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Abstract 

The study aimed to identify the effect of rebound force training on the 
upper and lower limbs in certain offensive skills. The researchers hypothesized 
that there would be statistically significant differences between the results of 
the pre- and post-tests in explosive strength of the upper and lower limbs and 
in the skills of spiking and blocking in volleyball. The experimental method was 
used because it was appropriate for the nature of the problem. The research 
community included five volleyball clubs in the Anbar province, and the 
research sample consisted of 12 players from the Hit Volleyball Club for the 
2024-2025 season, numbering 12 players. The sample was selected and the 
libero player was excluded because the researchers targeted offensive skills. 
Deliberately at a rate of 20% of the community,   
The researchers concluded that training based on rebound strength proved 
effective in the players' performance of skills, which helped to raise the level of 
the variables under study. The researchers recommend relying on rebound 
strength training because of its effective impact on the research sample through 
the development of explosive strength in the upper and lower limb supper and 
lower limbs and the skills of smashing and blocking in volleyball. Coaches should 
be guided towards diversity in training and the need to train according to new 
methods that serve to achieve succes
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 أثر تدريبات القوة الارتدادية في الأطراف العليا والسفلى وبعض المهارات الهجومية 

 بالكرة الطائرة  

 

للأطراف   تدريبات بأسةةةةةةةةةةللار الدلاة ا رتدا     اثر لتعرف علهدف الدراسةةةةةةةةةة   ل  ا
هنةةاف ارلد  الةة   ، لااترض البةةاونلاب بةةأب   العليةةا لاللةةةةةةةةةةةةةةرل  ال بعم ال  ةةارات ال  لا يةة   

ال الدلاة ا تر اري  للأطراف العليا لاللةةةةةةةةةرل     لالبعد     الدبلي   ات وصةةةةةةةةةانيائ  الا تتان  ا  تبار 
  ال ن   الت ريبل ل  ارتل الضةةةةةةةةةرر اللةةةةةةةةةاوة لوانئ الصةةةةةةةةةد بال رة ال انرة ، لت  اسةةةةةةةةةت دا  

اتد   الدلري ال  تاز بال رة ال انرة   عل     ت ع البحث  ، لاشةةةةةةةت   شةةةةةةة ل   الل لاء ته طبيع  
 عبلا تةا ي هاةم   تةألرةم  لا  (اتةد ة  ال  حةاااة  ا تبةار ،ا ةا عانة  البحةث5لبةالبةالع عةد ه   

(  عبا، لت  ا تيار 12البالع عد ه   ل (  2025ةةةةةةةةةةةةةةةةةة 2024بال رة ال انرة لل لاسةةةة  الريا ةةةةل  
%(  لا ال  ت ع، لت  اسةةةةةةةةةةةةةةتبعةةا   اللاعةة  اللابرل(  20العانةة  بةةال ريدةة  الع ةةد ةة    نلةةةةةةةةةةةةةةةه  

 الباونلاب ال  ارات ال  لا ي .  ست داف
عند أ اء  ااعلات ا أثبتم  ا رتدا    الدلاة لاة التدريبات لاسةةةةةةةةةةةتنت  الباونلاب بأب  

 الباونلاب   لاصةةةةةةةةةلال بحلاثه, لي  ال تغارات  لةةةةةةةةةتلا   راع عل  سةةةةةةةةةاعد   الل  ارات  للاعبالاا
لذلة   لا  بةا عت ةا  عل  تةدريبةات الدلاة ا رتةدا  ة  ل ةا ل ةا  لا  تةأثار اعةا  عل  عانة  البحةث

 لا  ت لاير الدلاة ا تر اري  للأطراف العليا لاللةةةةةةةةرل  ل   ارتل الضةةةةةةةةرر اللةةةةةةةةاوة لوانئ  
ال دربالا  ل  التنلاع ال التدريبات ل ةةةرلرة التدري  لاة أسةةةالا  لتلاجيه    الصةةةد ال رة ال انرة.

 جديدة ت د  تحداة الإت از.

 

https://doi.org/10.55998/jsrse.v36i1.1240
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 التعريف بالبحث-1
 المقدمة   1–1

 ب الت لار ال لعب  ال رة ال انرة أ    ل  ظ لار  لةةةةةةةةةةتلايات عالي  للاعبالا تتي   التدد  ب رر ات العل ي  التدريبي  لا رتداء 
ب لةةةةةةةةةةةةةةتلا  ايسةةةةةةةةةةةةةةالاة  التةدريبية    ع تلااار ايج وة لاي لات لالتوا  ال ةدربالا  تنلاع  رر ات ال ن   التةدريبل، لاة  ت لة   

  لقدرات  اصةةة  للاعبالا   دتي  ل  اري  لترلةةةي  لورلي  عالي  طلاا  أشةةةلااة ال باراة، ل لا ال لااقف اللةةةريع  ال  تلر   للعب
ايسةةةةةةةةةةةةةةالاة  التةدريبية  التل ينبغل أب تأ   واوائ  لا اللاودة التةدريبية  هل تدريبةات الدلاة ا رتدا    لالتل ت ت   تةدري  لت لاير  

لتعت د ال أ ان ا عل   ا    (Faleh Hassan et al., 2025 الدلاة الدصةةةةةةةلا  لالدلاة ا تر اري  للأطراف العليا لاللةةةةةةةرل  ،
 عرف ب بدأ ا تع اس ا  تدا ي للعضةةةل  لادا ل دف الحرل ، لتعت د ب اتب ا قلاة قصةةةلا  لقدرة عل  ا ت با ةةةات العضةةةلي   
اللةةةةةةةةةةةةةةريعة  عل  ا رتةدا ي ال رةاجر، للة لة  علانةا  عراة  الت نية  الريةا ةةةةةةةةةةةةةةل ل ل تتلاقع الرةانةدة العا    لا تةدريبةات الدلاة 

تحلةةةةةلا أتلااع الدلاة ا تر اري  لهل ا سةةةةةت ال ، التدصةةةةةار لعل  ه ا ايسةةةةةاس يت  ل ةةةةةع ه   التدريبات عل   ا رتدا    التل 
اعند ا  ع   اللاع  عل     (Aboode, 2025 أسةةةةةةل الع   العضةةةةةةلل ال ي  ع    ع ثنل ل د ال راصةةةةةة  العا ل  باي اء،

التحضةةار ي اء ورل   عان  اهته يننل ال راصةة  الع ل  ليصةةاو  ه ا الننل  طال  ال العضةةلات العا ل  سةةتن بم  رلويائ 
( " ب تدريبات الدلاة ا رتدا     لا العلاا   التل أ ت  ل  زيا ة الدلاة Donald, 1998لتنرا  ا  اء، لل ا تشةةةةار الدراسةةةةات  

ا تر ةارية  للرجلالا لالة راعالا،  ذل  لةم النتةان  لايبحةاأ عل  أب تةدرية  الدلاة ا رتةدا  ة   عتبر طريدة   ةأثرة لاعةالةه لغرض 
لياف العضةلي  ال ن بضة  لتحلةالا تتابع تحلةالا الدلاة لاللةرع  الحرلي ، واث تلة ل لل  از العصةبل  تنبيه أعبر عد   لا اي

لاب اه   ا يت او الريا ةةةةاالا ال ترلاقالا للات    (Alsaeed et al., 2024  (1 ات با ةةةةات ا   ا  لةةةةاه  ال  تتاب قلاة أعبر"  
  تل لاب قدرا لبارا  لا الدلا  لاللةةرع  لال  ارة لالربئ  ان ا  لا  لا  الت لار الحاصةة  للريا ةةل عا   لال رة ال انرة  اصةة   

    ا هلا    وصةةةةةال  ابحاأ لج لا  عل ي    تلر  سةةةةةاه م ال تدد  الحرل  الريا ةةةةةي  يوداأ ورله قلاي  لسةةةةةريع   لا اج 
تحداة ااضةةةةةةةةة  ا ت ازات لتعد لعب  ال رة ال انرة  لا الرعاليات الريا ةةةةةةةةةي  التل تب   اا ا اللاع     لا ا  دتيا لبارا عل   
 د  لقم ال باراة، ل ا اهب  تدري  ه   العضةةةةلات     أب  أ   واوائ لبارائ ل ناسةةةةبائ عل  لاة ايسةةةةل العل ي  للل  رجات 

ن  التل بةاتةم أب ت لاب  تدةاربة  لتدةارر الر ر التةدريبل بةأب   عة  ال رة ال ةانرة  حتةاب  ل  الا التل تحتةاج ةا هة   اللعبة  لالنتةا
لالا اتداب ال  ارة ل صةةلاصةةا وانئ الصةةد لالضةةرر اللةةاوة،    (Abboud & Khalaf, 2024; Alsaeed, 2025)الدرو،

ل ل  تأتل أه ي  البحث باسةتع ا  التدريبات ا رتدا    ال لةت د   ال الضةرر اللةاوة لوانئ الصةد لللاصةلا   لاعبالا  ل   
 الت ا   بال لتلا  البدتل لال  اري لالحرلل لالنرلل ال  للار.

 مشكلة البحث   2–1
 توا  هناف  شةةةةةةةةةةةة لات تتعلة بع لي  التدري  لالتل تحتاب  ل  و  عل ل، اي ر ال ي  ضةةةةةةةةةةةةع الع  عل  عاتة ال دربالا 
لال براء، لإب تدريبات الدلاة ا رتدا    تلةاعد اللاعبالا عل  تحلةالا لراءت   البدتي  لالرني  لال ج يع ال لةتلايات، لل ا لاب 
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ارتداء اللاع  ب لةتلا  أعل   ع ل  ر ل ائ    ا يائ ال ال شةف علا ال لع  لد  اللاع ، سةلااء لاب ال وانئ الصةد أل ال 
الضةرر اللةاوة، لبالتالل زيا ة ال الدلا  لالنتي   لسةي رة اللاع  عل  ال لع  بشة   أاضة  ل لا  لا   شةاهدة الباونلاب 

يلةةةةةةةةةةةةةةيةاب ل عبةاب ل ة   اللعبة ،  واةا أب  تةدريبةات الدلاة ا رتةدا  ة  ل  تةأ ة  الحاو لتةدريبةات ل بةاريةات ال رة ال ةانرة للات  ةا تةدر 
ال  للار  ةةةة لا  ناه  ال دربالا، لتارائ لل دف ايسةةةةاسةةةةل  لا ه   التدريبات التل ل ةةةةعم     عل   ع  ال رة ال انرة 

الباونلاب اسةت دا  أسةللار الدلاة ا رتدا     اعتلةار الدلاة ال تر رة  ع اللةرع  لتت اشة   ع أ انه لتدد    لةتلا  جاد، ل ا ارتأ 
للأطراف العليا لاللةةرل  ل لاب ال  ارات ال لةةت دا   تعت د بشةة   لبار عل  قلاة الدرو الع لا ي اللةةريع لر  الرع  العالل  لا 

  لا  ل ع تدريبات لبياب تأثارها ال اي اء البدتل لالحرلل لال  ار .
 هدف البحث:  3–1

العليا لاللةرل  لبعم ال  ارات ال  لا ي   ا تر اري  للأطراف عدا  تدريبات بأسةللار الدلاة ا رتدا    لت لاير الدلاة   -
 بال رة ال انرة.

 : فرض البحث 4–1
هنةاف ارلد  الة  اوصةةةةةةةةةةةةةةانيةا  الا تتةان  ا  تبةاريلا الدبلل لالبعةدي ال الدلاة ا تر ةارية  للأطراف العليةا لاللةةةةةةةةةةةةةةرل    -

 ل  ارتل الضرر اللاوة لوانئ الصد بال رة ال انرة.
 مجالات البحث:  5–1
  2024/2025 عبلا تا ي هام بال رة ال انرة لل لاس  المجال البشري:   1-5-1
 .11/2/2025 لة   10/12/2024 لا المجال الزماني:   1-5-2
 قاع  تا ي هام الريا ل بال رة ال انرة. المجال الكاني:  1-5-3
 تحديد المصطلحات:   1-6

الددرة العضةلي  الرلةالاللاجي  التل ت وت ا العضةلات العا ل  جراء ات با ة ا   رلوي  ال  ث  تدلا  ال  تدلاي   القوة الارتدادية:  
 .(1 الع   العضلل الرنيلل ال ا ت باض العضلل ال رلوي ل ا ثاتي  ,لي لة علا ا الدلاة ا رتدا    " 
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 منهجية البحث وإجراءاته الميدانية  -2
 منهج البحث 2-1

 استع   الباونلاب ال ن   الت ريبل ل لاء ته طبيع   ش ل  البحث. 
 مجتمع البَحْث وعينته   2-2

(اتةد ة  ال  حةاااة  ا تبةار ،ا ةا عانة  البحةث  5 نلةم   ت ع البحةث اتةد ة  الةدلري ال  تةاز بةال رة ال ةانرة لبةالبةالع عةد ه   

(  عبا، لت  ا تيار العان  بال ريد  12( ، البالع عد ه   2025ةةةةة2024 عبلا تا ي هام بال رة ال انرة لل لاس  الريا ل  

   استبعا   اللاع  اللابرل(  ست داف الباونلاب ال  ارات ال  لا ي .%(  لا ال  ت ع، لت20الع د     نله  

 
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستعملة:  2-3
 ال صا ر.   •
 ا  تبارات لال ياس.  •
 صاارة.  •
 (. 10عرات طانرة تلاع    ياسا( عد     •
 . شلاا ص •
 . شريئ  صة •
 . شريئ قياس •
 ساع  تلاقام. •
 عرات طبي . •
 للاح  ش . •
 عاللا (  2علالا, 1ال ندلات   لزب  •
 (.hpواسلار  ل ترلتل   •
 شب   ال عللا ات ايتترتم.  •
 اللاسان  لإوصاني . •
 تحديد متغيرات البحث:  2-4

 ود  الباونلاب  تغارات البحث التابع  ال ت نل :  
  تغارات البحث ال لتدل   تدريبات الدلاة ا رتدا   (.  -
  تغارات البحث التابع   للأطراف العليا لاللرل  لال  ارات ال  لا ي   الضرر اللاوة لوانئ الصد بال رة ال انرة(.  -
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 الاختبارات المستخدمة:   2-5
 .(1 الددرة ا تر اري  للرجلالا  -1
 . (2 الددرة ا تر اري  لل راعالا -2
 . (3 ا تبار   ارة الضرر اللاوة  -3
 .(4 ا تبار   ارة وانئ الصد -4
 

 التجربة الاستطلاعية 2-6
( اللةةةةةةةةةةةةاع   10/12/2024(  عبالا  لا أارا  عان  البحث يلا   النلاثاء( ال لاااة  6أجريم الت رب  ا سةةةةةةةةةةةةت لاعي  عل   

النالن  عصةةةةةةةةةةةةرائ، عل  قاع  تا ي هام الريا ةةةةةةةةةةةةل بال رة ال انرة  للتأعد  لا  لان   التدريبات ال عدة لا  تبارات ال  اري ، 
 ل ياسات ل لرا   ارية الع   ال لاعد.لتعدي  بعم اي لار ذات العلاق  بالو لا لا

 إجراءات البحث الميدانية   2-7 
 الاختبارات القبلية  2-7-1

( اللةةةاع  النالن  عصةةةرائ عل  قاع   12/12/2024أجريم ا  تبارات الدبلي  عل  أارا  عان  البحث يلا   ال  يل( ال لاااة 
 تا ي هام بال رة ال انرة لب لاعدة ارية الع   ال لاعد.

 تجربة البحث الرئيسة  2-7-2
( اللةةةةةةةاع  النالن  عصةةةةةةةرائ عل  قاع  تا ي هام،  ذ 15/12/2024ت  ت باة ت رب  البحث الرنيلةةةةةةة  يلا   ا ود( ال لاااة  

( لودات تدريبي  للأسةةبلاع اللااود، لللأ ا   ايود، لالنلاثاء، لال  يل(، طبدم اا ا 3( أسةةبلاعائ، لبلااقع  8اسةةت ر الت باة  
(  قيد  ايلل   لا ال وء الت بيدل للدل  الرنيلل ال اللاودة التدريبي ، لاست دا   30ةةةة  20تدريبات الدلاة ا رتدا   ، لال الةةةة  

ت رينةةا , لقةد أعاةةدت هة   التةةدريبةةات  رات عةديةدة لغرض التةةأثار لتنباةةم ورلة  اللاعبالا، لالتةةدرب ال الح ة     15البةةاونلاب  
ل رترع الشةةةةةةةةةةةةدة لالت راري لاتت م ت رب  البحث يلا  التدريبل لالتوا  عان  البحث لقد اسةةةةةةةةةةةةت دا  الباونلاب طريدتل  التدري  ا

 (. 6/2/2025ال  يل ال لاااة 
 الاختبارات البعدية   2-7-3

(، لتحةم ظرلف ا  تبةارات الدبلية  ذات ةا،  لا واةث  11/2/2025ت   جراء ا  تبةارات البعةد ة  ال يلا   النلاثةاء( ال لاااة  
 الو اب لال  اب لارية الع   ال لاعد.
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 الوسائل الإحصائية 8-2
 (.SPSSاستخدم الباحثون الحقيبة الإحصائية )

عرض النتائج ومناقشتها: -3-1  
 ( 1جدول )

 يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم )ت( ودلالتها بين الاختبارات القبلية والبعدية

 المتغيرات 
وحدة  
 القياس 

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي 
 ف - س

 
 ع ف 

T 
 المحتسبة 

T 
 الدلالة  الجدولية 

 ع - س ع - س
القدرة الانفجارية  

 5 73،1 5،2 71،4 67،38   68.4 36.5 سم  للرجلين 

2.201 

  ال  

القدرة الانفجارية  
  ال   4.16 0.79 0.91 1.08 6.41 1.44 5،5 سم للذراعين 

  ال   3.45 2.261 2.25 2.25 30.83 2.23 28.58 درجة الضرب الساحق
  ال   5.11 1.55 2.33 1.71 22.75 1.92 20.33 درجة حائط الصد 

 (  11= 1- 12قيمة )ت( الجدولية أمام درجة حرية )
( تتةةان  ا  تبةةارات الدبليةة  لالبعةةد ةة  ل تغارات البحةةث لاب للت رينةةات ال عةةدة اثر لبار ال ا عةةدا  البةةدتل 1يبالا جةةدل   

ال اص لا عدا  ال  ار  سلااء لاتم لل بتدنالا ال ال لتلايات العليا، ل ا ع لم الت رينات ال عدة ال لتع ل   ة لا تدريبات  
يو الدلاة اللةريع  ل عال   ال شة لات بأسةللار عل ل  ع   عل   شةارل  اللاعبالا براعلي  الدلاة ا رتدا    لا ر ةي  عل  تعو 

اثنةاء اللاوةدة التةدريبية  لالة ي يويةد  لا قةدرات   ا  ةداعية  لظ رت هة   الدةدرات اةاعلات ةا  لا  لا  ت باة ا  تبةارات  البعةد ة   
لل للأطراف  ا تر ةةةةةةاريةةةةةة   للدلاة  الحةةةةةةاصةةةةةةةةةةةةةةةةةةة   الت لار  ,اب  للعانةةةةةة   الدلاة ال عت ةةةةةةدة  تةةةةةةدريبةةةةةةات  ال   لاللةةةةةةةةةةةةةةرل   علا   عليةةةةةةا 

لاب هة   اللعبةة  تحتةةاب ال  سةةةةةةةةةةةةةةرعة  ال ا  اء لر  اعةة  عةالل  (Almahdawi, 2023; Mustafa, 2024 ا رتةدا  ة ،
لاسةةةةت اب  ورلي  سةةةةريع  اضةةةةلا علا  الت لار الحاصةةةة  ال ي وصةةةة  بال ات   ال  ار  ,لاب لعب  ال رة ال انرة  لا ا لعار 

ب   لا   ارات الريا ةةةةةةي  التل تدترب ت اح ا  اء اا ا عل  الدلاة لسةةةةةةرع  الحرل  لسةةةةةةرع  ا سةةةةةةت اب  ل ا تت تع به ه   اللع
عالي  لسةةةةريع   ل ا اب الت رينات التل اعدت  ةةةة لا تدريبات الدلاة ا رتدا    عوزت الدلاة اللةةةةريع  للأطراف العليا لاللةةةةرل   

("أب سةةةةةةةةرع  التنلايع لالتغاار ال Saad, 1989ل عال   ال شةةةةةةةة لات بأسةةةةةةةةللار عل ل عالل للاعبالا اثناء ا  اء، لي لر  
ل  ال  لا  تت ل  اب   لاب لد  اللاعبالا قدرة عالي   لا اللةةةةةرع  لسةةةةةرع  ر  الرع  ,ع ل  اب  اللع   لا وال  الدااع ال  وا

ال  ارسةةةةةةة  لالت رار لل  ارات ل عرا  تلاع ا ر ةةةةةةةي  ال ت لاير الدلاة ال اصةةةةةةة  بال  ارة  لةةةةةةةاعد لبشةةةةةةة   لبار بالددرة لترلاد  
ليترة الباونلاب اب  لا ا سةةةةةالا  ال     لويا ة التدري  لا تيار التدريبات ال ناسةةةةةب  هلا لجلا  عنصةةةةةر التشةةةةةلاية  (1 اللاع "

لا ثارة لتو ا  الحةاج  الا ةا عنةد ال يةا   تةدري  الحرلات لال  ةارات الريا ةةةةةةةةةةةةةةية  االتةدري  ال بنل عل  الر   اللاا ةةةةةةةةةةةةةةل ينت   

 
 



Volume 36 , Issue 1, 6202 , Journal of Studies and Researches of Sport Education  

 

232 
 

ارصةةةة  جادة لتع ي  ا لت بيد ا ال ال لااقف ا  ر  لزيا ة الددرة عل  الت يو بصةةةةلارة سةةةةريع  لل لااقف التل تت ل  التر ار  
( "اب اللاسةةان  التدريبي  تع   عل  تحداة ا تصةةا  لتد  Mohammed, 2001اللةةريع لات اذ الدرارات ال ناسةةب ، لي لر  

ا هداف التدريبي   لا ال درر ال  اللاع  لهل تويد  لا ااعلي  ع لي  التدري  لتحلةةةةةةةةةةةةةةان ا ,لتحرو اللاعبالا ال   ويد  لا 
ع لي  الت لر علا   ال شةةةةارل  ال ال لااقف التدريبي  لتشةةةةلايده لل شةةةةارل  بال ويد  لا التدري  لا سةةةةت رار هيه ,ع ا ات ا تلةةةة  

اب اللاع  ال ي   تل  تلااادا ورليا جادا  ع سةةةةةي رة  (Thabet Awda & Issa, 2025)  (1 طرية اسةةةةةتدعاء ال عللا ات"
تا   عل  ال نارات ال اثناء ا  اء سةةةةةةةةتويد عند  تلاات  ا  اء ,اذ ت  تنرا  تل  اللاودات بشةةةةةةةة   عل ل   ا  لة الت اا   الا 

صةةةةةعلاب  لالتل  ا و ا  التدريبي  للاع  لال ي اتع ل  دلرة عل   لةةةةةتلا  ا  اء ال  ار  ,اضةةةةةلا علا التدرب ال  لةةةةةتلا  ال
 ,Alia تضةةةةةةة لا ا  اء  لا قب  ال  يع ,ع ا لاب التدري  ال نا  لال لةةةةةةةت ر  ع ل تتان  ا  ا ي  ال ت لاير هدف التدري ،

 الضةةةةةةرر اللةةةةةةاوة، لوانئ الصةةةةةةد( لاتم أعبر  لا ال ي   ال دللي   لا  لا  تتان  ال دل  أعلا ، تبالا أب هناف   (2025
ارلد  ال   وصةةةةةةةةةةةةانيائ للصةةةةةةةةةةةةالل ا  تبار البعدي، ليد  ذل  عل  ايثر الإ  ا ل لتدريبات الدلاة ا رتدا    ال عدة  لا قب  

 تدري   ن   لأسةةللار  علا   ل  ت باة الحاصةة  الت لار ه ا  ، لإبالباونالا  لا أج  و  ال شةة ل  للتحداة أهداف الدراسةة
 ع   صةةةةةةةةحيل بشةةةةةةةة   ال  ارة تنرا  ال تغارات ل ل   لاب  ه   ت لاير عل  يرلو ال ي لال دال ات ال  تلر  ا رتدا    الدلاة

الح   التدريبل، ليرجع ذل   سةةةت دا   ا عتبار اللاعبالا ليأ   ال تدري   لةةةتلا   يت اشةةة   ع  تالا عل ل ب ن   ا لتوا 
اللاعبالا    ةارات  ع تتلاااة  رتةدا  ة  التل طلارت  تغارات البحةث ال ةدرلسةةةةةةةةةةةةةةة ، لقةد ت   عةدا هةا ب ريدة  ت رينةات الدلاة

 الرنل اي اء تحلةةةةالا ال ال لةةةةت د  سةةةةاه  التدريبل ("  ب  ال ن  Mohammed, 2001لبأسةةةةللار عل ل سةةةةلي ، لي لر  
 البعم، لبعضة   التدري  أهداف لتد  بالتلااصة  لال دربالا تلة ل للاعبالا التدري  ال درلسة ،  ب تدنيات الددرات لصةح 

عل    التدري ، لتشةة ع   سةةاناريلاهات  لا ال ويد ال لل شةةارل  اللاعبالا لتل   لأاضةة ، عراءة أعنر ت ع  التدري  أت ا ع ا
ا تلاعد اهت ا استرجاع ال عرا ،  لا  التدري ، ل لا  لا ال ويد ال لال شارل  اا ا ا ست رار   (2 ع لي  الت لر  ال أ ضئ

لير  الباونلاب أب التدري   ع ل تتان  لتحلةةةةةةةةنا للريا ةةةةةةةةل وت  للا ل  يت  تناي    لاتات الح   التدريبل باتتاا ، لتتي    
ل  ا، سةةةةاعدت ه   التدني  ال تعويو قدرة العضةةةةلات لال راصةةةة  عل  ت ديد اللةةةةاد، لا تنناء، لالدرو، لاللاث  لهل ورلات 

اللةةةاوة لوانئ الصةةةد  لا  لا  تلةةةلئ  دال     ةةةاهي  عل  ال لةةة  ل لا  لا  تعت د عل   تداب التدنيات الرريدة للضةةةرر 
ل ةةةةةةةع ثدا ت لل لةةةةةةة  بحلةةةةةةة  تلاع الت رينات ال عدة ليع   ال لةةةةةةة  برع  ه   ال دال ات عل  تلالاد قلاة تع   عل  التغل  

ل ا لصةةةةةللا   لا تدد  ال  علا ا؛ لإب ااندة أسةةةةةللار تدري  الدلاة ا رتدا    لال دال ات ال  تلر   لةةةةة ل بهع اء قياس  رولل
ه   ال  ارات ل لا اياض  أب ت لاب ه   التدريبات  شا    لل ناال  لاتناس  لنارائ  ع   ارات ال رة ال انرة، لإب ا ست رار  
ال اي اء الرعا  لب راءة  تصةةةةاعدة  ع قل  ودلأ اي  اء     أب   لاب علا طرية  ظ ار الدلاة لاللةةةةرع  ال ناسةةةةب   عا  

(: " ب  الدلاة ا تر اري  تلع  Albaseer, 1999ات الرني  ال  ع لاتل الدااع لال  لا ، له ا  ا أشةةةةةةةةةةةةةةار  ليه  ي اء ال  ار 
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 لرائ ها ائ لهود  الصةةةةةةرات ايسةةةةةةاسةةةةةةي  ل  لاتات ايعدا  البدتل التل ت او ايتشةةةةةة   الريا ةةةةةةي   ن  اللاث  لالدرو ل  ارتل 
 . (1 الضرر اللاوة لوانئ الصد ال لعب  ال رة ال انرة" 

 الاستنتاجات والتوصيات:  -4
 الاستنتاجات:   4-1
 .ال بحلاثه ال  ارات  لتلا   راع عل  ساعد   ا بأ اء اللاعبالا ، ااعلات ا ا رتدا    الدلاة لاة التدريبات أثبتم -1
 ب التدريبات ال عدة لاة الدلاة ا رتدا    سةةةاعدت اللاعبالا عل  تدلاي  أترلةةة   ذاتيا  لا  لا  التدري  ل عرا   لةةةتلا   -2

 .الن اح ال ي تحدة
 التوصيات:  4-2

يلاصةةةةةةةةةةةةةةل البةاونلاب با عت ةا  عل  تدريبةات الدلاة ا رتدا    ل ةا ل ةا  لا  تأثار اعةا  عل   عبل عانة  البحةث,لذل   لا  -1
 الضرر اللاوة لوانئ الصد ال رة ال انرة.  لا  ت لاير الدلاة ا تر اري  للأطراف العليا لاللرل  ل   ارتل

 تلاجيه ال دربالا  ل  التنلاع ال التدريبات ل رلرة التدري  لاة أسالا  جديدة ت د  تحداة الإت از.  -2
  اللاودة التدريبي                 

   ( 12عدد اللاعبين )

  -هدف الوحدة التدريبية: الضرب  الساحق مرحلة الاعداد الخاص 
 ( دقيقة 30ـ 20من القسم الرئيسي : ) والحائط الصد  

 % 88شدة الوحدة التدريبية:         

 ال تغارات  ت
ز لا أ اء  

 الت ريلا
 الت رار

الراو   الا  

 الت رار
 ال   لاعات

الراو   الا  

 ال   لاعات

ز لا 

الراوات 

 ال لل 

ز لا اي اء  

 الرعلل

ال   لاع ال لل  

 للت ريلا

الضرر   1

 اللاوة

ثا  30 ثا  60 2  ثا  60 2   4     2    6    

ثا  30 2 ثا  60 3  ثا  60 2   6     3    9    

وانئ   3

 الصد 

ثا  60 ثا  60 2  ثا  60 1   2    2    4    

ثا  40 4 ثا  60 2  ثا  60 3   3     6    9    
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