared in the results of the post-

test in favor of the experimental group. 

 Keywords: parachute resistance training, deep force law, biokinematic 

variables, volleyball 
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 : بالبحث التعريف -1

 مقدمة البحث واهميته : 1-1

يتطلب التطور العلمي معرفه الاسس او الخطووا  العلمةوا اليوةةةا التوي د ولى  ىلوو التطوور فوي      

لوو المجلل الريلضي من خلال رسوم الخطووا  والاهو ال اليوةةةا التوي دممون المو رخةن والخوورا  للو وول ا

لا ا  ةقووه لووول االوولي يعطووي دا ووةرا     وموون هوولع العلووول هووو ىلووم الوليومةملاةوو  افضووا الاتوولالا والااجوول ا 

 .المةملاةمي للمهلرة

ولعوا المرة الطلارة  إل ى الألعلب التي دتطلب الوةث وال راسا الم تمرة خ وب دعو   مهلرادهول ورةورة  

ر ثولدول قلال وارةوالمتغةرا  التي دة ث إثال  المولريل  فهي دةتلج الو داوع التمريال  لمي يمون اللاىب ارةر اد

    .ىا  أ ا  المهلرا 

، فهي أيضل مون المهولرا  الأسلسوةا  ا  الطولخه الهجوومي  الإرسلل ال للق ا  مهلرةمهلرال هلع ومن 

 دعوو  إلوو ىل والعووللمي رواهوو، وَدعوَو ا ال وولاه الهجووومي الأول فووي الموورة الطوولارة الة يةووا ىلووو الم ووتوى العرخووي 

ة يةوا لعلمةوا العوللم فوي اختمولر الأسوس االمهلرا  الهجومةا المؤثرة التي شملهل هلا التطور اتةجا داولفس  ول ال

 لريلضةا.اأو أرةر من ىلول الترخةا  لنمتزج فةهل ىلميوالوةوث التي ، خللت ريب من خلال إجرا  ال راسل  

لل ي او هوااي ممول يتطلوب  لو  مون اللاىوب ان يووامعةقا ىا  لررا اللاىب في وسط ملدتول  القوة الو 

 ىب ان يوللالمعةقا الالدجا ىن هلا الوسط، ويممن القول ااه يجب ىلو اللا ةشغا ىضلي للتغلب ىلو هلع القو

لريلضووي شووغلاي يعمووا ىلووو دغةةوور أو دامةوو  رتلووا هوولا الوسووط، ويمموون اسووتخ ال هوولا المووو أ فووي مجوولل التوو ريب ا

اوه لتطوير القووة العضولةا ودطووير ال ورىا الخل وا فضولا ىون دطووير الأوضولع الخل وا خزوايول الج وم ومةلا

مختلاا  لوخألجل ( )الولراشولةث استخ مت المظلا  ،  لةررا وفق الم لر الةرري للمهلرةومةملاةمةته ىا  ا

  ، لةوث تو ريولالاثاول   خلللاىوبروسةلا د ريوةا لتولة  مقلوموا )اىل وا( ىلوو سوطه هولع المظولا  ىاو  رخطهول 

السووا مفي ادخل  الوضه المالسب في مال ا ج مه فضلاي ىون  اويوا موةلان  للاىبدوفر هلع الوسةلا الار ا 

ةا. لمةه العضولالعضولةا للمجو ةقوة اثال  الةرروا، واسوتخ ال القووللتغلب ىلو هلع ال اللاىبلج مه والتي يتخلهل 

  .  العلملا رر و  فعا لهلع المقلوما

 لمعةقاان القوة وفق  لاوالت ريب خللمظلا  ال الو استخ  الوللثممل دق ل ان أهمةا الوةث دممن في سعي 

رة لمهل ااي ا  الللأ جوهرا مهملالتي دشما  المتغةرا  الوةورةاملدةمةا دةما القوة العضلةا ، وخعضفي دطوير 

 لقوة العضلةادةما ادطوير  خلال من الأ ا  في ال  ا دةقةق الو فاي لاض ، الارسلل ال للق خللمرة الطلارة

 المرة والع في الأفضا الأ ا  إلو الو ول خللتللي المرة مممن لضرب اردالع أىلو إلو للو ولللرجلةن 

 . الطلارة
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 مشكلة البحث : 1-2

م ى لمهلري وجمةعهل ىلو الا ا  اخيورة ىلما يعتم  م توى الأ ا  الةرري في الاعللةل  الريلضةا 

تضماه من دومل  ملاةمةا الممةزة لأ ا  دل  الاعللةل ةادقلاه والتي لتمل سول دؤثر ىلو المتغةرا  الوةوم

 .مهلرا  ولررل  أسلسةا خل ا خهل

 ل ا فيخيورة ىلمه والتطور الة ومن خلال المتلخعا لم تج ا  التطور في لعوا المرة الطلارة

 مفي ل  ولمل لهل من اثر والمةلي ال للق خيورة خل ا ىلو الم توى العللمي والعرخي الارسللمهلرة 

لةل ا التطور ا مه مالم توى الااي لهلع المهلرة لا يا جأن  لالظ الوللثومن خلال ملالظا اتةجا المولراة 

ي وهالك وان  لو الضعف ا  ل  الوللث ويا بفي م توى   ا الا ا   دلخلب روةرٌ ل ى اللاىوةن الشولبضعال

ي للأسس والقواى     التي لمشملااودع  من اهم  الخل ا خلللعواى ل الاىتال  ختة ةن الجلاب المهلري وفقل

 المقلوما ل د ريو  اى ا راسا هلع المشملا من خلال  الوللث واردومن هال دواجه القلامةن خللعملةا الت ريوةا 

  لدةمالوةورةامخعض المتغةرا  ادةما القوة العضلةا و  دطورالتي      خللمظلا  وفق  لاون القوة المعةقا

 خللمرة الطلارة .من  ال للق الارسللوخللتللي دطور مهلرة 

 أهداف البحث 1-3

خعض  ا ودةما القوة العضلة تطويرل خللمظلا  وفق  لاون القوة المعةقا ل  المقلوماد ريوإى ا   -1

 ال للق خللمرة الطلارة للشولب . الارسللو  ا الوةورةاملدةمةا  المتغةرا 

لوعض ةا التجريوا للمجموىتةن الضلخطا ووالوع ي اقولةال ا الاليلاةا خةن الاختولرالاروق التعرل ىلو  -2

 المتغةرا  الوةورةاملدةمةا و  ا الارسلل ال للق خللمرة الطلارة للشولب .

لوعض  ا  الوع يا للمجموىتةن الضلخطا والتجريوةاالاختولرخةن  الاروق الاليلاةاالتعرل ىلو  -3

 الوةورةاملدةمةا و  ا الارسلل ال للق خللمرة الطلارة للشولب .المتغةرا  

 فرضا البحث  1-4

طا الضلخ ا للمجموىتةنوالوع ي االقولة ا هالل  فروق اليلاةا  ا   لالا معاويا خةن الاختولر -1

 . الوع يا  والتجريوةا وليلله الاختولرا 

 التجريوةاوا للمجموىتةن الضلخطا الوع ي ا خةن الاختولر ا   لالا معاويا اليلاةا هالل  فروق  -2

 وليلله المجوىا التجريوةا . 

 :مجالات البحث  1-5

  ضل  الشطرة  –المجلل الوشري : لاىوي المررز التخييةا خللمرة الطلارة  1-5-1
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 30/3/2024الو  10/11/2023المجلل الزملاي :  1-5-2

 . القلىا الريلضا المغلقا في  ضل  الشطرة المجلل المملاي : 1-5-3

 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية:  -2

 منهج البحث: 2-1

رواووووه   المجموووووىتةن المتموووولفاتةن الضوووولخطا والتجريوةووووا ختيوووومةمالموووواهلا التجريوووووي  الوللووووث اسووووتعما

 فووي هموولؤ خةاخشوورت دةقةووق التموولف مجموووىتةنفووي هوولا الاسوولوب يووتم اسووتخ ال الأا ووب لمةووا هوولع ال راسووا لأاووه 

   في التجرخا االتلخع ا جمةه المتغةرا  التي يممن ان دؤثر ىلو المتغةر

 مجتمع البحث وعينة: 2-2

ة فوووي خوووللمرة الطووولار لاىووووي المرروووز التخييووويمجتموووه الوةوووث خللطريقوووا العم يوووا وهوووم  الوللوووثلووو   

ي ( لاى18( سوووواا والووووولل) ىوووو  هم )18-16( خأىموووولر )الشووووولب)فاووووا   ي  وووولرفووووي مةلفظووووا   ضوووول  الشووووطرة  ،ووووول

( 12و) لإجوووورا  التجرخووووا الاسووووتطلاىةا موووون مجتمووووه الوةووووث وخوووولرج العةاووووا ( لاىوووووةن 6) اختةوووولرلةووووث دووووم 

وي ىلوووو ودوووم دق وووةمهم الوووو مجمووووىتةن خللطريقوووا العشووووااةا روووا مجموىوووا دةتووولاىووووةن يمةلوووون ىةاوووا الوةوووث 

 . المجتمه الا لي( من ٪66.66رلات ا وا العةاا )و ( لاىوةن6)

 :تجانس العينة 

 خوووووعض الاجوووورا ا  لضوووووط المتغةوووورا  ، لوووولا دووووم الوللووووثلغوووورت التةقووووق موووون دجوووولاس العةاووووا  وووولل 

 اسوووووتخ ال الوسووووولاا الاليووووولاةا ىووووون تريوووووق الوسوووووط الة ووووولخي والااةووووورال المعةووووولري ومعلموووووا الاخوووووتلال

 وةن  ل ( ي1ل من ى مه والج ول )للقةلسل  المورفولوجةا لمعرفا وا ه الاختلا

 (1جــ ول )

 الااةراللخي ويوةن المو ال  لعةاا الوةث في العمر الزماي والعمر الت ريوي و المتلا والطول  والوسط الة 

 المعةلري ومعلما الاختلال

 القةلسل   
ول ة 

 القةلس

الوسط 

 الة لخي

الااةرال 

 المعةلري

معلما 

 الاختلال

 ٪0.79 1.58 198.65 شهر العمر الزماي 1

 ٪4.24 3.02 71.14 رغم المتلا 3

 ٪1.71 3.10 180.36 سم الطول 4

 وهلا ي ل ىلو دجلاس العةاا ٪ 30القةم ا ا من  خلستخ ال معلما الاختلال واللي يظهر

  تكافؤ العينة 

 ةو  ال راسوا لو ى المجمووىتةن  لغرت معرفا وا ه القةلسل  والاختولرا  والمتغةورا  الوةومةملاةمةوا

خقةلس هلع المؤشرا  ، ومن اجا التعرل ىلو  لالا الاروق فوي المتغةورا   الوللثالتجريوةا والضلخطا،  لل 
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( للعةاوول  الم ووتقلا خووةن tالمولرورة وللتأروو  موون دمولفؤ المجموووىتةن الضوولخطا والتجريوةوا، دووم اسووتخ ال اختوولر)

 ريول  المقلومووا للقةوولل خوةةووه ودطوةووق دوو ةن( وهوولا موول يؤهووا الوووللة2،)المجموووىتةن ورموول موووةن فووي الجوو اول

 . خللمظلا  

 

 (2ج ول )

 رسللا في الاتجريوةيوةن التملفؤ في  ةم المتغةرا  ال راسا للاختولرا  القولةا  للمجموىتةن الضلخطا وال

 ال للق خللمرة الطلارة

 المتغةرا   
 T ةما  المجموىا التجريوةا المجموىا الضلخطا

 المة وخا
Sig المعاويا 

 ع سَ  ع سَ 

 غةر معاوي 0.33 0.90 2.98 27.93 2.98 27.93 دةما  وة الرجلةن  .1

 غةر معاوي 0.71 0.36 1.63 3.22 1.63 3.22 سرىا الا تراب  .2

 غةر معاوي 0.46 0.51 1.42 71.52 1.42 71.52  اويا الاهوت  .3

 غةر معاوي 0.21 1.62 1.60 2.20 1.60 2.20 سرىا الطةران اللاىب  .4

5.  
ا يو اردالع لمررز رتلا الج م 

 لةظا الضرب
 غةر معاوي 0.33 0.69 2.17 134.16 2.17 134.16

6.  
مهلرة الارسلل ال للق خللمرة 

 الطلارة
 غةر معاوي 0.61 0.06 2.05 13.30 2.05 13.30

 الوسائل والادوات والاجهزة المستخدمة : 2-3

 : وسائل جمع المعلومات 

  الميل ر العرخةا والاجاوةا  المقلخلا  الشخيةا التجريب   الاختولر والقةلس 

 :الادوات والاجهزة المستخدمة 

  شوووريط  ةوووولس سووولم ارضووووي ووولفرة يلخلاةووووا اليوووواه   ( آلوووا ديوووووير فة يويوووا موووون اوووووعSONY )

اةوووا ( يلخلSONYآلوووا ديووووير فة يويوووا مووون اووووع )   وووورة / ثلاةوووا300ه  ا  سووورىا دووور   يلخلاةوووا اليوووا

( CASIOللسوووووا ي ويوووووا موووون اووووووع ) مةوووووزان توووووي    ووووورة / ثلاةووووا 25اليوووواه  ا  سوووورىا دووووور   

ا ووووراز لةزريووووا  ايرلاوووو ي اليوووواه  (Dell Ci7)جهوووول  للسوووووب لاب دوووووب اوووووع  يلخلاةووووا اليوووواه 

(DVD)    2ىوووو   وووولاواي  توووولارةروووورة ملعووووب    ( 5 لاواةووووا ىوووو   ) توووولارةروووورا لا ووووق  شووووريط

 جووووووس )خوووووورك(  Casio  سووووولىا دو ةوووووت المترواةوووووا اووووووع    ( سوووووم وأ وا  ممتوةوووووا5خعووووورت )

 .10لواجز دمرين ى     10شواخص ى   

 :اجراءات البحث الميدانية  2-4

 قيد البحث : اتتوصيف الاختبار 2-4-1
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 اختبار تحمل القوة للرجلين :  -1

 :  ثلاةا ( 30)  ايف  خاي لاختبار:اسم ا

 :  ةلس دةما القوة للرجلةن. الغرض من الاختبار

 سم .40،سلىا المترواةا واستملرة د جةا وم لى  وللجز د ريب اردالع  الأدوات اللازمة:

 لووورجلةن وموووسالوووو  . يقوووول خةاووي ا إشوولرةيقوووول المختووور خوووللو ول أمووولل الةوولجز، فعاووو  سوووملع  وصففف الأداء:

 ث.30الةلجز خللة ين والاهوت خ رىا في

 .لث30ية ب ى   مرا  ثاي الرجلةن وم همل في  من  حساب الدرجات:

 مرة وال ة . عدد المحاولات :

 : اختبار دقة مهارة الضرب الساحق  -2

 اختولر ال  ا  لمهلرة الإرسلل ال للق :اسم الاختبار : 

 :  ةلس ال  ا لمهلرة الإرسلل ال للق الاختبارالهدف من  -

ق الملعوب ( وشريط ملون لتق وةم ماولت5: ملعب ررة تلارة  لاواي وررا  تلارة  لاواةا ى  )الأدوات المستخدمة

 ( .2المقلخا ، ورمل موضه في الشما )

خةةوث  (ل مون الشووما ،9: يقف اللاىوب المختوور فوي ماتيوف الخوط الاهولاي للملعوب ىلوو خعو  ) مواصفات الأداء-

ي خوللمرة لةقوول خوأ ا  الإرسولل ال وللق لتعوور المورة الشووما الوو الايوف  لمخطوط مون ايمون اللاىب المختوور مم ومل

 الملعب .

 شروط الأداء: -

 وب المخطوط أو خروجهول الوو خولرج لو و  الملعوب دةفي لللا لمس المرة للشوما وىوورهل الو ايف الملعوب  -

 مةلولا للاىب المختور )من ضمن المةلولا  الخم ا( ولا دةت ب  رجلدهل.

( 5توور )الت جةا: يأخل اللاىب  رجا الماطقا التي دقه فةهل المورة لموا إرسولل  وةةه ولةوث إن لموا لاىوب مخ -

( 20) رجل  فإن ال رجا العظموو لهولا الاختوولر هوي ( 4-1مةلولا  ولمون ال رجل  مو ىا ىلو المالتق من )

اطقوا  رجا مه ملالظا أاه في لللا سقوت المرة ىلو خط يايا خةن ماطقتوةن دةت وب للاىوب المختوور  رجوا الم

 .الأىلو 

 المتغيرات البيوكينماتيكية قيد الدراسة : 2-4-2

ة و ولووو ة الوووزمن وولووو : هوووي ىوووولرة ىووون م ووولفا الا توووراب المقطوىوووا ىلووو متغيفففر سفففرعة الاقتفففراب -1

 وووم ، مووون  ةلسوووهل هوووي )ل/ثووول( وهوووي الا ووووا خوووةن م ووولفا الا توووراب التوووي دمةلهووول خ ايوووا لرروووا مرروووز ثقوووا الج

لررتووووا ىلووووو الارت الووووو  وووووا دررووووا الارت للاردقوووول  ىلووووو  موووون هوووولع الم وووولفا ودووووم ل وووولخهل خواسووووطا 

(Trakpath. ) 
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قطوووا اوهوووي الزاويوووا المةيوووورة خوووةن الم وووتوى الافقوووي ، والخوووط الوا وووا خوووةن  :متغيفففر زاويفففة النهفففوض -2

اردموووول   وووو ل الاهوووووت ىلووووو الارت واقطووووا مايووووا الووووورك اللاىووووب فووووي اخوووور  ووووورة  وووووا مغوووول رة القوووو ل 

 س من الاملل.الارت ودقل

 هي ا وا م لفا الطةران إلو  من الطةران  متغير سرعة الطيران : -3

ورك وهوووي الم ووولفا العمو يوووا خوووةن اقطوووا الووو :كفففز كتلفففة الجسفففم لح فففة الضفففربمتغيفففر اقافففا ارتففففا  لمر -4

 . لةظا ضرب المرة وسطه الارت

 :  التجربة الاستطلاعية 2-4-3

 التلسووووووعاال وووووولىا  2023 /11/ 24ختوووووولري   الجمعووووووا التجرخووووووا الاسووووووتطلاىةا يووووووول الوللووووووث ىاجوووووور

مرة للالتخييوووي خووو المرروووزىلوووو ىةاوووه مووون لاىووووي  لىوووا ماتووو ى شوووولب الال وووريا الاموووو جي فوووي   ووووللل

خعووو  فتووورة ولتطوةوووق الاختوووولرا   ومووون خووولرج العةاوووا ( لاىووووةن مووون مجتموووه الوةوووث6ل) ىووو  هم )لوووووال الطووولارة

عرفوووا م( ايووولل اىةووو  الاختوووولر خوووااس الاجووورا ا  مووون لةوووث الزمووولن والممووولن والغووورت مووون هووولع التجرخوووا 7)

 ممل يأدي: ورلل  للتأر  ستواجه العماالتي  الجوااب ال لوةا والمتغةرا 

 ايجل  الاسس العلمةا للاختولرا  -1

 معرفا الا وا  والاجهزة المالسوا لأجرا  دل  الاختولرا . -2

 معرفا الو ت والمملن المالسب لأجرااهل. -3

 التعرل ىلو الم لفل  والاردالىل  التي يجب ان دوضه فةهل الا  التيوير.  -4

 .الم لى التأر  من راليا المل ر  -5

 دعريف المل ر الم لى  في رةاةا دطوةق دل  الاختولرا .  -6

 الاختولرا  . الوللثمعرفا اليعوخل  والمشلرا التي دواجه  -7

 : اتالاسس العلمية للاختبار 2-4-4

 ادق:اولا : ال

فرهووول فوووي الاختوووولر المعتمووو  فوووي  ةووولس اي مووون اليوووال  ايعووو  اليووو ق والووو ا مووون المؤشووورا  التوووي يجوووب دو 

  ةلسوووه ولا والظوووواهر الريلضوووةا  ، ويعووورل الاختوووولر اليووول ق يهوووو الاختوووولر الووولي يقوووةس خ  وووا الشوووي المووورا 

 . يقةس شةال خ لا ماه او خللإضلفا الةهي

ظلهري ي وهو يعاي ان الاختولر يو و  ل  ل الي ق ال الوللثاستخ ل ا  وللو ول ىلو   ق الاختولر 

ا  ىرت الاختولرا  ىلو مجموىا من الخورا   ،   للوظةاا المرا   ةلسهليفي  ورده الظلهريا لان اسما يتعلق خ

   ل في الاختولرا  ا  يشةر  الأجرا و المختيةن و   اداقوا ىلو  لالةتهل لقةلس مل وضعت لقةلسه . ويع  هلا 
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دم ىرضه ىلو ى   من  أ ايع  الاختولر  ل  ل  أنالو ااه يممن  ي( 1990.  وآخرون) ميطاو مةمو  

   يالمتخييةن ولمموا خلاه يقةس مل وضه لقةلسه خمال ة

 :ثبات ثانيا : ال

لاخووو  مووون دطوةوووق موووو أ الاختوووولر الةلخوووتي وهوووو الووولي يعطوووي  للاختوووولرا مووون اجوووا اسوووتخراج معلموووا الةوووول   

رول ظوووو لووو  فوووي يووووتم ، و  ي اتووولالا متقلرخوووا أو الاتووولالا اا ووووهل إ ا تووووق أرةووور مووون موووورع فوووي ظووورول متملثلوووا

ل وووا  ماوووي لة ووولب معلموووا الةوووول  )تريقوووا الاختوووولر وإىووول ة الاختوووولر( وخا  الوللوووث عمامتشووولخها و ووو  اسوووت

 /11/ 24ختووووولري    الجمعوووووا يووووووللةوووووث دوووووم اجووووورا  الاختوووووولر الاول  ( أيووووولل7خوووووةن الاختوووووولر الأول والةووووولاي )

 سوووووعاالتلال وووولىا   2023 /1/12ختووووولري    الجمعووووا يوووووولودووووم اىل دوووووه فووووي   ووووووللل  التلسووووعاال وووولىا  2023

 ( لاىوةن من مجتمه الوةث وخلرج العةاا.5، ىلو ) وللل

لا الاختوووولر لسوووتخراج معلموووا الةوووول  ىووون تريوووق معلموووا الاردوووولت )خةرسوووون( خوووةن اتووولاخ  الوللوووثو ووو   ووولل  

تمتووووه د ا رإلووووو أن اختووووول الوللووووثالأول واتوووولالا الاختووووولر الةوووولاي واسووووتخراج معاويووووا الاردووووولت و وووو  دو ووووا 

 .(2خللج ول) تمته خ رجه ىللةا من الةول  رمل موضها  دخمعاويا ىللةا ممل ي ل إن الاختولر

 الموضوعية:ثالثا : 

ختوور للاور  الم إن الاختولر الموضوىي يهو اللي لا ية ث فةه دولين خةن آرا  المةمموةن إ ا مول  ولموا خوللتةمةم

ريوق إيجول  تىون   ة  الوةثخإيجل  معلما الموضوىةا لما اختولر من الاختولرا   الوللث لل ، إ    يأرةر من لمم

التجرخووا  فووي التطوةووق الأول الوولي أجووري خوولال  معلمووا الاردووولت الو ووةط )خةرسووون( خووةن اتوولالا المةممووةن الاثاووةن

ث ، فووي الوةووالاسووتطلاىةا ، ورلاووت معوولملا  الاردووولت ىللةووا مموول يوو ل ىلووو موضوووىةا الاختووولرا  الم ووتخ ما 

 يوةن  ل  .  (3والج ول )

 (3جدول )

 لاختبارات  والموضوعية يبن معامل الثبات

 Sig معلما الموضوىةا Sig معلما الةول  الاختولر  

 0.000 0.92 0.000 0.89 اختولر دةما القوة للرجلةن 1

 0.000 0.93 0.000 0.90 اختولر الضرب ال للق الخلاي 2

 ( 0.05ىا  م توى  لالا )ردولت معاوي معلما الا

 التجربة الرئيسية : 2-5

 لعينة البحث:  ةالاختبارات القبلي 2-5-1

 الةلاثول يوول  التمرياول  الم وتخ ما وا الوو   ختااةول  ىلو ىةاا الوةث اخأجرا  الاختولرا  القولة الوللث  لل

(  خللمرة الطولارة فوي  ضول  الشوطرة لىا المررز التخييي ال لىا التلسعا  وللل )في  2024/ 12 /12ختلري  
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وفريووق العمووا الم وولى  خووأجرا   الوللووثثووم  وولل  ،لاىووب( 12و وو  لضوور جمةووه أفوورا  ىةاووا الوةووث الووولل) ىوو  هم )

 . العةااا  ىلو ختولرالا

 

 

  : تدريبات المقاومة بالم لات  2-5-2

 ا  فلىلةا جة ة رلن مون الضوروري الاتولاع ىلوو الميول ر والمراجوه الة يةوا  د ريول لأجا الةيول ىلو  

  التمرياولو التو ريول  خللمعلومل  التوي د ولى ع فوي وضوه  الوللثخعلم الت ريب الريلضي التي دمون راةلا خإغال  

 لفوي اىو ا ه  تاا( م ولأفرا  ىةاوا الوةوث )المجموىوا التجريوةو الت ريول  الوللث، للا اى   ضمن الماهلج الت ريوي

جلل مىلو الاسس العلمةا للت ريب والو خعض الميل ر والمراجه العلمةا فضلا ىن ارا  خعض المتخييةن في 

 .المرة الطلارة ىلم الت ريب الريلضي ولعوا 

خةه وخوا وه ( اسول8خلال فترة الاى ا  الخولز ولاتورة ) د ريول  المقلوما خللمظلا خأى ا   الوللثو لل 

 - 60)   ( ولو ة و  مون روا ولو ة د ريوةوا 24( ول ا  د ريوةا في الاسوووع ، وخلو) ىو   الولو ا  الت ريوةوا )3)

لأ ا   %( لموا دمورين لغورت اسوتخراج الشو ة المطلوخوا100خقةولس الشو ة القيووى ) الوللث(   ةقا ، رمل  لل 90

ط ل ولخي %( لما دمرين ولما لاىب واخل وس100خقةلس الش ة القيوى ) الوللثللإضلفا الو  ل   لل التملرين خ

 اثال  ل لخا في الماهلا وللتعرل ىلو  من التمرين خللش ع  

  لووووو الاولغليوووووا يوووووول  17/12/2024ختووووولري   الالووووو ختطوةوووووق التمرياووووول  يوووووول  ا  اختووووو ا الوللوووووث 

  ، الةلاثووول  ولمووو ة ثملاةوووا اسووولخةه خوا وووه ثووولاث ولووو ا  د ريوةوووا فوووي الاسوووووع )الالووو  2024/ 2/ 11  ختووولري 

 ، الخمةس( 

 بعض الايضاحات الخاصة بالتمرينات المركبة : يوفي ما يأت 

 المرللا الت ريوي )مرللا الاى ا  الخلز( 

 اسلخةه( 8م ة دطوةق الماهلا شهرين ) 

 ول ا .( 3ى   الول ا  الت ريوةا في الاسووع ) 

 ( ول ة د ريوةا .24ى   الول ا  الت ريوةا الملةا) 

 ايلل الت ريب )الال  ، الةلاثل  ، الخمةس( . 

 (   ةقا.90-60 من الق م الراة ي ) 

 استخ ال الش ة دةت القيوى والمتوسطا. 
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 دم استخراج متوسط الش ة للمجموىا التجريوةا لتولة  الش ة والو   خخط شروع وال  . 

 الا( الاسس العلمةا في العلا ا خةن مموال  الةما الت ريوي  )الش ة والةجم والر الوللث وراى 

 لعينة البحث : ةالاختبارات البعدي 2-5-3

لىووووا  )فووووي  13/2/2024ختوووولري   الةلاثوووول يووووول لعةاووووا الوةووووث فووووي  الوع يووووا ا دووووم إجوووورا  الاختووووولر 

قلوموووا دووو ريول  المخعووو  الااتهووول  مووون مووو ة دطوةوووق  (المرروووز التخييوووي خوووللمرة الطووولارة فوووي  ضووول  الشوووطرة

 ا ظوووورول الاختووووولر ااووووس ىلووووو دوووووفةر الوللووووثو وووو  لوووورز  ،( أسوووولخةه 8) تي اسووووتغر توووووال خووووللمظلا 

 :الوسائل الإحاائية 6-2. االقولة

  الا وا المؤيا. 

  الوسط الة لخي. 

  الااةرال المعةلري. 

  معلما الاختلال. 

  معلما الاردولت خةرسون.  

  اختولرT)للعةال  المتراخطا ). 

  اختولرT)  الم تقلا( للعةال. 

 عرض وتحليل النتائج ومناقشتها :.-3

رة بففففالكالارسففففال السففففاحق دقففففة مهففففارة قففففيم بعففففض المتغيففففرات البيوكينماتيكيففففة عففففرض وتحليففففل نتففففائج 3-1

 للمجموعة الضابطة:  ةوالبعدي ةالقبلي اتللاختبار الطائرة

 (4ج ول )

 اوالوع ي القولةا ا للاختولر sigو ةما  ( المة وخاTيوةن  ةم الاوسلت الة لخةا والااةرفل  المعةلريا و ةما )

 للمجموىا الضلخطا

 المتغةرا 
ول ة 

 القةلس

 T ) خع ي( )  ولي(

 المة وخا
Sig الاتةجا 

 ع سَ  ع سَ 

 معاوي 0.001 6.16 3.11 32.80 3.78 28.21 دمرار دةما القوة للرجلةن

 معاوي 0.002 5.32 1.26 3.38 2.09 3.28 ل/ثل سرىا الا تراب

 معاوي 0.001 6.47 1.17 78.26 1.66 70.43  رجا  اويا الاهوت

 معاوي 0.002 5.88 2.09 2.29 2.23 2.21 ل/ثل سرىا الطةران

 معاوي 0.002 5.58 2.92 137.02 3.15 133.10  رجا ا يو اردالع لمررز رتلا الج م لةظا الضرب
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 معاوي 0.003 5.11 2.16 16.77 3.25 13.11  رجا   ا مهلرة الارسلل ال للق خللمرة الطلارة

ي ( يتووووةن ان هاللووو  فر ووو4مووون خووولال الجووو ول ) ي معاويووو ل ا  لله الاختوووولروليووو اوالوع يووو االقولةووو ا خوووةن الاختوووولر ل

اسووووا و  ووووا الوةورةاملدةمةووووا  ةوووو  ال رالمتغةوووورا  فووووي دةمووووا القوووووة العضوووولةا و للمجموىووووا الضوووولخطا الوع يووووا

هووولا يووو ل و( 0.05ا وووا مووون )هوووي لجمةوووه المتغةووورا   sigالارسووولل ال وووللق خوووللمرة الطووولارة لان  ةموووا مهووولرة 

 .اوالوع ي االقولة ا ىلو ان الارق معاوي خةن الاختولر

 

 

 

كرة دقففففة مهففففارة الارسففففال السففففاحق بففففال عففففرض وتحليففففل نتففففائج قففففيم بعففففض المتغيففففرات البيوكينماتيكيففففة3-2

 للمجموعة التجريبية :  ةوالبعدي ةالقبلي اتالطائرة للاختبار

 (5ج ول )

 اوالوع ي القولةا ا للاختولر sig( المة وخا و ةما Tيوةن  ةم الاوسلت الة لخةا والااةرفل  المعةلريا و ةما )

 للمجموىا التجريوةا

 المتغةرا 
ول ة 

 القةلس

 T خع ي()  )  ولي(

 المة وخا
Sig الاتةجا 

 ع سَ  ع سَ 

 معاوي 0.000 9.26 2.40 38.79 2.98 27.93 دمرار القوة للرجلةندةما 

 معاوي 0.000 19.37 1.12 4.13 1.63 3.22 ل/ثل متغةر سرىا الا تراب

 معاوي 0.000 15.08 1.60 82.09 1.42 71.52  رجا متغةر  اويا الاهوت

 معاوي 0.000 23.10 1.22 2.12 1.60 2.20 ل/ثل متغةر سرىا الطةران

 معاوي 0.000 13.36 2.28 141.94 2.17 134.16  رجا اردالع لمررز رتلا الج م لةظا الضرب ا يو

 معاوي 0.000 8.54 2.71 19.19 2.05 13.30  رجا   ا مهلرة الارسلل ال للق خللمرة الطلارة

ي خوووووةن الاختوووووولر5مووووون خووووولال الجووووو ول ) ي معاويووووول يووووولله والوعووووو ي ول االقولةووووو ا ( يتووووووةن ان هاللووووو  فر ووووول

لمتغةوووورا  ا و للوووورجلةن اختووووولرا  دةمووووا القوووووة العضوووولةا فووووي  االاختووووولرا  الوع يووووا للمجموىووووا التجريوةوووو

لجمةوووووه  sigالوةورةاملدةمةوووووا  ةووووو  ال راسوووووا و  وووووا مهووووولرة الارسووووولل ال وووووللق خوووووللمرة الطووووولارة لان  ةموووووا 

 . اوع يوال االقولة ا ( وهلا ي ل ىلو ان الارق معاوي خةن الاختولر0.05المتغةرا  هي ا ا من )

 اتختبفففارلالعفففرض وتحليفففل نتفففائج قفففيم بعفففض المتغيفففرات البيوكينماتيكيفففة دقفففة مهفففارة الارسفففال السفففاحق بفففالكرة الطفففائرة 3-3

 والتجريبية :  للمجموعتين الضابطة ةالبعدي

 (6ج ول )
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موىتةن الضلخطا و للمج االوع ي ا للاختولر sig( المة وخا و ةما Tيوةن  ةم الاوسلت الة لخةا والااةرفل  المعةلريا و ةما )

 التجريوةا

 المتغةرا 
ول ة 

 القةلس

 T (دجريوةا)  (ضلخطا) 

 المة وخا
Sig الاتةجا 

 ع سَ  ع سَ 

 معاوي 0.000 7.18 2.40 38.79 3.11 32.80 دمرار للرجلةن دةما القوة

 معاوي 0.000 7.39 1.12 4.13 1.26 3.38 ل/ثل سرىا الا تراب

 معاوي 0.000 10.26 1.60 82.09 1.17 78.26  رجا  اويا الاهوت

 معاوي 0.000 9.27 1.22 2.12 2.09 2.29 ل/ثل سرىا الطةران

 معاوي 0.000 8.11 2.28 141.94 2.92 137.02  رجا لةظا الضربا يو اردالع لمررز رتلا الج م 

 معاوي 0.000 10.01 2.71 19.19 2.16 16.77  رجا   ا مهلرة الارسلل ال للق 

ي ( يتوووووةن ان هاللوووو  فر وووو6موووون خوووولال الجوووو ول ) ي خووووةن الاختووووولرمعاويوووو ل لضووووولخطا اا للمجموووووىتةن الوع يوووو ا ل

 المتغةووووووورا  و للوووووورجلةن  اختووووووولرا  القوووووووة العضوووووولةافووووووي  اللمجموىووووووا التجريوةوووووووليوووووولله والتجريوةووووووا 

جمةوووه المتغةووورا  ل sigالوةورةاملدةمةوووا  ةووو  ال راسوووا و  وووا مهووولرة الارسووولل ال وووللق خوووللمرة الطووولارة لان  ةموووا 

ي ( وهلا ي ل ىلو ان الارق معاوي0.05هي ا ا من )  .ا للمجموىتةنالوع ي ا خةن الاختولر ل

 

  الساحق بالكرة الطائرة الارسالمناقشة نتائج  3-3

يعوزو الوللوث  تحمفل القفوة العضفلية للفرجلين فوي امعاويو فوروق( ظهر  هاولك 6،  5،  4ول )امن خلال الج 

الووو  فووي دةمووا القوووة التجريوةووا  سوووب معاويووا الاووروق التووي أظهردهوول اتوولالا الاختووولرا  الوع يووا لعةاووا الوةووث

رلاوت ضومن الاتور العلمةوا الخل وا خللتو ريب الريلضوي لولل    د ريول  المقلوما خللمظلا  وفق القووة المعةقوا

رلن هالك اردالع في مع ل ضرخل  القلب ىا  اللاىوةن خ وب ااخالت ا ماا الرالل  الوةاةا فوي هولع المرللوا 

وااخالت الش   الو الم توى الواتئ    اخلة التمريال  اتلر اخر في الت ريب خاظلل ىما هوااي ىلو الغللوب 

أفورا   أنويرى الوللث ل ية ن الق رة اللاهوااةا الخل ا خهلع المرللا وهلع الق رة ) دةما القوة ( . وهلا م

 و  توور دةموا وع اللي اسوتخ م لأندمةزوا في  اا دةما القوة لعضلا  لللراىةن  ىةاا الوةث

و لخلةا أجهوزدهم  الت ريوةا الملااما مه  لخلةا العةاا و  رادهم الو اةاالجرىل   إىطل القوة اتةجا  

الرالا المعطولة واووع التو ريب الم وتخ ل والولي اىتمو  ىلوو روم التمورارا   م   إن  إ    الوظةاةا

وىموا ىلوو رفوه م وتوى القو رة ىلوو التمولل دموون لولمض  التمورين،أتللوا و وت أ ا   ومن ثوم

 مقلوموواالاللارتةوو   وو  لقووق التمةووف الموضووعي للعضوولا  العلملووا فووي الوولراىةن والوورجلةن ضوو  

ىاوو  دااةوول الجهوو   فووي رفووه راليووا الأ ا  الووو اي ومقلومتووه للتعووبالم ووتخ ما التووي ل وواهل اللاىووب 
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خوللمظلا  وفوق المقلوموا  دو ريول  و توةعواسووب  لو  الو الوللوثويعوزو  متغير سرعة الاقتفراباما   ، الو اي

ىضولا  ال ول ةن ود وخةرهل لمرللوا الخطووا  التقريوةوا فوي  دطووير  ووة دةموا التي ىملوت ىلوو القوة المعةقا

مهلرة الارسلل ال للق، فللاتةجا المتةققا في  يل ة  ةما سورىا الا توراب هوي التالسوب الطور ي موه  ووة الوو   

الا ا  والتغلب ىلو القيور اللادي للج م خزيول ة  وللةظل  التي دلةهل وخهلا دمون الت ريول     لققت ه فهل في

ي مولشراي خأه ال المهلرة إ  ااهل د هم في ارت ولب ال ورىا الافقةوا والاسوتمرار فةهول  سرىته، التي دردوط اردولتل

لتو اخر خطوة  وا القةلل خعملةوا الاهووت إ  إنَ يالتغةور فوي رمةوا الةرروا خ ووب القووة المولولوا ويموون  اامول 

، فلللاىب ييوا الوو اتولالا جةو ة  ا الةررا ايجلخييخزمن مة   رلمل رلن هلا الزمن  يةر يمون التغةر في رمة

يعووزو  متغيففر زاويففة النهففوض، اموول خاضووا ال وورىا الافقةووا التووي يةيووا ىلةهوول موون خوولال الخطوووا  التقريوةووا 

إن مرللوا الاهووت لةوث   المقلوموا خوللمظلا  وفوق القووة المعةقوا دو ريول مون خولال  التطور الةل ا الوللث

هي المرللا الأسلسةا في دةويا  ةم المتغةرا  المةملاةمةا لج م اللاىب القولفز مون الادجولع الأفقوي إلوو الادجولع 

الأملمي العلوي ويوتم  لو  مون خولال الاقوا الةرروي خشوما سوريه لةوث ياوغوي إن يوتم الاهووت فوي فتورة  ماةوا 

للي الةيول ىلو اتةجا أفضا وهلا يتم من خلال دةقةوق مقول ير  يةرة يمون دأثةر القوة الم تخ ما أرور وخللت

ي خشوما جة )ااوه رلمول  ا    وةم  اويوا الاهووت رلمول ارداعوت  وةم مرروز ثقوا  للقةم الوةومةملاةمةا الملرورة سلخقل

  الج م(

 المعةقوا ة المقلوموا خوللمظلا  وفوق القوودو ريول  ان الةيول ىلو هلع الاتةجا درجوه إلوو فلىلةوا  الوللثويرى 

ا رةا اليوةةةومل يتضماهل من دمرار الأ ا   لةث لهل  ور فعلل في دهةاا الم لرا  الةر الوللثالتي اىتم هل 

ع  ديةةه ، وللزاويا المالسوا خللشما الممل  ا   من   را  اللاىوةن ) ىةاا الوةث ( خللتطوه ىلو الاهوت خ

ه موالزاويوا  ن دتالسب دلو أما التي دع  مهما ج ا إ  لاخ  ىملةا التا ةق خةن ال رىا و اويا الاهوت من العوا

ي ن الو فه فوال رىا الأفقةا لأجا الةالظ ىلوو رمةوا الةرروا الممت ووا مون ال ورىا التقريوةوا وااطلا ول مون  ولاو

ماةوا  يوةرة  ياوـغي إن يتم الاهوت فوي فتورة  يال للق  الارسللالاعللةل  التي دتطلب ال رىا في أ ااهل مةا 

ر ارووو عملاتث دمووون رمةووا الةررووا الاهلاةووا ارووور موون رمةووا الةررووا الأولووو وخللتووللي يمووون دووأثةر القوووة الم ووخةةوو

 الووو الوللووث هووليعزو متغيففر سففرعة الطيففران اللاعفف  والتطووور الةل ووا فووي  .  ياتةجووا أفضووا  وللةيووول ىلوو

ويووا التووي سوولى   فووي سوورىا الطةووران موون خوولال دة دوو ريول  المقلومووا خووللمظلا  وفووق القوووة المعةقووا توةعووا 

لولا  لةنللورجالقووة دةموا الم وتخ ما دعموا ىلوو دطووير  التو ريول ال رىا من الافقةا الو سورىا ىمو يوا وأنَ 

 متغةر سرىا الطةران. دطوير أ ىّ الو

وانَْ التطووووور الةل ووووا اوووولدلا موووون مقوووو ار ال وووورىا التووووي ارت وووووهل اللاىووووب خوووولال مرللووووا الا تووووراب 

لاسوووةمل الخطووووة الأخةووورة التوووي دموووون  ا  أهمةوووا فوووي  يووول ة ال ووورىا الةررةوووا للج وووم ودعموووا ىلوووو دةقةوووق 

سووورىا مالسووووا فوووي مرللوووا الطةوووران للو وووول خ ووورىا إلوووو اقطوووا مالسووووا لضووورب المووورة خشوووما أسووورع ممووول 
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هووووو فووووي الاختووووولر القولووووي وهوووولا الأموووور يتطلووووب سوووورىا تةووووران جةوووو ة إ  إنَ سوووورىا الطةووووران دعتووووور أهووووم 

تغيفففر مو،   " المتغةووورا  التوووي دوووتةمم فوووي دة يووو  الارداووولع مووول لوووم دتووو خا أيّ  ووووة خلرجةوووا فوووي التوووأثةر العم وووي

دوو ريول  المقلومووا خووللمظلا  وفووق هوولا التطووور الووو توةعووا  الوللووثيعووزو  اقاففا ارتفففا  لمركففز كتلففة الجسففم

خووووولال التمووووولرين د ووووولى  ىلوووووو دطووووووير الارداووووولع وخ ووووووب دطوووووور ىضووووولا  الووووورجلةن مووووون  القوووووة المعةقوووووا 

متغةووور ا يوووو ارداووولع لمرروووز رتلوووا الج وووم إ  اْ َ  دعموووا ىلوووو دطووووير  م وووتخ ما فوووي المووواهلا التووو ريوي التووويال

ويعاوووي هووولا أنَ الاردالىووول  ، دةقةوووق ا يوووو  ووووة لةظوووا الضووورب  هووولع التمووولرين ىلوووو ارداووولع رتلوووا الج وووم ثوووم

للةووو  الضووولرخا موووه المووورة مووون خووولال المتةققوووا يممووون الاسوووتال ة ماهووول فوووي الو وووول إلوووو أىلوووو اقطوووا دمووولس 

المتغةووورا  متجمعوووا وهووولا يعاوووي ىووو ل وجوووو  ااةاووول ا  موووولل) فةهووول فوووي  وووةم الزوايووول للووولراع الضووولرخا خللإضووولفا 

إلوووو ارداووولع اقطوووا الوووورك لةظوووا الضووورب التوووي دووو ل ىلوووو اسوووتغلال جةووو  للمتغةووورا  الوةومةملاةمةوووا ال ووولخقا 

 يو رب (، وجمةووووه  ووووةم المتغةوووورا  الوةومةملاةمةووووا ال وووولخقاالضوووو –الاهوووووت  –موووون مرالووووا الأ ا  )الا تووووراب 

إنَ ارداووولع مرروووز رتلوووا الج وووم لوووه ىلا وووا خوووللزمن لةظوووا الووو فه وسووورىا الج وووم خووولال الااطووولاق والتوووي مووون 

خلالهووول يمت وووب الج وووم  خمووول روةووورا خووولال اقيووولن  مووون الووو فه وهووولا يووو ل ىلوووو اسوووتخ ال مقووول ير ىللةوووا مووون 

الةل وووا فوووي  التطووووروان ،   ب فوووي ليوووول اللاىوووب ىلوووو أىلوووو ارداووولعيالقووووة خلةظوووا  يوووةرة والووولي ي وووو

التوووي  دووو ريول  المقلوموووا خوووللمظلا  وفوووق القووووة المعةقوووا إلوووو  الوللوووث لهوووويعز مهفففارة الارسفففال السفففاحق دقفففة

ااعموووس إيجلخةووول فوووي دطووووير   وووا التطوووور الةل وووا هووولا و خعوووض المتغةووورا  الوةورةاملدةمةووواأ   إلوووو دطووووير 

يلةووووث ااووووه رلموووول ا  ا  ارداوووولع القاووووز  ا   ال  ووووا و لوووو  لان الارداوووولع يم وووووب ال ووووللق  الارسووووللمهوووولرة 

ال وووةطرة ىلوووو ماووولتق ال  وووا ويم وووب اللاىوووب  اويوووا لووول ة فوووي ضووورب المووورة الوووو ملعوووب  اللاىوووب المرسوووا

معووورول فوووأن ال  وووا دعاوووي أن يمتلووو  اللاىوووب القووو رة فوووي إلووورا  اقطوووا أو هووو ل هوووو ورمووول ،   الاريوووق الماووولفس

فاووي الع يوو  موون الألعوولب الريلضووةا يمووون دطوووير ىايوور ال  ووا الررةووزة التووي دةقووق فووو  الاريووق، ودعوو  ال  ووا 

ال ووووللق إ  ىوووون تريقهوووول دة ووووم  الارسووووللموووون الممواوووول  المهمووووا فووووي لعوووووا الموووورة الطوووولارة ىاوووو  إ ا  مهوووولرة 

ال ووورىا فوووي و لووولل  يتطلوووب مووون لاىوووب المووورة الطووولارة ان يمتلووو   ووواا القووووة  فوووو  او خ ووولرة الاريوووقالاتةجوووا 

يتاوووق  وهووولا ،ىضوولا  الج وووم والتوافوووق لموووي ي وووتطةه إ ا  هووولع المهووولرة خأ يوووو  ووووة وسووورىا و  وووا فوووي الا ا 

ةوووزة خلل ووورىا خوووأن هاللووو  ىلا وووا اردوووولت تر يوووا  ا   لالوووا إليووولاةا خوووةن القووووة المم يموووه رأي إيمووولن ل وووةن 

 . الارسللو  ا 
 ـــ الاستنتاجات والتوصيات4

 الاستنتاجات  4-1

  ضووومن خاووول  ىلوووو مووول دو ووولت إلةوووه اتووولالا الوةوووث ، ومووول رافقهووول مووون معللجووول  إليووولاةا ومال شوووا واسوووتقرا

 -من الو ول الو الاستاتلجل  الآدةا : الوللثل و  ىةاا الوةث وتوةعتهل ، دممن 
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ر  لووو ى افووورا  ىةاوووا الوةوووث مووون خووولال الاوووروق التوووي ظهوووال وووللق  الارسووولل  وووا مهووولرة دطوووور م وووتوى  -1

 في اتلالا الاختولر الوع ي  وليلله المجموىا التجريوةا.

 ووووة التةموووا  فوووي دطووووير اثووور الوللوووثالمعووو ة موون  ووووا للتوو ريول  المقلوموووا خوووللمظلا  وفوووق القووووة المعةقوووا   -2

 للرجلةن ل ى لاىوي المررز التخييي خللمرة الطلارة

المتغةووورا   فوووي دطووووير اثووور الوللوووثالمعووو ة مووون  ووووا  المقلوموووا خوووللمظلا  وفوووق القووووة المعةقوووا للتووو ريول   -3

 لاىوي المررز التخييي خللمرة الطلارةالوةورةاملدةمةا ل ى 

 -التوصيات :-4-2

وخيو وول  فووي الماوولهلا الت ريوةووا للااوول  العمريووا  المقلومووا خووللمظلا  وفووق القوووة المعةقووادوو ريول  اىتموول   -1

 .( ساا 18-14( خأىملر )الاال  العمرياللاىوةن ) 

 .التي لم دتطرق إلةهل ال راسا الاسلسةاإجرا   راسل  مشلخها في المهلرا   -2

ا الاسلسووةوخطرااووق د ريوةووا أخوورى معاةووا ختطوووير المهوولرا   أجوورا   راسوول  مشوولخها ولااوول  ىمريووا أخوورى -3

 .ومعرفا مل د ار ىاه هلع ال راسل المرروا والمهلرا  

 الاهتملل خأجرا  الاختولرا  و القةلسل  خشما  وري  -4

 ماادر العربية والاجنبيةال

 اولا: الماادر العربية :

ي ىةوووه العوووللالمووو  اموووةن ىموووور: المووو  أموووةن ىموووور : التةلةوووا المةامووولدةمي وىلا توووه خ  وووا الضووورب ال وووللق خاو 

  .2000اتي خللمرة الطلارة، رسللا ملج تةر، جلمعا خغ ا ، رلةا الترخةا الريلضةا، والو

–ةط دخطووو – لةوووا المووو رب فوووي المووورة الطووولارة اختوووولرا  ألمووو  ىوووو  الووو ايم الوووو ير ، ىلوووو ميوووطاو توووه :  

 . 1999، القلهرة :  ار الامر العرخي ، 1ت–سجلا  

 1ت– سجلا –دخطةط  – لةا الم رب في المرة الطلارة اختولرا  ألم  ىو  ال ايم الو ير ، ىلو ميطاو ته :  

 .1999، القلهرة :  ار الامر العرخي ،

  ترق الوةث العلمي والتةلةا الإليلاي في المجللاإخلاز مةم  ىو  الةاةظ، ميطاو ل ةن خلهي:   

 .2003، القلهرة، مررز المتلب للاشر، 2، تالترخويا والاا ةا والريلضةا

، مرة الة اعلي خىلا ا خعض القةلسل  الج مةا وىال ر اللةل ا الو اةا والمهلريا خللأ ا  ال :ل ةن ىليأيملن  

  .1999رلةا الترخةا الريلضةا، جلمعا خغ ا ، ، أترولا  رتوراع: 

رة ،  رة الطلاخللم للجم شلاي ىو ة وآخرون : دةلةا العلا ا خةن خعض المتغةرا  المةاملدةمةا في الإرسلل ال للق 

 .2000رة ، جلمعا الوي  –، رلةا الترخةا الريلضةا  12مجلا الوةوث وال راسل  الترخةا الريلضةا ، الع   
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از ن القال للق والمتموج م لة ر شمخي جولر:  راسا مقلراا خعض المتغةرا  الوةورةاملدةمةا للارسللةن 

 .2004رلةا الترخةا الريلضةا ، –وىلا تهمل خلل  ا ، رسللا ملج تةر، جلمعا الويرة 

، شررا 1ت : يلضااسلسةل  رتلخا الوةث العلمي في الترخةا الو اةا وىلول الرلة ر ىو  الر اق رلظم العول ي :  

 .2015الغ ير للطولىا والاشر ، الويرة ،

طوعا  ار رلةا الترخةا الريلضةا ، م –، جلمعا الويرة  التةلةا الةرريواجله مه ي شلش : ري لن خريوط  

 .1992الةررا ، 

ملما الار اةا ،  ار  جلا ، الم 1، ت دطوةقل  الوةومةملاة  في الت ريب الريلضي ريه ىو  المريم الاضلي :  

 . 2010الهلشمةا ، 

 لةررةاموسوىا التةلةا الةرري التةلةا التشريةي ودطوةقلده ا ريه ىو  المريم ألاضلي ووهوي ىلوان؛  

 .2007، خغ ا ، مطوعا ى ي العمةلي، والمةملاةمةا

 .9971، القلهرة ، مررز المتلب للاشر ، الموسوىا العلمةا في الت ريب الريلضي : تلةا للسم ال ين 

ولىا ل  للطالاجف الاشرل ،  ار الضة ، الأسس الاظريا لاختولرا  الترخةا الريلضةامةم  جلسم الةلسري :  

 .2010والتيمةم ، 

  2003مر العرخي ، ، القلهرة :  ار الا 2،ج القةلس والتقويم في الترخةا الو اةا والريلضةامةم   وةي ل لاةن.  

 . 1990، جلمعا خغ ا  ،  التقويم والقةلسميطاو مةمو  واخرون :  

اشر والتو يه ، ىملن ،  ار الامر لل3، ت مول ا القةلس والتقويم في الترخةهال ر مه ي الزيو  وهشلل ىلمر ىلةلن:  

،2005. 

 .1989 ،، جلمعا المو ا ،  ار المتب للطولىا والاشر  ىلم الةررا ) التعلم الةرري (  وجةه مةجوب :  

 الماادر الاجنبية : 

-  Brittenham ، Greg."Safe plyometrics'،The complete coide to volleyball conditioning .  publisher 

performance conditioning volleyball ،1997.  

- Mark Mann: The Biomechanics of the Volleyball Spike/Attack, Sport Biomechanics, C. V. A. 

Volleyball Technical Journal, 2008.  
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 بالم لات وفق القوة المعيقة نموذج للهيكل التن يمي لتدريبات المقاومةيبين  (1ملحق )

 

لول ة : الاولو                              ا                                                                                              75الش ة :  

 لاسووع : الاولا                                                                         56.82 من الق م الراة ي :   

 

  
 المجلمةه التمرار رمز التمرين

الرالا 

خةن 

 التمرارا 

الرالا خةن 

 المجلمةه
  من العما

 من التمرين 

 الوال 

1 
  متر خلرد ا 100الررض 

 مظلا وال ة

 

 

6 

 

 

3 

 

 

 ثل 20

 

 

 ثل 60

   13.88 ثل 10.85

2 
  متر خلرد ا 50الررض 

 2مظلا  ى   
   12.97 ثل 8.41

3 

متر خلرد ا   25الررض 

ووضه ارةلس  2مظلا  ى   

 التةقةا خللق مةن

   10.56 ثل 6.54

4 

امتلر ىلو رجا  10الررض 

وال ة ومرد ي مظلا  ثم 

امتلر ىلو  10الررض 

 الرجا الاخرى

   12.17 ثل 7.92

 

 


