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Abstract 
The importance of the research came through research and investigation 

to identify the importance of special exercises for balance with auxiliary 

tools in developing the element of compatibility and the skill of 

defending the stadium among volleyball players.  Statistically 

significant between the tribal and remote tests for some motor abilities 

and technical skills, and the post tests, and the researcher used the 

experimental method by designing one experimental group that fits with 

the nature of the problem to be investigated.  Volleyball teams, and the 

research sample was deliberately tested by Dhuluiya Sports Club 

players for volleyball applicants for the sports season ( 2021-2020) 

participating in the Governorate League, due to the proximity of the 

Dhuluiya Club site to a residential place and most of the Dhuluiya Club 

players have a good relationship with them and because I was  One of 

the Dhuluiya club players was tested as a sample, which numbered (14) 

elements, and players were excluded for not adhering to the exercises 

that  The researcher applied it, and here the research sample has (12) 

players, representing a percentage of (10,526) of the research 

community.  Special trainings were prepared in two medium courses of 

(8) small courses, and that each small course contains (3) training units, 

bringing the number of educational units to (24) training units.  The 

researcher sought the most important conclusions and recommendations, 

which are that the exercises by means of balance contributed 

significantly to improving the compatibility between the eyes and the 

hand of the volleyball players, and the exercises by means of balance 

had a clear and tangible role in improving the level of performance and 

skill of defending the stadium, and the researcher stresses the need to 

choose appropriate balance tools  For volleyball players and the nature 

of the skills targeted for improvement in line with their specificities, as 

well as relying on the results of the current study when training basic 

volleyball skills for club players and  Adopting the principle of 

diversifying exercises and exchanging the work of muscle groups when 

preparing exercises with balancing tools for volleyball players 
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طوير التوافق ومهارة تفي  بأدوات مساعدةتأثير تدريبات خاصة للتوازن 
 الملعب لدى لاعبي الكرة الطائرة الدفاع عن 

 محمد ضايع محمد أ. د.                        ثائر سعدون عباس

 جامعة تكريت / العراقلتربية البدنية وعلوم الرياضة كلية ا
 الخلاصة: 

خاصة تدريبات البحث والتقصي للتعرف على اهمية ال أهمية البحث من خلال جاءت
لاعبي الكرة لدى  ومهارة الدفاع عن الملعب عنصر التوافق في تطوير بأدوات مساعدةللتوازن 

ومدى تأثيرها على  بأدوات مساعدة خاصة للتوازن تدريبات البحث إلى اعداد هدف  حيث ،  الطائرة
فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات هناك التوافق ومهارة الدفاع عن الملعب وهل توجد 

وأستخدم القبلية والبعدية لبعض القدرات الحركية والمهارات الفنية لصالح الاختبارات البعدية ، 
التجريبي بتصميم مجموعة تجريبية واحدة حيث تتلائم مع طبيعة المشكلة المراد الباحث المنهج 

م عددهالبالغ مجتمع البحث بأندية دوري الدرجة الاولى لمحافظة صلاح الدين  تمثل، بحثها
بحث بالطريقة العمدية من الار عينة يختوتم ا( فرق بالكرة الطائرة، 8) ( لاعباً يمثلون 111)

 ( 0201\0202)  الرياضي للمتقدمين بالكرة الطائرة للموسم الرياضي عيةالضلو  نادي يلاعب
وذلك لقرب موقع نادي الضلوعية من محل سكني و اغلب لاعبي  المشارك في دوري المحافظة

نادي الضلوعية تربطني معهم علاقة طيبة و لأني كنت احد لاعب نادي الضلوعية تم اختيارهم 
 التزامهم بالتدريبات التي طبقها الباحث،لعدم  ينوتم استبعاد لاعب باً ( لاع11والبالغ عددهم ) كعينه

وقام  ، ( من مجتمع البحث01..12نسبة ) يمثلون , ( لاعباً 10)البحثعينة  وبهذا أصبح عدد
الباحث باستخدام طرق التدريب التي تتلاءم مع هذا النوع من التمرينات وهي )طريقة التدريب 

لتي ساهمت بشكل فاعل في تطوير متغيرات البحث ، وتم إعداد التدريبات الفتري مرتفع الشدة ( وا
( دورات صغيرة ، وان كل دورة صغيرة تحتوي على 8الخاصة  وبواقع دورتين متوسطتين بواقع )

ستخدام الحقيبة ( وحدة تدريبية ، تم ا01( وحدات تدريبية ليصبح عدد الوحدات التدريبية )3)
ها ، وبعد ظهور نتائج ومناقشتها توصل الباحث ما يلائم البحث من ختياراو   SPSSالاحصائية 

أن التدريبات بوسائل الاتزان ساهمت بشكل ملحوظ في  إلى أَهم الاستنتاجات والتوصيات وهي
لدى لاعبي الكرة الطائرة ، وكما كان للتدريبات بوسائل الاتزان  تحسين التوافق بين العينين واليد

، ويؤكد الباحث على  حسين مستوى الاداء لمهارة الدفاع عن الملعبدور واضح وملموس في ت
بما  اختيار ادوات توزان ملائمة للاعبي الكرة الطائرة وطبيعة المهارات المستهدفة للتحسينضرورة 

المهارات  تدريبنتائج الدراسة الحالية عند  على عتمادلاا، وكذلك  ميتناسب مع مستوى خصوصيته
للاعبي الاندية، واعتماد مبدأ التنويع بالتمرينات والتبادل بعمل المجموعات لطائرة الاساسية بالكرة ا

 .العضلية عند اعداد التدريبات بأدوات الاتزان للاعبي الكرة الطائرة

 
 

 البحث  تاريخ
 31/11/1120:الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحية
  تدريبات -
 التوازن  -
 الادوات -
 التوافق -
 الكرة الطائرة -
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      التعريف بالبحث      -1
 المقدمة وأهمية البحث : 1-1

وأن التطووووا والت ووودم الووو ا تدووو  لوووض التووودايا الرياضوووض المووودخت جوووا  مووو   ووو   ا ت وووام ال  تدووو           
، بالأدوات التدايبية ال ساعدة التض تلعا دوااً أساسياً لض الألعاب الرياضية كالة سووا  كانوت لرد وة أم ج ا يوة

وأصبح استع ا  الأدوات التدايبية جز اً لا ختجزأ مو  الع ليوة التدايبيوة، واود اسوت دم الباتوت عودد مو  الادوات 
ال سوووواعدة للتووووواهن و ووووض جنوووواه ترامبووووول   ت وندووووب كوووورة ت ولووووو, التووووواهن ت وبسووووا  م وووو و  بووووالنوا  ت وأن 

رلووم ال سووتويات العليووا لووض ال  وووا  اسووتع النا خنوودى رلووم الووا مسووتوى الأدا  لوودى الرياضووو    و لوو  للوصووو  
الرياضض ال  ااس والتض لا   ك  تمقي نا رلاَّ باعت اد الت طوي  ال سوبع ع ود رعوداد الت ري وات واسوتع ا   ورق 

وتعووود  التوودايا ال  اسوووبة ولووع الأسوووا العل يووة الدوووميمة ل وورة تم  وووع نتوواري ج ووودة لووض ال  السوووة الرياضووية 
وود موو  الوسووار  ال ن ووة وال سووتع لة لووض تطوووير ال ووداات البدنيووة الت ووااي  ال اصووة أتوود أنووواي الت ووااي   التووض تع 

والمركيووة وال ناايووة ال اصووة باللهبووة لأننووا تكووون م ت وواة وموجنووة بمسووا ال سووااات المركيووة لل نووااة والواجووا 
المركوووض ال طلووووب ت إ ووو ف، ر  تعووورى بنننوووا  الت ري وووات  وات النووودى ال ووواد  وووض  بوووااة عووو  ت ري وووات تنووودى 

داد وت  ية ال نااات المركية ال اصة ل  تلب أنواي الأن طة الرياضية و ض عام  مسواعد لإعوداد ال عوا لإع
  (1)وت  ية مستواف لض نوي ال  ا  الرياضض ال ا   تص فيه 

 م  الإاسا  وانتنا ً  عاب التض تت    منااات متسلسلة ومتدا لة بد اً لكرة الطاررة م  الاالوأن لهبة 
ن الإعداد ال نااا م  ال تطلبات الرريسة لض الع لية التدايبية وأن لداة الادا  رر   ،ل لعا بالدلاي ع  ا
 تتباخ  بتباخ  منااة اللهبة  ل نا وي ب ض أن تكون  ا مستوى عا    من اً  ال نااا دوااً 

كية من ة وان ال نااات الإ ية تعد الجانا ال نم م    ا التطوا نظراً ل ا تمتاجه م  اداات بدنية وتر 
لتند ة   ف ال نااات وم  ا م تل  ال نااات  ض الأعداد والدلاي ع  ال لعا ، ا  ان ات اننا  ساعد الإريع 
 وة ال باايات ب ك  ج د وبالتالض المدو  علم ال  ا  وعدم ل داننا     ال باايات وتم  ع الإوه ، 

ن خت تا ب داات منااية وتركية  اصة التواهن ونتيجة الت   ر ال ست ر لض موااب اللعا ختطلا م  ال عا ا
المركض والتوالع المركض وان است دام الادوات التدايبية ال ساعدة والابتعاد ع  التدايا الت ل دا  إتح ال جا  
امام ال عب   لض ادا  تدايبات ب ك  م تلب ع  ال عتاد م ا  ساعد علم تطوير   ف ال داات وال نااات 

 ستوى ج د للوصو  بنا الم م
 كوننووا تمتوواى الووم اووداات بدنيووة وتركيووة  اصووة لتندختنوواونظوورا لأ  يووة ال نووااات الإ يووة بووالكرة الطوواررة    

لوو ل  اووام الباتووت بتعووداد ت ووااي   اصووة واسووت دام الادوات ال سوواعدة ) للتووواهن ( لووض التوودايبات ال وورة م نووا 

                                                           
(1)

 .04(،ص1991:)القاهرة، دار الفكر العربي، الاسس العلمية والعملية للتمرينات والتمرينات الفنيةليلى زهران؛  
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وأنَّ   داة ادا  ال نااات الإ يوة موضووي البموت تطوير ال داات المركية وال ا سوى خ عكا ا جابا علم تمس 
اسووتع ا  الأدوات التدايبيووة ال سوواعدة والابتعوواد عوو  التوودايا ال تبووا  إووتح ال جووا  أمووام ال عبوو   لأدا  توودايبات 

 ب ك  م تلب ع  ال عتاد م ا  ساعد علم تطوير   ف ال داات وال نااات للوصو  بنا الم مستوى ج د 
 :مشكلة البحث  0 – 1

 عد تطوير ال داات البدنية والمركية ال اصة للرياضض م  الواجبات ال ن ة التض ت عكا علم 
متطلبات الادا  النجومض والدلاعض لض لهبة الكرة الطاررة ، وتعد ال مالظة علم كإا ة   ف ال داات علم مدى 

عل نا لض تم  ع ال تاري ال طلوبة  مدة ال باااة  ات أ  ية بال ة لك  ال داب   وم  الأسا الرريسة التض  عت د
، ر  ان الاتتإاظ ب ستوى ال داات البدنية والمركية ال اصة علم الرغم م  التعرة للجند البدنض  عد مؤشراً 
واضماً لترجيح كإة الإريع ال ا   تل    ف الدإات ، ل ً  ع  اننا تعد عامً  مؤثراً لض أدا  ال نااات 

لك  لهبة اداات بدنية وتركية  اصة بنا ت تلب ع  بااض الألعاب وتتإع ما النجومية والدلا ية ، وان 
  بيعة الادا  وال وان   ال اصة باللهبة 

م       برة الباتت وم ا دته لعدد م  ال باايات لدواا الداجة الاولم لض ممالظة ص , الدخ  ت       
لاي  وم  الدلاي الم النجوم لا خؤدون ال نااات ان بعض ال عب   ع د الانت ا  السريا م  النجوم الم الد

بداة عالية ويعت د الباتت ان السبا لض  ل   عود ل عب التواهن المركض ل عب   وال ا م  اسبابه ال عب 
لض بعض الجوانا البدنية و ا  ا مماولة الباتت اد ا  وسار  مساعدة تسا م لض تمس   التواهن المركض 

 اصة للتواهن بندوات مساعدة ومدى تنث رف علم عدد  م  بمت لض رعداد تدايبات وم    ا تبلوات لكرة ال
 ال داات المركية  وداة بعض ال نااات الإ ية موضوي البمت لدى لاعبض الكرة الطاررة  

 هدفا البحث : 3 – 1 
لدى لاعبض  الدلاي ع  ال لعا رعداد تدايبات  اصة للتواهن بندوات مساعدة لض تطوير التوالع ومنااة -

  الكرة الطاررة
 الدلاي ع  ال لعا التعرى علم تنث ر التدايبات ال اصة للتواهن بندوات مساعدة لض تطوير التوالع ومنااة -

  لدى لاعبض الكرة الطاررة
 فرضا البحث : 1 – 1 
الا تبااات  رتدارية ب   الا تبااات ال بلية والبعد ة لض التوالع المركض و لدالحلة توجد لروق  ات دلا -

 البعد ة 
رتدارية ب   الا تبااات ال بلية والبعد ة لض منااة الدلاي ع  ال لعا موضوي  لة توجد لروق  ات دلا -

 البمت   و لدالح الا تبااات البعد ة 
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 مجالات البحث : . – 1
الداجة الاولم   لاعبو نادا ال لو ية الرياضض لل ت دم   بالكرة الطاررة دواا المجال البشري :  1 – . – 1

   0201/  0202لل وسم 
  0201/  7/  11ول ا ة  0201/  0/  02لل دة م   المجال الزماني : 0 – . – 1
الدالة الرياضية لض مدخ ة بلد التابعة ل دخرية شباب واياضة ممالظة       المجال المكاني :  3 – . – 1

  ص , الدخ 
 :الدراسات النظرية والدراسات السابقة  -0
 الدراسات النظرية : 1 – 0
 التمرينات : 1 – 1 – 0

ا تلب العل ا  لض آاارنم تو  الت ري ات با ت ى ال دااس التض ظنرت ) كال داسة الأل انية 
وال داسة السويد ة وغ ر ا م  ال دااس ال  تدة ( ر  ب  ت   ف ال دااس وجنات نظر متباخ ة تو  أ داى 

  ا أو أدارنا الت ري ات و رق وأسال ا ت إ  
الت ري ات   بنننا انجاه أو أدا  مع   أو واجا مع   خؤدى بدواة  ) شمدت وريجرد (ر  عرى 

  (1)متكراة ل رة تعلم منااة مكتسبة بدواة تامة
بنننا    ض تل  الأوضاي والمركات ال  تااة بنسلوب عل ض وأسا  ) محمد سلمان (ك ا ويعرلنا 

، أا رن وضا  (2)ة لب ا  وت ك   جسم اادا علم أدا  ما  طلا م ه  صميمة ض   أ داى تربوية ومن ي
الت ري ات م  اب  ال داب تكون ولع الندى م  التدايا ونوي الإعالية ومتطلبات كث رة تمتاى رلم ال برة 
 العل ية والع لية ل    مدد الت ري ات تتم تكون مت اسبة ما اابليات الإرد وتعطض نتاري ا جابية تسا م لض

 تم  ع الأ داى 
 القدرات الحركية : 0 – 1 – 0

ت عد ال داات المركية اتدى الركارز الاساسية التض  عت د عل نا الاعداد ال نااا لض م تلب الان طة 
، ت ت توجد ع اة ب   ال داات المركية والادا  ال نااا تتم وان ا تلإت مستويات تل  الع اة تبعاً ل وي 

                                                           

(
1

)  Schmidt ,A. Richard and Timothy ,D. Lee ; Motor Control and Learning . 3
rd

Ed. ( Human 

ken tics , 1999 ) P.173. 

(
2

(  9449: ) الأردن ، مكتبة المجتمع العربي ،  1، ط التربية الرياضية الفاعلة وطلبة كليات التربيةمحمد؛  ( محمد سلمان وصفي

 .951ص
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ياضض ال ا   ااسه الرياضض ، وب اً  علم  ل  ان امت ك الرياضض مستوى عالض م  اللهبة او ال  ا  الر 
     (1)ال داات المركية خد  علم ان   ا الرياضض   تل  داجة م  ال داة علم م ااسة ال  ا  الرياضض ب جا,

ة الجناه ان ال داات المركية  ض ال داات التض تعت د علم استث اا الاتساس المركض واستع ا  ادا  ر 
العدبض ال ركزا وال ميطض م  اج  التمكم بالمركة مث  ) التوالع ، الرشااة ، الداة ، التواهن ( ، و  ف 
ال داات تكون مكتسبة وغ ر مواوثة بم ت ليا م  ال  ك  المدو  عل نا م  دون التدايا عل نا ولو 

سلع ويرك  والا ر    ض خومه لض لاتظ ا  إل   الاو     ض خومه باللعا لض المدارع خركض وي إز ويت
الب ت ن تظ ان الطإ  الاو  اكتسا   ف ال داات ب   ا لم  ستطيا الطإ  الثانض لعدم التدايا عل نا ويعت د 
وجود ا واكتسابنا علم تولر ال داات البدنية مث  ) ال وة ، السرعة ، التم   ، ال رونة ( ك اعدة لاكتساب   ف 

 الجناه العدبض ال ركزا ال داات ل ً  ع  س مة 
 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية : -3
 منهج البحث : 1 – 3

استع   الباتت ال  ني التجريبض بتد يم ال ج وعة التجريبية الواتدة  ات الا تباا ال بلض والبعدا ر   تت رم 
 ما  بيعة ال  كلة ال راد بمثنا 

 مجتمع البحث وعينته : 0 – 3 
( لا باً 112ا البمت بنند ة دواا الداجة الاولم ل مالظة ص , الدخ  البالغ عدد م )ت ث  مجت      

( لرق بالكرة الطاررة، وتم ا تياا ع  ة البمت بالطري ة الع د ة م  لاعبض نادا ال لو ية 8  ثلون )
ظة و ل  (  ال  ااك لض دواا ال مال0201\0202الرياضض لل ت دم   بالكرة الطاررة لل وسم الرياضض ) 

ل رب مواا نادا ال لو ية م  مم  سك ض و اغلا لاعبض نادا ال لو ية تربط ض معنم ع اة   بة و 
( لا باً وتم استبعاد لاعب   لعدم 12لأنض ك ت اتد لاعا نادا ال لو ية تم ا تياا م كع  ه والبالغ عدد م )

( 101 12  ثلون نسبة )( لا باًت 10لبمت)التزامنم بالتدايبات التض  ب نا الباتت، وبن ا أصبح عدد ع  ة ا
 م  مجت ا البمت 

 تجانس العينة : 3 – 3 
ختطلا المإاظ علم الس مة الدا لية للتد يم التجريبض ل ج وعة البمت التجريبية التم ع م  التوهيا 

اتت الم ضبطنا الطبيعض لبعض ال ت  رات الد  لة التض اد ت ك  تطرلاً لض قيم نتاري الا تبااات، م ا ع د الب
 ( : 1بال عالجات الاتدارية وك ا خب  ه الجدو  ) 

 ( 1 جدو  )
                                                           

(
1

: ) بغداد ،  الاهمية النسبية لبعض القدرات المركبة التي تسهم في اختيار ناشئ كرة السلة( نجوى سليمان وثناء السيد ؛ 

 .92( ص 1991مطبعة الرواد ، 
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 خب   تجانا ع  ة البمت لض بعض ال ت  رات الد  لة
 معامل الإلتواء الإنحراف المعياري الوسط الحسابي ن المتغيرات ووحدة قياسها

 7510 ,3531 10,571 11 الطول )سم(

 75000 ,151 03513 11 الوزن )الكتلة( )كغم(

 75371- 150,0 11513 11 العمر الزمني )عام ميلادي(

 ,,751- 15710 ,05 11 العمر التدريبي )عام ميلادي(

 (   3+التوهيا الإعتدالض الطبيعض ممدد ب   )
( بنن قيم معام ت الالتوا  لل ت  رات الأابعة الواادة لض الجدو  ج يعنا 1تب   م  نتاري الجدو  )

( و  ا  ع ض تجانا ع  ة البمت ، واننا ض   توهيا م م م ) كاوس ( الطبيعض 1+ما ب   )كانت ممددة 
 (  3+ل نا ال مدد ب   ما ب   )

 وسائل جمع البيانات وأدوات البحث : 1 – 3
 وسائل جمع البيانات : 1 – 1 – 3
  ال دادا العربية والأج بية 
    آاا  ال برا  وال  تد 
  است ااات استبيان 
 ااات الا تب 
  است ااات تإريغ البيانات 
 الأجهزة والأدوات المستخدمة : 0 – 1 – 3
 ( تاسبة ش دية لا بتوب نويHP(ص ا  ابانية الد ا عدد )1 ) 
  تاسبه الكترونية نويcacio  ( 1 ابانية الد ا عدد ) 
 (كام را تدوير نويSony( ابانية الد ا عدد  )1 ) 
 (1( متر عدد)1شري  قياس معدنض قياس ) 
 ( سم 1شري  لاصع ملون بعرة ) 
   ادوات مكتبية 
  كرات  اررة( اانونية  نويMikasa)  ( 11) ابانية الد ا عدد 
 ( ص  ية الد ا  2كرات ت ا عدد ) 
 اانونض ملعا الكرة الطاررة  
 تحديد الاختبارات الحركية : . – 3
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تبااات والقياس والكرة الطاررة  تم تمل   ممتوى ال دادا العل ية التض لنا ع اة بعلم التدايا والا 
 لتمدخد الا تبااات المركية ال  اسبة لك  اداة ، والتض تم تمدخد ا م  اب  اللج ة العل ية  لإاراا ال وضوي 

 الاختبارات الحركية : 1 – . – 3
 .(1)الاختبار: رمي واستقبال الكرات

 الغرض من الاختبار: قياس التوافق بين العين واليد.
 ( امتار من الحائط. .كرة تنس ، حائط ، يرسم خط على الارض وعلى بعد ) الادوات: 

 مواصفات الاداء: يقف المختبر امام الحائط وخلف الخط المرسوم على الارض حيث يتم الاختبار وفقاً للتسلسل الاتي :
 دادها من الحائط بنفس اليد.( مرات متتالية باليد اليمنى ، على ان يستقبل المختبر الكرة بعد ارت .رمي الكرة )  -1
 ( مرات متتالية باليد اليسرى ، على ان يستقبل المختبر الكرة بعد ارتدادها من الحائط بنفس اليد. .رمي الكرة)  -0
 (مرات متتالية باليد اليمنى ، على ان يستقبل المختبر الكرة بعد ارتدادها من الحائط باليد اليسرى..رمي الكرة)  -3
 ( مرات متتالية باليد اليسرى، على ان يستقبل المختبر الكرة بعد ارتدادها من الحائط باليد اليمنى..) رمي الكرة -1

 ( درجة. 02التسجيل: لكل محاولة صحيحة تحسب درجة للمختبر ، أي ان الدرجة النهائية هي ) 
 
 
 
 

 ( 1شك  اام ) 
 توالع الع   وال د

 ية بالكرة الطائرة :تحديد اختبارات المهارات الفن 0 – 1 – 3
بعد تمل   ممتوى ال دادا العل ية ال اصة بالكرة الطاررة تم تمدخد ال نااات الإ ية و ض ) منااة الإعداد 
)الت رير( منااة الدلاي ع  ال لعا، منااة استقبا  الإاسا ( بالكرة الطاررة وبالتعاون ما الس د ال  رى، وتم 

    وضويم اللج ة العل ية لإاراا العرضنا عل
 ا تباا داة منااة الدلاي ع  ال لعا الاختبار: 

 : ت ويم المالة التدايبية لداة قياس منااة الدلاي ع  ال لعا الغرض من الاختبار
 : داجة وحدة القياس 

ع، ال  ا  لتمدخد لاصع ملون القياس، شري   شري ، ( 1عدد ) كرات ،طاررة، شبكةال الكرة ملعا الأدوات :
 النوا  بسا  م  و  ب

                                                           

(
1

(  9440: ) القاهرة ، دار الفكر العربي ،  6، ط 1، ج القياس والتقويم في التربية البدنية والرياضيةصبحي حسانين ؛ ( محمد 

  .293ص
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 م ( ) تس م1)  بعد  علم الي    جنة الامامية ال  ط ة م  الجانا ل   مواها     خرسموصف الاختبار : 
وتس م  م(2x2) مساتتنا م ط ة لتكون ,م(3) بعد  علم الجانبض لل   مواها  آ ر    ويرسم ال  ط ة ) ب (

 لض للداة م ا ع ث ث ( لتكون  وتس م ) ب, م(1) بعد علم الا  ر لل   مواها     ا  ا ) أ ( ويرسم
 علم الساتع ال رب بع لية الآ ر لي وم ال ناجم ال عا الم بالأعداد ال عد   وم الامامية ثم ال  ط ة
التض   ب ل نا ال عا ال  تبر الوااب علم بسا  م    بالنوا   ( متر0x0التض قياسنا )ال مددة  ال  ط ة

سم ال ا ة م  البسا  واوى  02وعرة واتد متر وااتإاعه  م 2. 1قياس بواسطة ضاغ   وا  كنربارض 
 بالدلاي ال  تبر   وم وبعد ا ال عا علم ااعدة غ ر متزنة لت ويم تالة الا تباا الاعتيادا بدون بسا  ،

 ال  اا رل نا            ال  ا ع الم الكرة وتوجه ال لعا ع 
 .( مماولات 1)  لل  تبر : التسجيل

 ال  ط ة ) أ (  لض وس طت الكرة دالا ا ا ( داجات 3) 
 ) ب (  ال  ط ة لض وس طت الكرة دالا ا ا ( داجت   0) 
 .ملهبه   ااجا  لض وس طت الكرة دالا ا ا واتدة ( داجة 1) 

 .اللهبة اواعد م الإة او الإاشلة ) صإر ( لل ماولة

 
 ( 0ال ك  ) 

 ال لعا ع  ا تباا الدلاي
 ارات المعدلة :الأسس العلمية للاختب 7 – 3
 الصدق : 1 – 7 – 3

للتنكد م  صدق الا تبااات التض عرضنا الباتت علم مج وعة م  ال برا  وال ت دد   وبعد 
%( ر  تب   ان الا تبااات  ات صدق ظا را 122اج اعنم علم ان القياسات والا تبااات م ر ة ب سبة )

 عالض جداً 
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 الثبات :  0 – 7 – 3
ت ع د الباتت رلم است دام  ري ة الا تباا واعادة الا تباا لأننا م  انسا الطرارع لإ جاد معام  الثبا

 ال تبعة لض ثبات الا تبااات ال نااية 
واع دت الا تبااات نإسنا مرة  0201/  1/  0ر  اجرا الا تبااات بالتطب ع الاو  لض خوم الأتد ال والع 

علم الع  ة نإسنا ولض الظروى التض تم  0201/  1/  9والع ثانية بعد م ض  سبعة ا ام، أا لض خوم الأتد ال 
بنن الا تبااات ج يعنا تت تا بالأسا وال عام ت العل ية، علم ولع شرو  . إذ تبين ل نا الا تباا الأو  نإسنا

 ممددات القياس والت ويم لض التربية البدنية وعلوم الرياضة 
 الموضوعية :  3 – 7 – 3

 ية لك  الا تبااات ال ست دمة بوسا ة تساب قي ة معام  الااتبا  ) ب رسون ( تم التم ع م  ال وضو 
ب   داجات ال مك    الأو  والثانض الل ان  جلا ك  م ن ا علم تدة  ، وتم التوص  الم اننا  ات موضو ية 

 عالية 
 الإجراءات الميدانية المستخدمة في البحث: 8 – 3
م الباتت بتجرا  تجربة استط  ية ثانية تم م    لنا تمدخد القيم : ااالتجربة الاستطلاعية  1 – 8 – 3

ال دوى للت ااي  ال داات المركية وال نااات الإ ية ا د البمت ال ست دمة والتعرى علم هم  لترات الراتة 
اى الب  ية ب   التكرااات وال جاميا وك ل  التعرى علم التكرااات ال  اسبة للت ااي  ال ست دمة لض ال  ن

 التدايبض 
 الاختبارات القبلية : 0 – 8 – 3

تم رجرا  ا تبااات ال داات المركية وال نااية ال بلية علم ع  ة البمت لل ج وعة التجريبية لض خوم 
واتد وعلم الدالة الرياضية لض مدخ ة بلد التابعة ل دخرية شباب واياضة ص , الدخ   ت ت اام الباتت اب  

  ري ة وادا  الا تبااات  وتم ج يا الا تبااات تمت اشراى الباتثان  ت إ   الا تبااات ب ر,
 تصميم وتنفيذ التدريبات المستخدمة في البحث : 3 – 8 – 3

بعد انتنا  الباتت م  تطب ع كالة الا تبااات ال بلية لل داات المركية وال نااات الإ ية ا د البمت 
دوات ال ساعدة ووضعنا لض وتدات تدايبية لتطوير بعض أست دم الباتت تدايبات منااية باست دام بعض ا

ال داات المركية وداة ادا  عدد م  ال نااات الإ ية بالكرة الطاررة ت ت  ب ت علم ال ج وعة التجريبية لض 
لترة الاعداد ال اد وبال سم الرريسض م  الوتدة التدايبية وااعم الباتت لض التدايبات ال ست دمة ال ستوى 

  ابلية البدنية والمركية لع  ة البمت التجريبية والادوات التدايبية ال ست دمة و ري ة ت إ  ف الإ ض وال
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( دقي ة و دى   ف التدايبات تطوير 12-22وتراو, هم  التدايبات ال طب ة لض ك  وتدة ب   )
لإترا مرتإا ال داات المركية وبعض ال نااات الإ ية ا د البمت ، ت ت است دام الباتت  ري ة التدايا ا

ال دة بعد موال ة اللج ة العل ية علم ااراا موضوي البمت وان   ف الطري ة بالتدايا تت اسا ما متطلبات 
 لهبة الكرة الطاررة 

( تدايبات وبن ا 2( وتدات تدايبية لض الاسبوي ك  وتدة تمتوا علم)3وتم ت إ  التدايبات بوااا )
( اسابيا لض الا ام السبت ، الاث    ، .دة م س ة علم )( وت02سوى خبلغ عدد الوتدات التدايبية )

 الاابعا ( 
و  ا  ع ض داجة ال لة م  الم   ل وم  عقبه خوم   ت   مرتإا،  0-1ت ت تم أست دام ت وى ت   

 ( دقي ة  102عل اً ان هم  الوتدة التدايبية ) 
 الاختبارات البعدية : 1 – 8 – 3

 نااية البعد ة علم ع  ة البمت علم مدى خوم     ا خومض الج عة تم أجرا  الا تبااات البدنية وال
وتمت نإا الظروى وبطري ة تسلس  الا تبااات البدنية وال نااية   0201/  7/  17 – 11والسبت ال والع 

 ال بلية نإسنا وعلم الدالة الرياضية لض مدخ ة بلد التابعة مدخرية شباب واياضة ممالظة ص , الدخ  
 وسائل الإحصائية :ال 9 – 3

 SPSSع د الباتت رلم است دام الوسار  الاتدارية ال  اسبة للبمت ب ظام الم  بة الاتدارية )
v26  : ًبالوسار  الاتية آليا ) 

 اانون ال سبة ال ئوية -1
 اانون الوس  المسابض -0
 اانون الانمراى ال هيااا -3
 اانون معام  الالتوا   -2
   )ب رسون( اانون معام  الااتبا -1
 اانون الدعوبة والسنولة  -1
 اانون ال وة الت   زية  -7
 ( Livenاانون تجانا التباخ  )-.
 للع  ات ال ترابطة  (t-test)اانون -9
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها : -1
علم ولع ممددات تم  ع أ داى البمت وما أ لترةَّ لض التد يم التجريبض ،  عرة الباتت   

عالجات الإتدارية ال بلية والبعد ة لا تبااات ع  ة البمت ، بالجداو  وم  ثم تمل   القيم الواادة ل نا ال 
 :ل  اا تنا ودع نا ب ا جا  بال دادا العل ية وكالآتض 

 التوافق بين العينين واليد القبلية والبعدية وتحليلها : عرض نتائج اختبارات : 1 – 1
وك ا خب  ه         لض التوالع ب   الع     ،  عرة الباتت نتاري الا تبااات ال بلية والبعد ة لع  ة البمت

 (  0الجدو  ) 
 ( 0الجدو  ) 

 لض التوالع ب   الع     وال د ال بلية والبعد ة ( للع  ات ال ترابطة لع  ة البمتt-test)خ ب   نتاري ا تباا 

الاختبار ووحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي ختبار القبليالا
متوسط 

 الفروق

انحراف 

 الفروق

 قيمة ) ت (

 المحسوبة

 درجة

(Sig) لة
لا
لد

ا
 

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

التوافق بين 

 العينين

 ) الدرجة ( واليد

 دال 75777 ,,1151 153,1 , 75030 10 15170 11

 (  1)  –داجة المرية ) ن ( ( ،  10ن= )  ،(  21ت2)  ≤( Sigإرق ع دما تكون )دالة ال
( للع  ات أل ترابطة كانت t-test( رن الإروق الإتدارية لا تباا ) 0  تظ م  نتاري الجدو  ) 

)   ( أص ر مSig، ر  كانت داجة )لع  ة البمت  للتوالع ب   الع     وال ددالة لدالح الا تبااات البعد ة 
  ( 1 –) ن ( وداجة ترية  21ت2ع د مستوى دلالة )  ( 21ت2

 مناقشة نتائج اختبارات التوافق بين العينين واليد القبلية والبعدية لعينة البحث : 0 – 1
التوالع ب   ( ختب   تمس  لاعبض ع  ة البمت لض قيم ا تبااات  0م  مراجعة نتاري الجدو  ) 

كانت عليه لض الا تبااات ال بلية ، ويعزو الباتت ظنوا   ف  ال تاري رلم دوا البعد ة ع  ما الع     وال د 
التنث ر الا جابض لتدايبات التوهان استع ا  الادوات التدايبية التض لار ت اداات وامكانات ع  ة البمت 

 ل  ال إز  ومستوا م التدايبض لض تس  السيطرة علم التوال ات ب   الع    وال د والتض م نا ما ساعد علم
بالترامبول   ب راقبة تركات ال ااع       ال إز لض الط ران والنبو  واعادة الط ران ل نا ل ً  ع  ادا  ك  
منااة ودوا ال ااي لض تمدخد الداة ال كانية لض ك  م  الت رير واستقبا  الااسا  والدلاي ع  ال لعا والتض 

الع لت ك   ال عب   م  تدر الإ عاهات العدبية ما التوجه لض ك  م نا لابد م  توالر   ا ال وي م  التو 
بالداة بالإدااك ال كانض م      تاسة البدر بال وار ة ما التوالع بن ف  السيطرة العدبية الع لية لمركات 

 ا ال ااي ال اابة للكرة برب  بالبرنامي المركض، والتض كان لدوا التكرااات تنث راً ا جابياً لض هيادة لرة  
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التمكم ومدة دوام التدايبات ل ثانية اسابيا متتالية وبداى بالم   التدايبض وت وجه وم ر ة سرعة الادا  
ب ساعدة الت   ر بوضا الجسم لض ظروى تتطلا تم  ع التوهان والادا  بنل   ما   ك  ل عا بدون 

ال ار ة بالمركات الادارية وادود لع  الا    بال واتض الإ ية لل نااة والتض كانت ب ثابة عا  علم الع  ت 
 دا لية لن ا الم   التدايبض ال ااجض ال ا أثبت م ر ته لض هيادة مستوى التوالع   

  أن الرياضض ال ا خت  ز بالتوالع الج د خؤدا ال نااة بدواة ج دة وبدون  ) حمدان رحيم (ويؤكد 
نه  عرى ما  و ال طن، وكيف  عالجه ، لأنه ااتباك وأ طا  وع دما   عر الرياضض أنه أاتكا  طن، لن

وص  رلم مرتلة الآلية و ض أ ر مرتلة لض التوالع، ر  ختم لض   ف  ال رتلة أدا  المركات تمت أوضاي 
مت  رة ، ل ً  ع  أنه  ستطيا رنجاه من ة التدايا بسرعة بدون أ طا  ، وإن الرياضض ال ا لا   ل  

  (1)ات بجند كب ر وتوتر م ا  جعله  درى  ااة أكثر  التوالع الج د   وم بندا  ال ناا 
الع   بندا  ت ري ات م  أوضاي م تلإة وغ ر معروضة مسب اً بننه   لض  ) عامر فاخر (وي كر 

كندا  للتدايا مث  ت ري ات ال إز ال ت وعة ، وأدا  ال نااات المركية بال ااي أو بالرج  ال عاكسة ) بالطرارع 
ي م تلإة وغ ر معروضة مسب اً ، الع   علم ت   ر سرعة أ  اي أدا  المركة ال راد العكسية ( م  أوضا

  (2)  تطوير ا مث  التداى ع د أدا  سرعة الإ  اي
  أن بتطوير ع   الع  ت العاملة وال ثبتة وال ساعدة وال  عكسات  ) عائد النصيري (ويرى 

ؤثرة لض عدد م  ال نااات المركية ، ر  لا تعت د علم ال وجودة لض الع  ت والأوتاا تتمس    ف ال داة ال 
ال طلوبة ل تزان أث ا  الإدا ، ر  أن وظيإة الجناه الد ل زا  تطوير ال وة أو السرعة ل   ب  تطوير التوال ات

 ض راسا  رشااات للدماغ لدعم الاتزان ال ا  و ع   راادا للجناه العدبض م ك  تطويرف م      تطوير 
  (3)ات الع لية ال همة  الانقباض

 مهارة الدفاع عن الملعب بدون البساط المضغوط وتحليلها : عرض نتائج اختبار 3 – 1
لض ال نااة الدلاي ع  ال لعا بدون   عرة الباتت نتاري الا تبااات ال بلية والبعد ة لع  ة البمت

 (  3وك ا خب  ه الجدو  )  البسا  ال   و  ،
 
 

                                                           

( حمدان رحيم رجا ؛ التعليم والتدريب الرياضي ، ط9 : ) بغداد ، دار الكتب ، 9414 ( ص111.
1
(     

(
2

(  9411: ) بغداد ، مكتب النورين ،  ريب الناشئين للمستويات العلياعلم التدريب الرياضي نظم تد( عامر فاخر شغاتي ؛ 

 .202ص

(
3

التدريب بالأوزان المضافة لتطوير بعض القدرات البدنية الخاصة وتأثيرها في بعض  ؛ عائد صباح حسين النصيري (

ر منشورة ، جامعة بغداد ، كلية : ) أطروحة دكتوراه غي المؤشرات الفسيولوجية والمهارية للاعبين الشباب بالكرة الطائرة

 .01( ص 9449التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 
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 ( 3جدو  ) 
لض ال نااات الدلاي ع  ال لعا بدون البسا   ( للع  ات ال ترابطة لع  ة البمت t-test) اري ا تباا خ ب   نت

 ال   و  ال بلية والبعد ة

الاختبار ووحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
متوسط 

 الفروق

انحراف 

 الفروق

 قيمة ) ت (

 المحسوبة

 درجة

(Sig) لة
لا
لد

ا
 

الوسط 

 الحسابي

نحراف الا

 المعياري

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

دقة الدفاع عن 

 ) الدرجة ( الملعب
 دال 75777 ,050 15,00 ,5, ,7513 13510 15373 1500

 (  1)  –داجة المرية ) ن ( ( ،  10ن= )  ،(  21ت2)  ≤( Sigدالة الإرق ع دما تكون )
( للع  ات أل ترابطة كانت t-testوق الاتدارية لا تباا )( ختب   رن الإر  3بالرجوي ل تاري الجدو  ) 

، ر  دالة لدالح الا تبااات البعد ة لل نااات الث ث بدون البسا  ال   و  ال  لو  بالنوا  لع  ة البمت
  (1-)ن( وداجة ترية 0.05ع د مستوى دلالة ) (0.05)( أص ر م  Sigكانت داجة )

 رات الثلاث بدون البساط المضغوط القبلية والبعدية لعينة البحث :مناقشة نتائج اختبارات المها 1 – 1
( ختب   أن لاعبض ع  ة البمت اد تمس  لدخنم مستوى منااات الت رير  3م  مراجعة نتاري الجدو  ) 

وداة استقبا  الااسا  وداة الدلاي ع  ال لعا لض نتاري الا تبااات البعد ة ع  ما كان عليه مستوا م لض 
اات ال بلية، ويعزو الباتت ظنوا   ف ال تاري الم التنث ر الا جابض للتدايبات باستع ا  ادوات التوهان الا تبا

التض ساعدت بدواة مباشرة علم التطوا والتمس  ات لض السيطرة العدبية الع لية ل ً  ع  ت وية الية ال د 
ر  كان   ا التنث ر لمس  ت     التدايبات الع لض ال همة لك  ادا  منااا لي    الداة ال كانية م  بع نا، 

ومدة تطب ع ت ري اتنا لض ال سم الرريا لض الوتدة التدايبية الواتدة ولض الاسبوي التدايبض وعلم  و  مدة 
التدايبات، وإلم تس  ا تياا الادوات التدايبية ال  ر ة ما الادا  ال نااا التض س مت ل عب   م  ال  ااسة 

ع الت ويا بالت ري ات وعلم ولع التباد  بع   ال ج وعات الع لية م ا خزيد م  لرصة والتطب ع علم ول
التمكم بالع  ت الداع ة لوضا الجسم وهيادة ثباته واتزانه     الادا  ال نااا لض ت ري ات   ا ال وي م  

موثت  ، ا ا اننا دع ت التدايبات، ا  جا ت   ف  ال تاري متس ة ما التمس  ب تاري ال دات   المرك ت   ال ب
تمس  مستوى الادا  بعد الاستجابة للت   رات لض الظروى التدايبية لض ملعا الكرة الطاررة، ا  ان تمس  
ال عب   بن ف ال تاري تعطض مدلولًا ب  ر ة وسار  الاتزان وبن ف  القياسات ما الم   التدايبض النادى لتمس   

ن  ا تنث ر ر جابض أكثر م  بااض مكونات ت   التدايا لض وصو  العام  ال نااا، ودوا التكرااات كا
لاعبض ع  ة البمت لض منااة الت رير التض تتطلا هيادة لض الثبات والسيطرة علم ال سالة ب   الساا   لتم  ع 
الاعداد علم ولع ممددات ال نااة، وك ل  الما  في ا   ص منااتض داة استقبا  الااسا  والدلاي ع  
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التض كل ا اتك ت السيطرة العدبية علم توهان ال عا لض تالة المركة كل ا كان امكانية تم  ع  ال لعا
الداة ال كانية ال  ، و  ا ما ساعدت عليه ا با  ا    التوهان اث ا  التدايبات ل تطلا م  ال عا ب   

روى الطبيهية بدون ت   رات ال جنود ل واجنة   ا الا    بالمإاظ علم وضا التوهان وبعد الوصو  الم الظ
 لض ظروى التوهان تمس  مستوى ك  م    ف  ال نااات الث ث لدخنم 

  رن الت ري ات لابد م  أن تت ابه لض تكوي نا م  ت ت الأدا  ال نااا م  اوة وسرعة وال ساا 
  (1)الزم ض لل وة، وك ل  رتجاف الع   الع لض ما المركات التض تؤدا ال نااة  

وي  ( ن ً  ع  عبد العزيز ال  ر ونرمان ال ط ا بننه   أن التدايا علم الاعادة ال ست رة ويرى ) آ
وال كثإة للت ري ات  ساعد علم تمس   التوالع ب   تركات ال ااع   والج ي والرجل  ، ويساعد علم تمس   

  (2)ال وة م  ال جاميا الع لية العاملة ب ا   دم أدا  ال نااة ب كلنا السليم  
 لمهارة الدفاع عن الملعب باستعمال البساط المضغوط وتحليلها : عرض نتائج اختبار . – 1

لض ال نااة الدلاي ع  ال لعا باستع ا   لض أدناف عرضاً ل تاري الا تبااات ال بلية والبعد ة لع  ة البمت
 (  2وك ا خب  ه الجدو  )  البسا  ال   و  ،

 ( 2جدو  ) 
لض ال نااات الث ث باستع ا  البسا  ال   و    ( للع  ات ال ترابطة لع  ة البمتt-test)خ ب   نتاري ا تباا 

 ال بلية والبعد ة

الاختبار ووحدة 

 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
متوسط 

 الفروق

انحراف 

 الفروق

 قيمة ) ت (

 المحسوبة

 درجة

(Sig) لة
لا
لد

ا
 

الوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

ط الوس

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

دقة الدفاع عن 

 ) الدرجة ( الملعب
 دال 75777 05311 15,00 , 15,11 ,1750 ,,157 ,050

 (  1)  –داجة المرية ) ن ( ( ،  10ن= )  ،(  21ت2)  ≤( Sigلة الإرق ع دما تكون )دا
( للع  ات أل ترابطة t-test) ( ختب   رن الإروق الاتدارية لا تباا 2م  مراجعة نتاري الجدو  ) 

كانت دالة لدالح الا تبااات البعد ة لل نااة الدلاي ع  ال لعا باستع ا  البسا  ال   و  ال  لو  بالنوا  
  (1-)ن( وداجة ترية 0.05ع د مستوى دلالة ) (0.05)( أص ر م  Sig، ر  كانت داجة )لع  ة البمت

عن الملعب باستعمال البساط المضغوط القبلية والبعدية         مناقشة نتائج اختبارات مهارة الدفاع 1 – 1
 لعينة البحث :

                                                           

( عصام عبد الخالق ؛ التدريب الرياضي ) نظريات التطبيق ( ، ط9 : ) الإسكندرية ، 1999 ( ص3.
1
( 

(
2

: ) القاهرة ، مركز  بيتصميم برامج القوة وتخطيط الموسم التدري –تدريب الأثقال عبد العزيز النمر ونريمان الخطيب ؛  (

 .   112( ص 1996الكتاب للنشر ، 
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( ختب   أن مستوى لاعبض ع  ة البمت تمس  لض ك  م  منااات الت رير  2بالرجوي ل تاري الجدو  ) 
لض وداة استقبا  الااسا  وداة الدلاي ع  ال لعا لض نتاري الا تبااات البعد ة ع  ما كان عليه مستوا م 

الا تبااات ال بلية، و  ف  ال تاري  ض ب ثابة توك دات م طقية لت  يم المالة التدايبية لك  م نم م  مما خر او 
م ر ة التدايبات بندوات الاتزان لض   ا البمت ومعرلة جدوا ا علم لاعبض الكرة الطاررة والعام  ال نااا لض 

تؤدى ل نا الا تبااات، ت ت كان الادا  علم البسا  ظروى تدايبية م تلإة ع  الظروى الاعتياد ة التض 
ال  لو  بالنوا  وال ا استدعض م  ال عب   ب   مجنودات للمإاظ علم التواهن ال تمرك علم ولع ما ختطلبه 
ادا  تركات ك  منااة، م      اعت اد مبدأ التآها الع لض ك ا اش ر رليه مسب اً لض   ف  الدااسة، ليكون 

 ط ض ان استع ا  ادوات الاتزان علم ولع ما   رم الادا  وما   رم اداات واابليات ال عب    ل  توك د م
م ك  ان   ك نم م  المإاظ علم تالتنم التدايبية لض تمس  العام  ال نااا لك  م  ال نااات الث ث 

 ت ال ار ة بالمركات ال بموثة ، لاسي ا ان عام  الداة ختطلا ترك ز واب  البرامي المركية لك  م  الع 
لك  منااة و  ا ما ساعدت عليه التدايبات لض تم  ع الا داى ال طلوب علم ال دى البع د لض استنداى 
التمس  ات، و  ا ما ساعد عليه الت ويا بك  م  الت ري ات وت   ر الاوضاي ل نا التمكم بالتداى بالااتإاعات 

التداى بالم   التدايبض بنسلوب م ط ض  ماكض الوااا الإعلض ع  ااعدة الاتزان ل عب   والتض تع ض هيادة 
 للتدايبات بدون مبال ات او بدون ما   ر بالعام  ال نااا   

  رن الت وي لض رعطا  ت ااي  الرياضة الواتدة  ج ا الااتباك الإكرا ويع   علم هيادة الرغبة لض 
  (1)ل عا صإات واداات بدنية مت وعة أ  اً  التدايا، ك ا رن ال برة لض ت وي الأدا  الرياضض  كسا ا

ك ا   رن الزيادة التدايجية لض ت   التدايا  و أساس لاا ت طي  للتدايا ال عا ويجا ان ختبعه 
  (2)ك  ال عب   ال خ  خنت ون ب ستوى رنجاه م  

تم  ع الت اسع   وإن التدايا عام  أساسض لض ع لية تإاع  الإرد ما ال نااة والسيطرة علم تركاته و 
  (3)ب   المركات ال كونة لل نااة لض أدا  متتابا سليم وهم  م اسا و و خزيد م  تطوير ال نااة وانت ارنا  

و رن تنث ر الت ري ات لض كإا ة الجناه المركض ت ت ت وى الإشااة العدبية لض الع لة وت به مراكز 
جانا تنث ر ا لض الدواة لض الع  ت و إض اللزوجة المركة لض ال  رة ال  ية وتثب  مراكز الانإعالات ، ب

  (4) الع لية وكإا ة ع لية الت ث   ال  ارض ومطا ية ال سيي ال ام

                                                           
(

1
 .95( ص 9441: ) عمان ، دائرة المطبوعات والنشر ،  التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرينكمال جميل الربضي ؛  (

(
2

) عمان ، دار صفاء :  9، ج الإنجاز –الفسيولوجيا  –موسوعة المطاولة والتحمل التدريب ( جمال صبري فرج العبد الله ؛ 

 .66( ص 9413للنشر والتوزيع ، 

(
3

 .199( ص 9444: ) جامعة الموصل ، دار الطباعة والنشر ،  التعلم الحركينجاح مهدي وأكرم محمد ؛ ( 

( صديق محمد طولان وآخرون ؛ الأسس العلمية للتمرينات والعروض الرياضية : ) الإسكندرية ، دار الوفاء لدنيا الطباعة 
4
(

   111د (  0210  ر ، وال
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  وأن الرياض    ال خ     عون للبرامي التدايبية ال  ظ ة وال مددة الأواات، والأ داى، والطرارع، 

 ختدابون بطرارع ع وارية     ال دد الزم ية  وممتويات التدايا  دلون رلم نتاري أل   م  أولئ  ال خ 
ال  ددة لأواات التدايا والتإس ر ال  بو  ل ل   ست د رلم الاستجابات الإس ولوجية ال اصة بك  

  (1)م  الألياى الع لية التض ختم تج  د ا للأدا  والت  ي  العدبض ، واست دام مدادا الطااة  
 الاستنتاجات والتوصيات : -.
 لاستنتاجات :ا 1 – .

م      عرة نتاري الا تبااات وتمل لنا وم اا تنا ت ك  الباتت م  التوص  الم الاست تاجات 
 الاتية :

 أن التدايبات بوسار  الاتزان تساعد لض تمس   التوالع ب   الع     وال د لدى لاعبض الكرة الطاررة  -
اة منااة الدلاي ع  ال لعا لدى لاعبض الكرة أن التدايبات بوسار  الاتزان تساعد لض تمس   مستوى د -

 الطاررة 
 التوصيات : 0 – .

لض ضو  ما توص  اليه البمت المالض م  نتاري ، وضا الباتت ج لة توصيات لابد م  التنك د 
 عل نا ع د التدايبات ال اصة بندوات التوهان و ض :

ب ا خت اسا  بيعة ال نااات ال ستندلة للتمس  ضرواة ا تياا ادوات توهان م ر ة ل عبض الكرة الطاررة و  -
  ما مستوى  دوص تنم

 اعت اد نتاري الدااسة المالية ع د تدايا ال نااات الاساسية بالكرة الطاررة ل عبض الاند ة  -
م  ال رواا الا ت ام باعت اد مبدأ الت ويا بالت ري ات والتباد  بع   ال ج وعات الع لية ع د اعداد  -

 ت بندوات الاتزان ل عبض الكرة الطاررة  التدايبا
ضرواة تجن ز ااعات تدايا اند ة الكرة الطاررة بندوات الاتزان ال  اسبة لك  منااة مطلوب تمس   مستوا ا  -

 لدى ال عب   
 م  ال رواا الا ت ام بنجرا  دااسات م ابنة علم ع  ات أ رى ) ناشئ   ، شباب (  -
 
 

                                                           

(
1

: ) القاهرة ، مركز الكتاب  الأسس الفسيولوجية لتخطيط أحمال التدريب ) خطوات نحو النجاح (محمد محمود عبد الظاهر ؛  (

 .01( ص 9410الحديث ، 
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 المصادر :
: )  0، ى الإنجاز –الفسيولوجيا  –موسوعة المطاولة والتحمل التدريب رى العبد الله ؛ ج ا  صبرا ل -

 (  .021ع ان ، داا صإا  لل  ر والتوهيا ، 
 (  0212: ) ب داد ، داا الكتا ،  0،   التعليم والتدريب الرياضيت دان اتيم اجا ؛  -
الإسك داية ، داا الولا  : )  لعروض الرياضيةالأسس العلمية للتمرينات وا؛  صدخع محمد  ولان وآ رون  -

 (   0210لدنيا الطباعة وال  ر ، 
:) ب داد ، مكتا  علم التدريب الرياضي نظم تدريب الناشئين للمستويات العلياعامر لا ر ش اتض ؛  -

 (  0211ال واي ، 
لبدنية الخاصة وتأثيرها التدريب بالأوزان المضافة لتطوير بعض القدرات ا ؛ عارد صبا, تس   ال د را  -

: ) أ روتة دكتوااف غ ر م  واة  في بعض المؤشرات الفسيولوجية والمهارية للاعبين الشباب بالكرة الطائرة
 (  0229، جامعة ب داد ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 

: )  يط الموسم التدريبيتصميم برامج القوة وتخط –تدريب الأثقال عبد العزيز ال  ر ونري ان ال ط ا ؛  -
 (     1991ال ا رة ، مركز الكتاب لل  ر ، 

 (  1999: ) الإسك داية ،  9،   التدريب الرياضي ) نظريات التطبيق (عدام عبد ال الع ؛  -
: ) ع ان، داررة ال طبوعات وال  ر،  التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرينك ا  ج    الرب ض؛  -

0221 ) 
: ) ال ا رة ، داا الإكر العربض ،  الأسس العلمية والعملية للتمرينات والتمرينات الفنية ران ؛ ل لم ه  -

1997  ) 
: ) الأادن ، مكتبة ال جت ا  1،   التربية الرياضية الفاعلة وطلبة كليات التربيةمحمد سل ان وصإض محمد؛  -

 (  0229العربض ، 
: ) ال ا رة ، داا الإكر  1،   1، ى التربية البدنية والرياضية القياس والتقويم فيمحمد صبمض تسان   ؛  -

  (  0222العربض ، 
: )  الأسس الفسيولوجية لتخطيط أحمال التدريب ) خطوات نحو النجاح (محمد مم ود عبد الظا ر ؛  -

 (  0212ال ا رة ، مركز الكتاب المدخت ، 
 (  0222ال وص  ، داا الطباعة وال  ر ،  : ) جامعة التعلم الحركينجا, مندا وأكرم محمد ؛  -
الاهمية النسبية لبعض القدرات المركبة التي تسهم في اختيار ناشئ كرة نجوى سلي ان وث ا  الس د ؛  -

 (  1991:    ) ب داد ، مطبعة الرواد ،  السلة
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