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تأثير أسلوبي التدريب المركب والفتري القصير لتطوير مطاولة ( القوة والسرعة) ودقة أداء مهارتي الإرسال الساحق والدفاع عن الملعب بالكرة الطائرة
أ.م.د.سهاد قاسم سعيد

ملخص البحث
إن تحقيق النتائج الجيدة يتطلب إتباع الأساليب والطرائق التدريبية ومنها التدريب المركب والتدريب الفتري وتجلت مشكلة البحث بان هناك قلة استخدام الوسائل والأساليب التدريبية والتي تتعلق بتنمية المطاولــة وارتباطها بالصفات البدنية الأخرى وقد تكونت عينه البحث من لاعبو الكرة الطائرة لنادي الشرطـــة الرياضي لفئة  المتقدمين وكان عددهم (12) لاعبا مقسمين إلى مجموعتين وتضم المجموعة الأولى (6) لاعبين يتم التدريب بالأسلوب المركب أما المجموعة الثانية وتضم (6) لاعبين يتم التدريب بالأسلــوب الفتري القصير . ولقد استخدمت الباحث المنهاج التجريبي كونه الأكثر ملائمة  لطبيعة البحث ولقـــد خرجت الباحثة بعدة استنتاجات منها                                                                                                                                
١- التدريب المركب (الأثقال البلايومترك)عمل على تطوير التحمل (القوة والسرعة) ومهارتي الإرسال الساحق والدفاع عن الملعب                                                                                                   
٢- التدريب الفتري عمل على تطوير التحمل (القوه والسرعة) ومهارتي الإرسال الساحق والدفاع عن الملعب بالكره الطائرة                                                                                                     

أما التوصيات فكانت
 ١- التأكد على استخدام التدريب المركب في تطوير المتغيرات البدنية المختلفة                               
__________________________
أ.م.د.سهاد قاسم سعيد/جامعة بغداد/كلية التربية الرياضية
                                            Research Summary

Effect of two methods of training and short interval compound /to develop prolongation (power and speed) and the accuracy of the performance of my skills
Submitted overwhelming and defend pitch in Volleyball
Achieving good results require follow the techniques and methods of training, including training compound and training interval and demonstrated problem look that there are a few use the means and methods of training, which related to the development prolongation and linked qualities other physical The sample search of players volleyball Club Police Sports category applicants and their number was (12) players divided into two groups and the first group includes (6) players are training in the neo-composite The second group includes (6) players are short neo interval training. The researcher has used the experimental curriculum being most appropriate to the nature of the research and researcher has emerged beyond the conclusions
1 - training compound (Plyometric weightlifting) work on the development of endurance (strength and speed) and my transmitter overwhelming skills and defend the pitch
2 - interval training work on the development of endurance (strength and speed) and my transmitter overwhelming skills and defend the pitch in Volleyball
The recommendations were 1 - Make sure to use the training compound in the development of various physical variable
1- التعريف بالبحث :
1-1 المقدمة وأهمية البحث :
إن تحقيق النتائج الجيدة يتطلب أتباع الاساليب التدريبية العلمية المدروسة وفق العمل المنتج نحو مزيد من المعرفة بخواص القوة العضلية التي هي الاساس في ممارسة الالعاب الرياضية وايجاد وسائل تنمية القوة العضلية للفرد التي تعد القاسم المشترك لاداء اغلب المهارات في معظم الالعاب الرياضية . إن الطرائق التدريبية تعمل على تحسين المستوى البدني والمهاري فضلاً عن انها ذو طابع مشوق للممارسين الذي يساعد على تنمية الحوافز لديهم .

والتدريب المركب واحد من الطرائق والاساليب التدربية التي تهدف الى تنمية القدره العضلية وتحقيق الانجاز الرياضي فضلاً عن تحسين اللياقة البدنية للرياضي . إذ يتم تدريبات الاثقال مع تدريبات البلايومترك في الوحده التدريبية الواحده نفسها . وهذا مايطلق علية التدريب المركب ومن خلاله يستطع الرياضيون الحصول على افضل النتائج التدريبية .

ويعد التدريب الفتري القصير واحد من انواع التدريب الفتري الذي يقسم على اساس مدة العمل 
( زمن الأداء ) ويهدف الى تطوير الصفات البدنية والمهارية فضلاً عن زيادة مقارنة الجسم ضد العوامل المسببة للتعب بسبب مردءه الايجابي . لذا فان المنهاج التدريبي يقاس بحاجه مدى استخدام الطرائق المقننة والجيده فضلاً عن استخدام الفرد الرياضي في نوع النشاط الممارس من خلال المستوى البدني والمهاري والوظيفي .

ان لعبة كرة الطائرة في تقدم وتطور مستمر ويعود الفضل الى المعرفه بالعلوم المختلفة والاعتماد على البحث العلمي وللكشف عن ادق التفاصيل في الوحده التدريبية وبما ان القدرات البدنية الاساسية والقاعده الثانية لارتقاء المهارات الحركية وهي احدى متطلبات الاساسية لاداء الجيد في الكرة الطائرة لذا يتوجب على المدرب توجية اللاعب الى تنمية قدراته البدنية لغرض تحقيق الهدف الاساس هو الوصول الى الانجاز العالي .وبذلك تتجلى اهميته البحث بدراسه اسلوبى التدريب المركب والتدريب القصير لتطوير مطاوله القوة والسرعه واثرها على اداء مهارتي الارسال الساحق والدفاع عن الملعب بالكره الطائرة .
1-2 مشكلة البحث :
لكل فعالية أو نشاط رياضي قدرات بدنية وتختلف عن الانشطه الاخرى تتفق مع طبيعة الاداء والقوانين الخاصة باللعبة .

ولكون الباحثة لاعبة وتدريسية لمادة كرة الطائره وفضلاً عن مشاهدتها لتدريبات فرق الكرة الطائرة ومبارياتها . وجدت هناك ضعف في دقه الأداء المهاري لدى ممارسين اللعبة ولا سيما مهارتي الارسال الساحق والدفاع عن الملعب بالكرة الطائره والذي يتطلب التحمل القوه والسرعة في الاداء . فضلاً عن الدقة . اذ تعزو الباحثة ذلك عدم استخدام والتنوع في الاساليب العلمية والتدريبية والمتعلقة بتنمية المطاوله وارتباطها بالصفات البدنية الاخرى . والتي تخدم الاداء المهاري . لذا ارتأت الباحثة بدراسة المشكلة من خلال دراسة مقارنة استخدام التدريب المركب والفتري القصير لتطوير مطاولة ( القوة والسرعة) وأثرها على أداء مهارتي الإرسال الساحق والدفاع عن الملعب بالكرة الطائرة .
1-3 أهداف البحث :
1- إعداد منهجين  تدريبين بأسلوبي التدريب المركب والفتري القصير لتطوير مطاولة ( القوة والسرعه) واثرها على اداء مهارتي الارسال الساحق والدفاع عن الملعب بالكرة الطائرة 

2- التعرف على تأثير اسلوبي التدريبين لتطوير مطاولة (القوه و السرعة) واثرها على اداء مهارتي الارسال الساحق والدفاع عن الملعب بالكرة الطائره .

1-4 فروض البحث 

1- هناك فروق ذات دلاله احصائية بين الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث في مطاوله 
( القوة و السرعة ) وأثرها على أداء مهارتي الإرسال الساحق والدفاع عن الملعب بالكرة الطائره .

2-هناك فرق ذات دلاله احصائيه قى الاختبارات البعديه ولمجموعتى البحث في مطاوله  
( القوه ة والسرعه ) واثرها على اداء مهارتي الارسال الساحق والدفاع عن الملعب بالكرة الطائرة .

1-5 مجالات البحث

1-5-1 المجال البشري :- لاعبو الكرة الطائرة من فئة المتقدمين لنادي الشرطة الرياضي .

1-5-2 المجال الزماني :-  المدة من 25/4/2012 ولغاية 11/7/2012 .                              

1-5-3 المجال المكاني :- القاعة الداخلية لنادي الشرطة .  

2- الدراسات النظرية والمشابهة :
2-1 الدراسات النظرية :
2-1-1 التدريب المركب :
هو اسلوب استراتيجي يمكن من خلاله تحقيق اقصى استفاده ممكنة من تمرينات البلايومترك بعد اداء تدريب الاثقال الذي يماثله في المجموعة العضلية نفسها . وهي " سلاسل تدريبية بشكل تتابعي ترمي الى تحسين صفة بدنية واحدهاو اكثر . (1) 
وتعني هي تدريبات اثقال شده عاليه يتبعها تمرينات اثقال في المجموعة التدريبية نفسها .
2-1-1-1 أشكال التدريب المركب (2)                                   
1- الشكل التدريبي العام :-  في هذا الشكل يتم اداء جميع اللاعبين المجموعات الخاصة بتدريبات الاثقال لمدة استعاده استشفاء (60) ثا بعد كل مجموعة . ويتبعها (3) د قبل اداء تمرينات البلامترك 
2- الشكل التدريبي النوعي :- على جميع اللاعبين ان يؤدا تدريبات البلامترك بطريقة تتناسب مع نوع رياضتهم 

3- الشكل التدريبي التنافسي :- وهو يتشابه مع الشكل النوعي في طريقة التطبيق مع لقاء الحد الادنى للراحة نهائياً وهذا الشكل يصلح للاعبي المستوى العالي اذ تكون مدة الراحة بين السلاسل التدريبية 
( مجموعة أثقال *مجموعة بلامترك) 5 دقائق .
2-1-2 التدريب الفتري القصير :-
يعد التدريب الفتري من الطرائق الرئيسه التي استخدمت في الفعاليات الرياضية وذلك لما له من مردود ايجابي ويعرف " وهو حمل تدريبي بغية راحة بصوره او التبادل المتتالي لتحمل والراحة( 3)
وتهدف طرائق التدريب الفتري القصير 

1- مدة اداء التمرين 40 ثا – 3 دقيقة.

2- شده الحمل 90 -100% من . VO2MAX   
3- مده الراحة 20 – 60 ثا .

ويذكر بسطويسي احمد الهدف اسلوب التدريب الفتري القصير الى تنمية القدرات البدنية الخاصة . (4)    
    1- حمل السرعة

2- حمل القوة

القوة المميزة بالسرعة

تحسين الطاقة اللاهوائية 

2-1-3 مطاولة السرعة :-
تعد مطاولة السرعة من القدرات البدنية المهمه بالنسبة للاعبي الكرة الطائرة حيث تودي دوراً في حسم المباريات في قدره الرياضي على اداء حركات سريعة في ان واحد حتى نهاية المباريات , لذا فمطاولة السرعة او تحمل السرعة تعني " استمرار اداء النشاطات العالية الشده بسهول دون تأثير بعض المتغيرات على مستوى الاداء "(1)
2-1-4 مطاولة القوة :-
تعد صفة تحمل القوة من الصفات البدنية المركبة من الحمل والقوة وتعني ( قابلية الاجهزة على مقاومة التعب عند استعمال مستوى القوه لفتره طويله او متوسطة )(2)
وفي حين عرفها كمال عبد الحميد ومحمد حسانيين" القدره على مقاومه التعب اثناء المجهود الدائم الذي يحيز بارتفاع القوه العضلية في بعض اجزائه ومكوناته ". (3 )
مما تقدم فان تحمل القوه هي قابليه اللاعب على الاستمرار باظهار مستوى القوه المناسبه في الاداء لاطول مده ممكنه خلال المنافسات للوصول الى مستوى الاداء المهاري والخططي الجيد وذلك من خلال تطوير اجهزة الجسم الوظيفية والعضلية وتغيرات الانقباضات العضلية المتحركة والثابتة.

2-1-5 مهارة الإرسال الساحق :-
هو احدث أنواع الارسالات المبتكرة فهو يتميز بالسرعة والقوه والتحمل ويشابه أداء مع أداء الضربة الساحقة ويعرف " هو الأداء أو التصرف الذي يبدأ اللعب في لعبة الكرة الطائرة وفرصة الفريق الأول يسجل نقطه كما إن ضربة الإرسال الموضوعة في مكانها المضبوط ( المؤثرة ) يمكن أن تؤدى إلى استقبال خاطئ من قبل الفريق المنافس " ومن أهداف ضربة الإرسال استثمار نقاط الضعف للفريق المنافس ومنها الضعف الفردي للاعبي الفريق المنافس فضلاً عن المناطق المكشوفة والتغيرات التي تحصل عندهم . وكسر طريقه الهجوم المنافس من فقدان توجيه الإرسال إلى اللاعب المعد أو مكان تحركه وبذلك لا يمكن تنفيذ الخطة الموضوعة .(4
2-1-6 مهارة الدفاع عن الملعب :-
تعد من المهارات المهمة في لعبة الكرة الطائرة ومن المهارات الدفاعية ضد الهجوم بنوعيه 
( الهجوم الساحق او الخدع من فريق المنافس ) وهو متعلق بالقدرة التكتيكية للاعب وبالتكنيك الجماعي الذي ينفذه الفريق ويقصد بمهاره الدفاع عن الملعب " انقاذ الكره المضروبة او كره الخداع من قبل الفريق المنافس 10 د الكرات المرتده من حائط الصد ويتم تمريرها بالذراعين او بالذراع الواحده "(2)
وتحتاج هذه المهاره الى القوه العضلية للرجلين . ان مطاوله السرعه الحركية وقدره امتداد عضلات الجسم بسرعة .

3- منهج البحث واجراءاته الميدانية :-
3-1 منهج البحث :-
مشكلة البحث هي التي تحدد نوع المنهج المستخدم وقد تم استخدام المنهج التجريبي لملائمته طبيعة المشكله باستخدام تصميم المجموعتين المتكافئتين كونها ملائمه لحل مشكلة البحث .

3-2 عينة البحث :-
شملت عينه البحث من لاعبي الكره الطائره لنادي الشرطه الرياضي فئة المتقدمين وكان عدد العينه (12) لاعباً وتم تقسيم العينه الى مجموعتين المجموعة الاولى تضم (6) لاعبين يتم التدريب على 
( التدريب المركب ) اما المجموعة الثانية وتضم (6) لاعبين يتم التدريب بالأسلوب ( الفتري القصير) ومن اجل تحقيق التجانس بين افراد عينة البحث . إذ استخدمت الباحثة معامل الالتواء لمتغيرات البحث في ( الطول – الوزن – العمر ) كما مبين بالجدول (1) وقد تم اجراء التكافؤ لمتغيرات البحث . كما مبين بالجدول (2) .

جدول (1)

	معامل الالتواء
	الوسيط
	الانحراف المعياري
	الوسط الحسابي
	المتغيرات

	0.287
	27.540
	2.36
	27.690
	العمر

	0.154
	184.40
	5.83
	184.60
	الطول

	0.392
	83.00
	3.13
	83.31
	الوزن


يبين التجانس لعينه البحث
جدول (2)

يبين التكافؤء بين مجموعات البحث

	الدلالة
	المحسوبةTقيمة 
	المجموعة التجريبية الثانية
	المجموعة التجريبية الاولى
	المتغيرات

	
	
	ع
	س
	ع
	س
	

	غير معنوي
	1.31
	0.667
	34.12
	0.784
	34.63
	اختبار مطاولة السرعة لعضلات الرجلين

	غير معنوي
	1.43
	0.811
	36.21
	0.832
	36.33
	اختبار مطاوله القوه

	غير معنوي
	1.20
	1.306
	10.97
	1.601
	10.66
	اختبار مهاره الارسال الساحق

	غير معنوي
	0.98
	2.63
	21.24
	2.321
	21.0
	اختبار مهاره الدفاع عن الملعب


قيمة(ت) الجدولية (2.23) عند مستوى خطأ ( 0.05)

3-3 أدوات البحث :-
1- المصادر العربية والأجنبية .

2- استمارة لتسجيل وتفريغ البيانات .

3- جهاز لقياس الوزن .

4- ملعب كره الطائرة .

5- شريط القياس .

6- الاختبارات والقياس .

3-4 الاختبارات المستخدمة في البحث
1- اختبار مطاولة السرعة . (1)
2- اختبار مطاولة القوه لعضلات الرجلين .(2)
3- اختبار مهارة الإرسال الساحق.(3)
4- اختبار مهارة الدفاع عن الملعب .(4)
3-5 التجربة الاستطلاعية :-
هي دراسة تجريبية اولية الغرض منها اختبار اساليب وطرق البحث . وقد أجريت التجربة الاستطلاعية على عينة عددها 3 لاعبين . بتاريخ15/4/2012 وان الغرض من إجراء التجربة الاستطلاعية هو معرفة ما هو واجب اجراءه واختبارالافضل والانسب لذلك كان الغرض من التجربة الاستطلاعية هو . (1 )
1- معرفه فهم اللاعبين واستيعابهم للاختبارات .

2- معرفة الوقت اللازم لشرح وتطبيق الاختبارات .

3- معرفة مدى صلاحية الاجهزه المستخدمه في الاختبارات .

3-6 إجراءات البحث الميداني :-
3-6-1 الاختبار القلبي :-
أجرت الباحثة الاختبارات القبلية لعينة البحث بتاريخ 25/4/2012 وقد تم تثبيت الظروف المتعلقة بالاختبارات كالمكان والزمان وطريقه تنفيذ الاختبارات لغرض تحقيق الظروف نفسها او قريبة منها قدر الامكان اثناء اجراء الاختبارات البعدية .

3-6-2 المنهاج التجريبي :-  

أجريت الباحثة تجربة البحث الرئيسة على المجموعتين البحث من 30/4/2012                                       ولغاية  9/7/2012 وعليه طبق الاختبارات التجريبية على العينة .اذا كانت المجموعة التجريبية الاولى تدربت بطريقة التدريب المركب . اما المجموعة الثانية يتم التدريب بطريقة                        التدريب  الفترى القصير وكانت مدة التدريب (12) أسبوع و بمعدل (3) وحدات تدريبية . وكانت تموجات الحمل (1/3) 

3-6-3 الاختبار ألبعدي
تم إجراء الاختبار ألبعدي للاختبارات البحث على افراد العينة وبالكيفية نفسها التي تم فيها اجراء الاختبار البدني ولمجاميع البحث بتاريخ 11 / 7/ 2012        .

3-7 الوسائل الإحصائية
تم حسب المتطلبات للعمليه الاحصائية استخدامت الباحثة الاساليب الاحصائيه .

1- الوسط الحسابي .

2- الوسيط .

3- الانحراف المعياري .

4- معامل الالتواء.

5- اختبار (ت) للعينات المتناضره .

6- اختبار (ت) للعينات الغير متناضره .

4- عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 

4-1 عرض وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لدى المجموعة التجريبية الاولى
جدول (3)

	الدلالة
	قيمة T المحسوبة 
	الاختبار ألبعدي
	الاختبار القبلي
	وحدة القياس
	المتغيرات

	
	
	ع
	س
	ع
	س
	
	

	معنوي
	3.66
	0.641
	33.11
	0.784
	34.63
	ثا
	اختبار مطاوله السرعة لعضلات الرجلين

	معنوي
	5.32
	1.213
	43.62
	0.832
	36.33
	مره
	اختبار مطاوله القوة لعضلات الرجلين

	معنوي
	4.54
	1.47
	15.83
	1.601
	10.66
	درجة
	اختبار مهارة الارسال الساحق

	معنوي
	4.13
	3.11
	27.38
	2.321
	21.0
	درجة
	اختبار مهاره الدفاع عن الملعب


يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة والجدولية لدى المجموعه 
التجريبية الأولى
قيمة(ت) الجدولية (2.27) عند مستوى خطأ ( 0.05) *

أظهرت النتائج في الجدول (3) في الاختبارات القبلية والبعدية عن وجود فروق معنوية بين الاختبارات ولصالح الاختبارات البعديه وتعزو الباحثة ذلك الى ان المجموعة التجريبية الاولى كانت تتدربت باسلوب التدريب المركب كان ذا فاعلية في تطوير صفتي مطاولة السرعة والقوة فضلاً عن تطوير المهارات حيث ان عملية الدمج بين تدريب الاثقال وتدريب البلامترك تم الاستفاده من النواحي الايجابية التي تم التدريب لذا الاسلوب . كما ان تمرينات تقوية عضلات الرجلين كان لها الاثر في تطوير مطاولة السرعة والقوة اذا ان " الاعداد لتحمل يعتمد على عوامل عده من بينها القوة ومطاولة العضلات اذ يجب تأكيد عمليات تحضير القوة لزيادة التحمل السرعة "(1) لقد عمل تدريب المركب على تطوير القوة العضلية لدى افراد عينة البحث بصوره كبيره . مما منح لها افضليه في تطوير القوة العضلية والتحمل .

4-2 عرض وتحليل ومناقشة الاختبارات القبلية والبعديه لدى المجموعة التجريبية الثانية لدى عينة البحث 

جدول (4)

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة والجدولية لدى المجموعة التجريبية الثانية

	الدلالة
	المحسوبةTقيمة 
	الاختبار ألبعدي
	الاختبار القبلي
	وحدة القياس
	المتغيرات

	
	
	ع
	س
	ع
	س
	
	

	معنوي
	3.43
	0.532
	31.54
	0.667
	34.12
	ثا
	اختبار مطاوله السرعة لعضلات الرجلين

	معنوي
	5.10
	1.351
	42.51
	0.811
	36.21
	مره
	اختبار مطاوله القوة لعضلات الرجلين

	معنوي
	5.28
	2.34
	16.33
	1.306
	10.97
	درجة
	اختبار مهارة الارسال الساحق

	معنوي
	4.07
	3.57
	26.86
	2.63
	21.24
	درجة
	اختبار مهاره الدفاع عن الملعب


* قيمة(ت) الجدولية (2.27) عند مستوى خطأ ( 0.05)
أظهرت النتائج في الجدول (4) في الاختبارات القبلية والبعدية عن وجود فروق معنوية بين الاختبارات ولصالح الاختبارات البعدية وتعزو الباحثة ذلك الى طبيعة التمرينات المستخدمه والتدرج في الحجم التمرينات والشده كانت مقننه ومرتفعه وهذا يتطابق مع ماذكره من كمال درويش ومحمد صبري حسانين " ان العمل لتطوير صفة مطاولة القوة والسرعة يكون في حدود الحمل المتوسط الى الحد الاقل من الاقصى مع مراعات التكرارات فان نسبه الحموضية تبدأ بالزياده تدريجياً لذلك فان مده استعاده الشفاء في هذه النوعية من الاداء تكون قليله نسبياً ايضاً.( 1 )
كما إن التحمل الخاص بكل من القوه والسرعة قد تحسن نتيجة لما يمتاز به التدريب الفتري والقصير من مجهود عالي . ( 2 )
فضلاً عن تطوير المهارات الارسال الساحق والدفاع عن الملعب وهذا يعود الى تطوير الصفات البدنية التي كان لها الاثر الفعال في تطوير المهارات . اذ يشير التدريب لتطوير الاداء البدني المرتبط بالاداء الحركي للمهارات يؤدي الى تحسين الاداء المهاري . 
جدول (5) يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة (ت) المحسوبة والجدولية لدى المجموع المجموعتين التجريبيتين
	الدلالة
	المحسوبةTقيمة 
	المجموعة التجريبية   الثانية
	المجموعة التجريبية الاولى
	المتغيرات

	
	
	ع
	س
	ع
	س
	

	معنوي
	4.83
	0.532
	31.54

	0.641
	33.11
	اختبار مطاولة السرعة لعضلات الرجلين

	معنوي
	5.41
	1.351
	42.51
	1.213
	43.62
	اختبار مطاوله القوه

	معنوي
	3.96
	2.34
	16.33
	1.47
	15.83
	اختبار مهاره الارسال الساحق

	معنوي
	4.32
	3.57
	26.86
	3.11
	27.38
	اختبار مهاره الدفاع عن الملعب


قيمة(ت) الجدولية (2.23) عند مستوى خطأ ( 0.05)
    4-3 عرض وتحليل ومناقشة نتائج المجموعتين التجريبيتين الاول والثانية في الاختبارات البعديه
أظهرت النتائج في الجدول (5) هناك فروق معنوية في الاختبارات البعدية ولكلا المجموعتين بان هناك تطور في متغيرات البحث . وعند ملاحظة الاوساط الحسابية لكلا المجموعتين تبين تفوق المجموعة التجريبية الاولى في متغيرات البحث وتعزو الباحثة ذلك الى كفاءه التدريب المركب في تطوير القوة العضليه والتحمل لدى اللاعبين . فائده كل من تدريبات الاثقال وتدريبات البلامترك لها تأثير في تطوير صفتي التحميل ( القوة والسرعة ) . وان عملية المزج بين التدريبي أعطى فروقاً معنوية لصالح التدريب المركب في جميع المتغيرات تحمل ( القوة والسرعة ) مهارتي ( الارسال الساحق والدفاع عن الملعب . فهناك رابط وثيق بين المهارات المركبة والصفات .بان الاستمرار في التدريب المنتظم البدنية التي يكتسبها اللاعب في عملية التدريب . وهذا يتفق مع ((Hakkinen أدى إلى تطور صفة التحمل . أي انها القابلية على استمرار العمل العضلي الشديد نسبياً لمده طويله . أي بمعنى قابلية العضلة لعضله واحده او لمجموعة عضلات من العضلات ضد عامل التعب عن طريق الانقباضات العضلية الكثيره المستمره .(1)
5- الاستنتاجات والتوصيات :
5-1 الاستنتاجات :
1- التدريب المركب ( الاثقال , البلايومترك  ) عمل على تطوير  التحمل ( القوه , السرعة ) ومهارتي الارسال الساحق والدفاع عن الملعب .
2- التدريب الفتري عمل على لتطوير التحمل ( القوه , السرعه ) ومهارتي الارسال الساحق والدفاع عن الملعب .

3- التدريب المركب كان اكثر تأثيراً من التدريب الفتري والقصير في تطوير التحمل ( القوه والسرعه 
4- جميع أساليب التدريب عملت على تطوير متغيرات البحث في الاختبارات القبلية عن البعدية بعد تطبيق المنهج 

5-2 التوصيات :
1- التأكيد على استخدام التدريب المركب في تطوير المتغيرات البدنية المختلفة لفاعليته .

2- إجراء دراسات وبحوث مشابهة على عينات اخرى .

3- الاهتمام لدى العاملين في مجال اللعبة التدريب بناء المناهج تدريبيه ( بالاثقال . البلامترك) وتوزيعها بشكل مدروس .
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ملحق (1)

نموذج لوحده تدريبية ( التدريب المركب )

	الراحه بين التكرار
	مجاميع
	الراحه
	زمن التمرين
	الشده
	مقدار الوزن
	التمارين

	12 ثا
	3
	75 ثا
	45 ثا
	85%
	15 كغم
	1- الوثب للاعب من وضع القرفصاء نصف مع حمل شفت حديد


	100 ثا
	3
	60 ثا
	40 ثا
	
	3 كغم
	2- الجري بالقفز يمين يسار بالتبادل مع كثير اثقال .

	120 ثا
	3
	70 ثا
	35 ثا
	
	3 كغم
	3- قفز ثلاث موانع (30سم)بكلتا القدمين مع كيتر اثقال

	100 ثا
	3


	60 ثا
	40 ثا
	
	
	4- القفز بالتبادل على الصندوق

	120 ثا
	3
	75 ثا
	40 ثا
	
	2 كغم
	5- الجري حول الملعب مع كيتر اثقال

	120 ثا
	3


	75ثا
	40 ثا
	
	
	6- القفز المتبادل بالقدمين على مصطبة بارتفاع (30سم)

	120 ثا
	-
	-
	1 تكرار
	
	
	7- ركض (400م)


نموذج لوحده تدريبه( التدريب  الفترى القصير)
	الراحة بين المجاميع
	مجاميع
	الراحه بين التكرارات
	زمن التمرين
	الشده
	التمارين

	120 ثا
	3
	80 ثا
	45 ثا
	85%
	1- الحجل برجل اليمين لمسافة (18) م ثم الحجل برجل اليسار

	120 ثا
	3
	80 ثا
	45 ثا
	
	2- ركض بالقفز حول الملعب

	100 ثا
	3
	70 ثا
	35 ثا
	
	3- ركض لعبور الحواجز عدد (10) لنهاية الملعب ويكون الحاجز على ارتفاع(60) سم

	100 ثا
	3


	70 ثا
	40 ثا
	
	4- القفز المتبادل بالقدمين على مصطبه بارتفاع (30) سم

	100 ثا
	3


	70 ثا
	40 ثا
	
	5- القفز الجانبين على الحاجز

	100 ثا

	3


	70 ثا
	40 ثا
	
	6- الجري بالقفز يمين يسار بالتبادل ثلاث حجلات

	100 ثا


	3
	70 ثا
	40 ثا
	
	 7- الوثب للاعلى من وضع القرفصاء صفاً  

	120 ثا
	-
	80 ثا
	1 تكرار
	
	8- ركض (400)م 


(1) � HYPERLINK "http://WWW.Shbabnahd" ��WWW.Shbabnahd� .com.
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