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الملخص

جاءت أهمية البحث في دراسة تأثير التدريبات وفق منطقة الجهد الأولى في بعض القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة ومساهمة في تطور العملية التدريبية بما هو حديث للارتفاع بمستوى الأداء ورفع مستوى قدراتهم البدنية وبالتالي هذا ينعكس على تطور النواحي المهارية الخططية للوصول إلى تحقيق أفضل مستويات الانجاز.
أما أهداف البحث فكانت إعداد تدريبات وفق منطقة الجهد الأولى في بعض القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة 
أما المنهج المستخدم هو المنهج التجريبي واختيرت العينة والبالغ عددهم 14 طالبه وقسم إلى مجموعتين تجريبه وضابطه بالقرعة.
إما أهم الاستنتاجات فكانت إن التدريبات الخاصة المعدة على وفق منطقة الجهد الأولي لنظام الطاقة أسهم وبشكل فعال في تقرير القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة الانتقالية .
إما أهم التوصيات فكانت اعتماد المدربين والمدرسين عند بناء البرامج التدريبية على جدول دليل التدريب , استخدام منطقة الجهد الأولى لبرنامج التدريب الفتري لتطوير القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة.
الكلمات المفتاحية : تدريبات ، منطقة الجهد الأولي ، القدرات البدنية ، الكرة الطائرة
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Abstract

The importance of the research came in the study of the effect of exercises in accordance

with the area of initial effort on some physical abilities related to volleyball and

contribute to the development of the training process as is the talk of the high level of

performance and raise the level of their physical abilities and therefore this is reflected on

the development of skill tactical aspects to get to achieve the best levels of achievement.

The objectives of the research were to prepare exercises according to initial effort on

some physical abilities related to volleyball.

The methodology used was the experimental method and the sample was selected, which

was 14 students and were divided into two groups experimental and control by drawing

lots.

The most important conclusions were that the exercises for the stomach according to the

initial effort of energy system contributed effectively in the report of explosive power,

distinctive strength and transitory speed.

The most important recommendations were: approving the trainers and teachers when

building training programs based on a training guidance timetable, the use of the area of

the first effort of the periodical training program for the development of physical capacity

for volleyball.
Key words: training, initial effort area, physical abilities, Volleyball

1- المقدمة 
إن التطور العلمي الحاصل وفي مختلف الميادين انعكس وبشكل ملحوظ إلى التطور المجال الرياضي وذلك واضح من خلال الانجازات الرائع التي تحققت وبمختلف الألعاب والفعاليات بفضل الاعتماد على الطرق والأساليب العلمية الحديثة المعتمدة في التدريب, فالتدريب الرياضي يؤدي إلى حدوث تغيرات مختلفة بدنية ومهارية ووظيفية إذ يتطور مستوى الأداء الرياضي كما يساهم في إظهار قدرات الطلاب في أفضل صوره ممكنه ويعتمد التدريب الرياضي الحديث على تركيز أهدافه لتنميه نظم إنتاج الطاقة والتغيرات الوظيفية المصاحبة لها, إن البرامج التدريبية المقننة والتي يتم تنفيذها بشكل منظم تحدث تطورات سريعة ومنظمة في الكفاءة الوظيفية والبدنية والمهارية لدى الرياضي وتصل إلى تحقيق أهداف العملية التدريبية ويقاس نجاح البرنامج بمدى التقدم الذي يحققه الطالب في نوع النشاط الممارس ولأصل نجاح العملية التدريب وتحقيق التطور المطلوب على المدرب أن يعتمد على مبادئ الخصوصية في التدريب إي الخصوصية على وفق نظام الطاقة العامل إلى يحب أن نبني برنامج من اجل تحقيق تنمية القدرات الفسيولوجية الخاصة المطلوبة لأداء النشاط الرياضي الذي يمارسه الفرد وهذا حين خصوصية الأداء,ومما لاشك فيه هو إن هدف التدريب الرياضي هو الوصول بالطالبات إلى أعلى مستوى للتكامل في كل حالة والتي تمكن في الأداء المثالي والعمل على استمرار هذا الأداء لأطول مدة ممكنة وكي يصل الطالب إلى هذا لا يمكن إلا عن الاعتماد في بناء البرنامج التدريبية على الأسس العالمية في عملية التدريب, فالبرامج التدريبية المتقنة والتي تنفذ بشكل منظم تحدث تطور سريع في جميع النواحي الوظيفية والبدنية والمهارية والنفسية وغيرها لدى الرياضي والطالب على حد السواء وبالتالي تحقق أهداف العملية التدريبية التي صمم من اجلها البرنامج, وقد لاحظت الباحثة قله البرامج التدريبية التي تعتمد على تقسيم مناطق الجهد في تطوير القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة .
ومن هنا ولدت مشكلة البحث مختلفة بأعداد تدريبات فنية على أساس منظم في تطبيق التمارين من خلال تصميم تلك التمارين على وفق منطقة الجهد الذي يعمل علية هذا التمارين معتمدة على مبدأ التقسيم لمناطق الجهد الذي أعده فوكس وماثيو وهذا التمارين مشابهة لخصوصية الفعالية والنشاط والممارس, ويهدف البحث إلى 

- إعداد تدريبات وفق منطقة الجهد الأولى في بعض القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة .
- التعرف على تأثير التدريبات وفق منطقة الجهد الأولى في بعض القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة.
2- إجراءات البحث 
2-1 منهج البحث
إن طبيعة المشكلة المراد بحثها هي تحدد منهجية البحث لذا استعملت الباحثة المنهج التجريبي بتصميم المجموعين المتكافئتين كونه يلائم طبيعة المشكلة المراد بحثها.
2-2 عينة البحث
يمثل مجتمع البحث طالبات كليه التربية الرياضية جامعه ميسان وهي تمثل مجتمع الأصل وتم اختيار عينه عشوائية من طالبات المرحلة الرابعة إذ تم اختيار (14) طالبه (7) تمثل الضابطة (7) تمثل التجريبية 
2-3  وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستعملة في البحث :
2-3-1 وسائل جمع المعلومات

- المصادر العربية والأجنبية
- الملاحظة والتجريب

- الاختبارات والقياسات
- استمارة جمع المعلومات
2-3-2 أجهزة وأدوات البحث

- ميزان طبي لقياس الوزن والطول الكلي
- شريط لاصق 5 سم
- شريط  قياس
- ملعب كرة طائرة
- موانع وشواخص لا10
- ساعة توقيت إلكترونية casio

- مصاطب عدد 5
- حواجز عدد 5
2-4 تحديد القدرات الوظيفية والمهارية والاختبارات المناسبة لها

قامت الباحثة بعملية جمع للعديد من المراجع العلمية ومسحها من اجل التعرف على أهم القدرات الوظيفية والمهارية للاعبي الكرة الطائرة, ولغرض اختيار أهم العناصر تم تصميم استمارة استبيان لاستطلاع رأي الخبراء في مجال التربية الرياضية وبعد جمع الاستمارات وتفريغ البيانات حددت أهم القدرات الوظيفية والمهارية للاعبي الكرة الطائرة .
2-5 الاختبارات المستخدمة في البحث

أولا: القفز العمودي في الثبات 

الهدف من الاختيار: قياس القوة الانفجارية لعضلات الرجلين
ثانياً: رمي كرة طبية زنة (2كغم) باليدين فوق الرأس من وضع على الجلوس على الكرسي
                                                                                                                               (محمد صبحي حسانين ،1995)
الغرض من الاختبار: قياس القوة الانفجارية للذراعين 
الاختبار الثالث: اختبار الثلاث وثبات طويل.                (محمد صبحي حسانين،1988،ص40-41)
الغرض من الاختبار: قياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الرجلين.
الاختبار الرابع: الاختبار ثني وصد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي في (15ثا))
الغرض الاختبار: قياس القوة الانفجارية المميزة بالسرعة للذراعين .
الاختبار الخامس : اختبار عدو 20م والبدء من 30م              (محمد مرعي علي،ص40)
الغرض من الاختبار:  قياس السرعة الانتقالية القصوى
2-6 الوسائل الإحصائية 

استخدمت الباحثة برنامج (SPS) لمعالجة بيانات البحث احتساب الوسائل الإحصائية الآتية في معالجة البيانات
             محـ س

س = ـــــــــــ
                ن
- اختبار (ت) للعينات المتناظرة

            مج ف

ت = ـــــــــ
           ف هـ

                                      مج ف

    
                        مج ف2  -

ف هـ=            _________________________   

                      

- اختبار (ت) لوسطين غير مرتبطين وعينتين متساويتين
        سَ1 – سَ2

     
ت =
3- عرض وتحليل ومناقشة النتائج 
3-1 عرض وتحليل نتائج الاختبارات البدنية 

3-1-1 عرض وتحليل نتائج اختباراي ( القدرة الانفجارية) للذراعين والرجلين وتحليلها 

3-1-1-1 عرض نتائج القفز العمودي من الثبات ( القدرة الانفجارية للرجلين ) وتحليلها .
جدول (1)

بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للفرق وقمتي(ت) المحسوبة والجدولية في الاختبار القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة لاختبار القفز العمودي والثبات 

	المجموعة
	الاختبار
	( ت)

المحتسبة
	( ت)

الجدولية
	الدلالة

	
	القبلي
	البعدي
	
	
	

	
	س
	ع
	س
	ع
	
	
	

	التجريبية
	17,87
	0,83
	19,25
	1,16
	7,51
	2,365
	معنوي

	الضابطة
	18
	0,75
	18,25
	0,70
	1,52
	
	غير معنوي


*تحت مستوى دلاله 0,05 ودرجه حرية (7)

يبين الجدول (1) نتائج القفز العمودي من الثبات ( القدرة الانفجارية للرجلين ) لعينة البحث في الاختبارين القبلي والبعدي , إذ ظهرت النتائج وجود فرق معنوي إذ بلغ الوسط الحسابي للمجموعة التجريبية(17,87/ 19,25 ) وبانحراف معياري (0,83/ 0,75) وباستخراج قيمة (ت) المحسوبة البالغة ( 7,51) اتضح أنها اكبر من قيمة (ت)  الجدولية البالغة (2,365)  عند درجة حرية ( 7) وتحت مستوى خطاء (0,05) وهذا يدل على وجود فرق معنوي بين الاختبارين ولصالح المجموعة التجريبية, أما الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة فقد بلغ  للاختبار القبلي والبعدي وعلى التوالي 
(  18/ 18,25 ) وبانحراف معياري (0,75/ 0,70) وباستخراج (ت) المحسوبة والبالغة (1,52) اتضح أنها اصغر من قيمه (ت) الجدولية والبالغة (3,36) عند درجة حرية ( 7) تحت مستوى خطا (0,05) وهذا يدل على وجود فرق  غير معنوي بين الاختبارين ولصالح المجموعة التجريبية ,
جدول (2)  
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي (ت) المحسوبة والجدولية في الاختبارين البعديين للمجموعة التجريبية والضابطة لاختبار القفز العمودي من الثبات

	المجموعة
	الاختبار البعدي
	( ت)

المحتسبة
	( ت)

الجدولية
	الدلالة

	
	س
	-+ع
	
	
	

	المجموعة التجريبية
	19,25
	1,16
	3,74
	2,145
	معنوي

	المجموعة الضابطة
	18,25
	0,70
	
	
	


 *تحت مستوى دلاله 0,05 ودرجه حرية (14)
إذ بين الجدول (2) إن قيمة الوسط الحسابي في الاختبار البعدي كان ( 19,25) وبانحراف معياري ( 1,16)  للمجموعة التجريبية فيما كان الوسط الحسابي (18,25) وبانحراف معياري (0,70 ) للمجموعة الضابطة وباستخراج قيمة ( ت) المحسوبة البالغة (3,74) اتضح أنها اكبر من قيمة (ت) الجدولية البالغة ( 2,145) عند درجة حري(14) تحت مستوى خطاء (0,05) وهذا يدل على وجود فرق معنوي بين المجموعتين .
  3-1-1-2 عرض نتائج اختبار ( القدرة الانفجارية للذراعين ) وتحليلها

جدول(3) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي (ت) المحتسبة والجدولية في الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة لاختبار القدر الانفجارية للذراعين
	المجموعة
	الاختبار
	( ت)

المحتسبة
	( ت)

الجدولية
	الدلالة

	
	القبلي
	البعدي
	
	
	

	
	س
	ع
	س
	ع
	
	
	

	التجريبية
	4,75
	0,70
	6,25
	0,88
	7,93
	2,36
	معنوي

	الضابطة
	5
	0,92
	5,12
	0,83
	0,55
	
	غير معنوي


*تحت مستوى دلاله 0,05 ودرجه حرية (7)
بين الجدول (3) نتائج اختبار رمي كرة طبية زنة (2كغم) بكلتا اليدين من فوق الرأس من وضع الجلوس على كرسي ( القدرة الانفجارية للذراعين ) لعينه البحث في الاختبارين القبلي والبعدي إذ أظهرت النتائج وجود فروق معنوي إذ بلغ الوسط الحسابي في الاختبارين وللمجموعة التجريبية (4,75/6,25) وبانحراف معياري  (0,70/0,88 ) وباستخراج قيمة (ت) المحسوبة البالغة
(7,93 ) اتضح أنها اكبر من قيمة (ت) الجدولية البالغة (2,365) عند درجة حرية (7) وتحت مستوى خطاء ( 0,05) وهذا يدل على وجود فرق معنوي بين الاختبارين .
إما الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة فقد بلغ للاختبار القبلي والبعدي وعلى التوالي  (5/5,12) وبانحراف معياري (0,92/0,83) وباستخراج (ت) المحسوبة والبالغة (0,55) اتضح أنها اصغر من الجدولية والبالغة (2,36) عند درجة حرية ( 7) تحت مستوى خطاء ( 0,05) وهذا يدل على وجود فرق غير معنوي .
جدول (4)

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتي (ت) المحسوبة والجدولية للمجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي لاختبار القدرة الانفجارية للذراعين
	المجموعة
	الاختبار البعدي
	( ت)

المحتسبة
	( ت)

الجدولية
	الدلالة

	
	س
	-+ع
	
	
	

	المجموعة التجريبية
	6,25
	0,88
	4,96
	2,145
	معنوي

	المجموعة الضابطة
	5,12
	0,83
	
	
	


 *تحت مستوى دلاله 0,05 ودرجه حرية (14)

إذ يبين الجدول (4) إن قيمة الوسط الحسابي في الاختبار البعدي كان (6,25) وبانحراف معياري (0,88) للمجموعة التجريبية فيما كان الوسط الحسابي (5,12) وبانحراف معياري (0,83) للمجموعة الضابطة وباستخراج قيمة (ت) المحسوبة البالغة (4,96) اتضح أنها اكبر من قيمة (ت) الجدولية البالغة (2,145) عند درجة حرية (14) تحت مستوى خطاء (0,05) وهذا يدل على عدم وجود فرق معنوي بين المجموعتين .
3-1-1-3 مناقشة نتائج اختباري القدرة الانفجارية للذراعين والرجلين.
أظهرت النتائج التي عرضت في الجدولين (1) و( 2) لاختبار القفز العمودي من الثبات على وجود فرق معنوي ولصالح المجموعة التجريبية,  وهذا يدل على إن  تطور المجموعة التجريبية كانت اكبر من  تطور المجموعة الضابطة.
كما بين النتائج التي عرضت في الجدولين (3) و(4) لاختبار رمي كرة طبية زنة (2كغم) من فوق الرأس عن وجود فرق في التطور المجموعة التجريبية إذ كانت اكبر من تطور المجموعة الضابطة ويرجع سبب هذا التطور إلى استخدام تدريبات متقنه على وفق منطقة جهد بما يتناسب ومبادئ صرف الطاقة الملائمة لنوع العمل العضلي والذي لا يستغرق إلا ثواني قليلة معتمداً في ذلك على منطقة الجهد الأولى من مناطق إنتاج الطاقة وهو نظام (APT-CP) إن تحليل جزيئات هذا المركب سيحرر طاقة عالية تكون على شكل طاقة مركبة وان سبب  التطور يعزو إلى فاعلية المنهج التدريبي والمتمثل باستخدام تمارين القوة والقفز والرمي والموانع واستخدام الكرات "إن التمارين التي تستخدم فيها مقاربة كبيرة تعد من الوسائل المناسبة لتطوير مكونات القوة الانفجارية" 
                                                                    (قاسم حسن ومنصور حميد،1988،ص113) 
كما وضح (fox Mathews ) "إن القدرة العضلية للذراع والكتف بالإمكان تطويرها باستخدام برنامج التدريب الفتري بأزمنة منطقة الجهد الأولى يتضمن تدريبات بالأوزان مع أداء سريع للذراع والاستناد الأمامي, إما القدرة العضلية للرجلين فتعد أكثر أهمية في كرة الطائرة ولهذا لا بد من بناء برنامج التدريب باستخدام التدريبات السريعة والسلالم وقفز الحبل والفقرات العمودية وما شابه من تمرينات"      (FOX&MAHEWES,1974,PP199)
وترى الباحثة إن تقنين البرامج التدريبية الحديثة على وفق مناطق الجهد التي تعمل عليها كل قدرة بدنيه خاصة هي الأساس في تطوير تلك القدرات إذ تلعب دور كبير في الارتقاء بمستوى هذه القدرات .
3-1-2 عرض نتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين وتحليلها 

3-1-2-1 عرض نتائج ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي في (10ثا)

جدول (5)

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقمتي (ت) المحسوبة والجدولية في الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة لاختبار ثني ومد الذراعين
	المجموعة
	الاختبار
	( ت)

المحتسبة
	( ت)

الجدولية*
	الدلالة

	
	القبلي
	البعدي
	
	
	

	
	س
	ع
	س
	ع
	
	
	

	التجريبية
	7,37
	0,51
	8,62
	0,51
	7,63
	2,365
	معنوي

	الضابطة
	7,62
	0,74
	7,93
	0,56
	1,93
	
	غير معنوي


*تحت مستوى دلاله 0,05 ودرجه حرية (7) 

بين الجدول (5) نتائج اختبار ثني ومد الذراعين من وضع الاستناد الأمامي في (10ثا) لعينة البحث في الاختبارين القبلي والبعدي إذ ظهرت النتائج وجود فرق معنوي إذ بلغ الوسط الحسابي في الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية (7,37 / 8,62) وبانحراف معياري
( 0,15 /0,51) وباستخراج قيمة  المحسوبة والبالغة (7,63) اتضح أنها اكبر من قيمة (ت) الجدولية البالغة(2,65) عند درجة حرية(7) وتحت مستوى الخطأ (0,05) وهذا يدل على وجود فرق معنوي بين الاختبارين ,إما الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة فقد بلغ (7,62/ 7,93) وبانحراف  للفروق(0,74/ 0,56) وباستخراج قيمة (ت) المحسوبة البالغة(1,93) اتضح انه اصغر من الجدولية البالغة (2,36) عند درجة حرية (7)  تحت مستوى خطا (0,05) وهذا يدل على وجود فرق غير معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي 
جدول (6)

بين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة (ت) المحسوبة والجدولية للمجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار ثني ومد الذراعين

	المجموعة
	الاختبار البعدي
	( ت)

المحتسبة
	( ت)

الجدولية
	الدلالة

	
	س
	-+ع
	
	
	

	المجموعة التجريبية
	8,62
	0,51
	4,24
	2,145
	معنوي

	المجموعة الضابطة
	7,93
	0,56
	
	
	


 *تحت مستوى دلاله 0,05 ودرجه حرية (14)

إذ بين الجدول (6) إن قيمة الوسط الحسابي في الاختبار البعدي كان (8,62) وبانحراف معياري (0,51) للمجموعة التجريبية فيما كان الوسط الحسابي (7,93) وبانحراف معياري (0,56) للمجموعة الضابطة وباستخراج قيمة (ت) )المحسوبة والبالغة (4,24) اتضح أنها اكبر من قيمه (ت) الجدولية والبالغة (2,145) عند درجة حرية (14) تحت مستوى خطا (0,05) وهذا يدل على عدم وجود فرق معنوي بين المجموعتين .
3-1-2-2 عرض نتائج اختبار الثلاث خطوات 
جدول (7)

بين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة (ت) المحسوبة والجدولية في الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة لاختبار الثلاث خطوات

	المجموعة
	الاختبار
	( ت)

المحتسبة
	( ت)

الجدولية*
	الدلالة

	
	القبلي
	البعدي
	
	
	

	
	س
	ع
	س
	ع
	
	
	

	التجريبية
	3,50
	0,53
	4,18
	0,25
	5,22
	2,365


	معنوي

	الضابطة
	3,75
	0,46
	4,06
	0,67
	1,93
	
	غير معنوي


* تحت مستوى دلاله 0,05 ودرجه حرية (7)
بين الجدول (7) نتائج اختبار الثلاث وثبات لعينة البحث في الاختبارين القبلي والبعدي إذ ظهرت النتائج وجود فروق معنوي إذ بلغ الوسط الحسابي بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية (3,50/ 4,18) وبانحراف معياري (0,53/0,67) وباستخراج قيمة (ت) المحسوبة والبالغة (5,22) اتضح أنها اكبر من قيمة ( ت) الجدولية البالغة (2,365) عند درجة حرية (7)  وتحت مستوى خطاء ( 0,05) وهذا يدل على وجود فرق معنوي بين الاختبارين .
إما الوسط الحسابي للمجموعة الضابطة فقد بلغ (3,75/4,06) وبانحراف معياري (0,46/0,67) وباستخراج قيمة (ت) المحسوبة البالغة (1,93) اتضح أنها اصغر من الجدولية البالغة(2,365) عند درجة حرية (7) تحت مستوى خطاء ( 0,05) وهذا يدل على وجود فرق معنوي بين الاختبارين 

جدول ( 8)

بين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ( ت) المحسوبة والجدولية للمجموعتين والضابطة في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار الثلاث خطوات

	المجموعة
	الاختبار البعدي
	( ت)

المحتسبة
	( ت)

الجدولية
	الدلالة

	
	س
	-+ع
	
	
	

	المجموعة التجريبية
	4,18
	0,25
	3,47
	2,145


	معنوي

	المجموعة الضابطة
	4,06
	0,67
	
	
	


 *تحت مستوى دلاله 0,05 ودرجه حرية (14)

إذ بين الجدول (8) إن قيمة الوسط الحسابي في الاختبار البعدي كان(4,18) وبانحراف معياري (0,25)  للمجموعة التجريبية فيما كان الوسط الحسابي (4,06) وبانحراف معياري (0,67) للمجموعة الضابطة وباستخراج قيمة (ت) المحسوبة والبالغة (3,47) اتضح أنها اكبر من قيمه (ت) الجدولية البالغة (2,145)عند درجة حرية (14) تحت مستوى خطاء ( 0,05) وهذا يدل على وجود فرق معنوي بين المجموعتين .
3-1-2-3 مناقشة نتائج اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين 

أظهرت النتائج التي عرضت في الجدولين (5) و(6) لاختبار الاستناد الأمامي في ( 10 ثا) على وجود فرق معنوي ولصالح المجموعة التجريبية وهذا يدل على إن تطور المجموعة التجريبية كان اكبر من تطور المجموعة الضابطة .
كما بينت النتائج التي عرضت في الجدولين (7) و(8) لاختبار الاستناد الأمامي عن وجود فرق في تطور المجموعة التجريبية إذ كانت تطور المجموعة التجريبية اكبر وهذا يرجع إلى إن التدريبات المستخدمة خلال البرنامج ساعدت على تطوير القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين والرجلين كانت مؤثر جداً في تطوير المجموعة التجريبية إذ أكدت الباحثة على التمرينات المستخدمة كانت تقع ضمن منطقة الجهد الأولى المتمثلة (ATP- CP ) "إذ إن تحرير الطاقة ضمن هذه المنطقة يؤدي إلى انبعاث طاقة عالية جداً ولكن لمدة قصيرة لا تكفي إلا لأداء تكرارات محدودة , فقد أشار 
( عبد الفتاح ) إذ بعد التوافق العصبي داخل العضلة بين أليافها والتوافق العصبي داخل العضلة من أهم العوامل المرتبطة بالقوة المميزة بالسرعة"                             (أبو العلا فتاح،1982،ص133)
3-1-1-3 عرض نتائج اختبار عدوه 20م والبدء من 30م

جدول (9) بين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق وقيمة (ت) المحسوبة والجدولية في الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة لاختبار عدو 20م والبدء من 30م
	المجموعة
	الاختبار
	( ت)

المحتسبة
	( ت)

الجدولية
	الدلالة

	
	القبلي
	البعدي
	
	
	

	
	س
	ع
	س
	ع
	
	
	

	التجريبية
	6,07
	0,56
	4,27
	0,17
	6,90
	2,365


	معنوي

	الضابطة
	5,68
	0,37
	5,53
	0,43
	1,69
	
	غير معنوي


*تحت مستوى دلاله 0,05 ودرجه حرية (7)
يبين الجدول (9) نتائج اختبار العدو 20م والبدء من 30م لعينة البحث في الاختبارين القبلي والبعدي إذا ظهرت النتائج وجود فرق معنوي إذ بلغ الوسط الحسابي بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية (6,07/4,27) وبانحراف معياري ( 0,56/0,17) وباستخراج قيمة (ت) المحسوبة والبالغة (6,90)اتضح أنها اكبر من قيمة (ت) الجدولية البالغة (2,365) عند درجة حرية (7) وتحت مستوى خطاء ( 0,05) وهذا يدل على وجود فرق معنوي بين الاختبارين, إما الوسط الحسابي للفروق للمجموعة الضابطة فقد بلغ (5,68/5,53) وبانحراف معياري (0,37/0,43) وباستخراج قيمة (ت) المحسوبة البالغة ( 1,69) اتضح أنها اصغر من الجدولية البالغة(2,365)عند درجة حرية (7) تحت مستوى خطاء ( 0,05) وهذا يدل على عدم وجود فرق معنوي بين الاختبارين القبلي والبعدي
جدول (10) بين الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة (ت) المحسوبة والجدولية للمجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارين القبلي والبعدي لاختبار عدوه 20م والبدء من 30م

	المجموعة
	الاختبار البعدي
	( ت)

المحتسبة
	( ت)

الجدولية
	الدلالة

	
	س
	-+ع
	
	
	

	المجموعة التجريبية
	4,27
	0,17
	6,10
	2,145


	معنوي

	المجموعة الضابطة
	5,53
	0,43
	
	
	


 *تحت مستوى دلاله 0,05 ودرجه حرية (14)

إذ بين الجدول (10) إن قيمة الوسط الحسابي في الاختبار البعدي كانت (4,27) وبانحراف معياري (0,17) للمجموعة التجريبية فيما كان الوسط الحسابي (5,53) وبانحراف معياري (0,43) للمجموعة الضابطة وباستخراج قيمة (ت) المحسوبة والبالغة ( 6,10) اتضح أنها اكبر من قيمه (ت) الجدولية البالغة (2,145) عند درجة حرية (14) تحت مستوى خطاء ( 0,05) وهذا يدل على عدم وجود معنوي بين المجموعتين .
3-1-3-1 مناقشة نتائج عدد 20م والبدء من 30م 

أظهرت النتائج التي عرضت الجدولين ( 9) و( 10) لاختبار عدد 20م والبدء من 30م على وجود فرق معنوي ولصالح المجموعة التجريبية كانت اكبر من تطور المجموعة الضابطة ويرجع سبب هذا التطور إلى استخدم الأسس العلمية الصحيحة في وضع التدريبات الخاصة وعلى وفق مناطق الجهد التي يجعلها تلك القدرة البدنية إذ كانت التمارين تؤدي بجهد معنوي إذ اقل من القصوى إذ يرى 
( أبو العلا احمد عبد الفتاح 2003) لتقويم السرعة على اللاعب إن يؤدي التمارين بجهد معنوي إذ اقل ( 10ثا) ويجب إن تكون الراحة كافية للاستنفاد وإعادة بناء حركات الطاقة التي استعدت خلال الجهد الأول                                                     (ابو العلا احمد 2003 ،ص 352-355)
4- الاستنتاجات والتوصيات :
4-1 الاستنتاجات :
1- استعمال التمرينات الخاصة ضمن المنهج الدراسي المقرر لما آه دور وتطوير وتحسين الأداء
2- إن التدريبات الخاصة المعدة على وفق منطقة الجهد الأولي لنظام الطاقة أسهم وبشكل فعال في تطوير القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة والسرعة الانتقالية .
3- استخدام طريقة التدريب الفتري كان لها تأثير ايجابي في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة.
4- إن التدريبات المعدة على وفق منطقة الجهد الأولى أسهم بتقليل التعب بسبب زيادة مخزون الطاقة وبالتالي تكيف الجهاز العصبي لمتطلبات الأداء.
5- المنهج المعد باستخدام تمرينات خاصة على وفق منطقه الجهد الأولي كانت ذا أثر فعال في إحداث تأثيراً واضح في الاختبارات البعدية
4-2 التوصيات :
1- اعتماد المدربين والمدرسين عند بناء البرامج التدريبية على جدول دليل التدريب .
2- استخدام تدريبات منطقة الجهد الأولى لبرنامج التدريب الفتري لتطوير القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة.
3- استخدام تمارين تقترب من طبيعة النشاط الممارس ومنسبة على أسس علمية لما لها دور كبير في تطوير مستوى الأداء فضلاً على زيادة الاقتصاد بالجهد والوقت المبذول.
4- وضع برامج تدريبية على وفق استخدام مناطق جهد أخر .
5- اعتماد تدريبات وقت الجهد الأول في الألعاب الأخرى .
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نموذج من الوحدات التدريبية

رقم الوحدة التدريبية/  4                                                                                                                                    الاسبوع/ الرابع
الوقت /  20 دقيقه                                                                                                                                       الشهر   /الثاني
اليوم والتاريخ /                                                                                                                                           الهدف من الوحدة
	ت
	       التمرين
	شده التمرين
	التكرار
	المجموعة
	زمن التكرار
	الراحة بين التكرارات
	الراحة بين المجموعات
	الملاحظات

	1
	الاستناد الامامي (15 ثا ) ثم القفز فوق كرات (5) بكلتا الساقين
	95%
	5
	3
	15ثا
	3:1
	العودة الى نبض 120
	

	2
	القفز فوق (10) كرات المسافة بين كرة واخرى (1م)
	85%
	5
	3
	10ثا
	1:2
	العود الى نبض 120
	

	3
	القفز فوق 6 موانع بكلتا الساقين
	80%
	4
	3
	10ثا
	3:1
	العودة الى نبض 120
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