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اثر مقاومات مختلفة في تطوير القوة اللحظية وكفاءة الأداء المهاري ودقة حائط الصد 
 الشباب -لدى لاعبي  الكرة الطائرة 

 

 أ.م.د. هوشيار عبدالرحمن محمد
 

 لص الم
 بمعناهةا  الحركيةة  بالمهارة ما نسميه هو الاتقان من عالٍ بمستوى الحركات من المصتلفة الانواع اداء اتقان على الانسان قدرة ان

ويةرتبط أداء مهةارة    .والرياضةية  العامةة  حياتةه  في حركيةا  لنجاح الانسةان  اساسي شرط يعد المهارة هذه من ادنى حد وتوفر المطلق،
اثنةاء الأداء الةذي يفةان ان يتوافةق مة  هةدر المهةارة، ويةدر  البحة            حائط الصد بالكرة الطائرة بناتج الطاقة والشغل المبةذول 

تأثير تدريبات مقاومات مختلفة في تطوير القوة اللحظية لتحسين  كفاءة الأداء البدني والمهاري والتي تحتسب من خلال النسبة بين 
علةى عينةة مةن لاعةبي نةادي كويةه الرياضةي ، و          القدرة الداخلة والخارجة والتي تشةير ا  فاعليةة أداء مهةارة الصةد ، ابةق البحة       

اجراء الاختبارات القبلية والبعدية وتنفيةذ التةدريبات علةيهلا خةلال فةاة شةهرين بواقة  ثةلات وحةدات تدريبيةة بالأسةبوع ، وا هةرت             
  نتائج البح  تطور الأداء المهاري والبدني وتحسن بعض القدرات البدنية الخاصة لعينة البح .

 

Summary 

That The ability of human to master the performance types different from transactions level high 

of mastery is what we call the skill mobility in its absolute .And provide pretty much the lowest of 

this skill is a requirement is essential to the success of a For human Nom in his public and sports. 

And performance skill bulwark of volleyball energy output and work done during the performance 

that is supposed to correspond to a target skill, studying different opponents training impact 

research develop strength for spontaneous physical performance and efficiency improvement of 

skill and calculated by the ratio between incoming and outgoing capacity that indicates the effective 

functioning of the skill connection, search on a sample platter of pivot players clubs Koya, and 

fingerprinting tests execute drills during the three month period of training units per week, and 

showed Results evolution skill and physical performance and improved some special physical 

capacity search sample. 
 
 المقدمة وأهمية البح  -1

لعبة الكرة الطائرة واحدة من أهلا الألعاب الرياضية الجماهيرية من حي  الممارسة والتشويق فهةي اةار  في   
كافة إنحاء العالم وإمكانية ممارستها في أي مكان سواء في القاعات الرياضةية المغلقةة أو في السةاحات المكشةوفة .     

المصتلفةةة إضةةافة إ  التطةةور الفةة  والخططةةي    وهةةي تتميةةع بشةةعبيتها وسةةهولة ممارسةةتها مةةن الف ةةات العمريةةة      
لمهاراتها المتنوعة ومنها مهارة حائط الصد ، إذ تعد هذه المهارة مةن المهةارات الةتي  كةن مةن خلاصةا الحصةول        
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على نقطة مباشرة تعطي الأسةبقية في تسةجيل النقةاط وإحةرات التقةدم ، لةذلت فهةي تعةد مةن المهةارات الحا ةة في            
 الكرة الطائرة .

أن ابيعةةة الأداء في لعبةةة الكةةرة الطةةائرة يتميةةع باييقةةاع السةةري   والمبارتةةة فلمةةلا عةةن مهاراتهةةا المتتاليةةة         "
والمتسلسلة التي تتطلب مستوى عالٍ من الدقة في الأداء ، وهذا ما يفرن على اللاعبين التكيف والاستعداد لتلت 

مة  المةتغيرات الةتي تشةهدها المباريةات ، لاسةيما       المواقف ومنها امةتلا  قةدرات بدنيةة ومهاريةة وعقليةة تتناسةب       
الحا ة منها والمتقاربة النتائج ، إذ أن "لعبة الكرة الطائرة لعبة المواقف المصتلفة تتطلةب أن يتكيةف اللاعبةون    

(، ومةةن هنةةا جةةاءت أهميةةة البحةة  اذ ان    914: 1بصةةورة مسةةتمرة وسةةريعة مةة  المواقةةف المةةتغيرة في المبةةاراة ".   
أن تطةةوير مسةةتوى القةةدرة العلمةةلية للاعةةبي الكةةرة الطةةائرة بةةالاكيع علةةى تطةةوير القةةوة اللحظيةةة    يةةرى الباحةة 

باسةتصدام مقاومةةات مختلفةة  والةةذي يةةنعكا علةى أدائهةةلا لمهةةارة الصةد خصوصةةا الةةتي تتطلةب حركةةات لحظيةةة      
ن يةتلا تةدريبها وفقةاً ا     سريعة والتي تعد امراً مهما ولا سةيما إن هةذه المهةارة مةن المهةارات المهمةة والةتي  ةب أ        

مسارها الحركي وشرواها الميكانيكية الصحيحة ، فلملًا عن متطلباتها الو يفية لكي يكةون اللاعةب قةادراً علةى     
تطبيةق المهةةارة بشةةكل جيةةد ومةةن ثةلا فأننةةا نسةةعى ا  تطةةوير مهةةارات لاعبينةا واليةةل منتصبنةةا الةةوا  العراقةةي    

 خير اليل .  بالكرة الطائرة في المحافل والمشاركات 
 مشكلة البح   1-2

من خلال خبرة الباح  كونه من المهةتمين في لعبةة كةرة الطةائرة وجةد ان هنةا  افتقةار لاسةتصدام تطةوير القةوة           
بمقاومات مختلفة لتطوير القوة اللحظية المطلوبة للارتقاء والحصول علةى افلمةل قةدرة ممكنةة لتحقيةق الارتفةاع       

ن المنافا، اذ ان تحقيق هذه القوى اللحظية يتطلب النجاح باتخاذ الاوضاع المناسب لصد اللمربات الساحقة م
التحلمةةيرية المناسةةةبة لةةةلاداء للنجةةاح بتحقيةةةق افلمةةةل وضةة  رئيسةةةي ، وهةةةذا يعةة  تناسةةةب القةةةدرة في الوضةةة      

 التحلميري م  القدرة في الوض  النهائي من اجل تحقيق كفاءة عالية في الاداء المهاري.
الصد  من المهارات الماادفة فيمةا بينهةا والةتي  كةن مةن خلاصمةا الحصةول علةى نقطةة           وبما ان مهارة حائط

مباشرة تعطي الأسبقية في تسجيل النقاط وإحرات التقدم ، لذا عمل الباح  جاهدا لدراسة هذه المشكلة من خلال 
ة مةن خةلال النتةائج الةتي     التأكيد على تدريبات القوة اللحظية باستصدام مقاومات مختلفة ووض  الحلول المناسب

 يتوصل اليها . 
 أهدار البح : 1-3
اعداد ارينات لتدريب القوة اللحظية السريعة بمقاومات مختلفة لتطوير دقة حائط الصد  وكفاءة الاداء  -1

 المهاري للاعبي الكرة الطائرة الشباب .
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المهاري للاعبي الكةرة الطةائرة    التعرر علةى تأثير تدريب القوة اللحظية  في دقة حائط الصد و دقة الاداء -2
 الشباب .

 فرون البح  1-9
توجةةد فةةرون معنويةةة بةةين الاختبةةارات القبليةةة والبعديةةة في دقةةه اداء حةةائط الصةةد للاعةةبي الكةةرة الطةةائرة    -1

 الشباب .

 توجد فرون معنوية بين الاختبارات القبلية والبعدية في الاداء المهاري للاعبي الكرة الطائرة الشباب . -3

 البح  .مجالات  1-5
 المجال البشري .لاعبو نادي كويه للكرة الطائرة للشباب  -1

 . 2116/ 3/8ا    2116/ 7/6المجال العماني .للفاة من  -2

 المجال المكاني .القاعة المغلقة في نادي كويه . -3
 الدراسة النظرية: -2

 تدريبات القوة اللحظية:  2-1
نميةة القةدرة العلمةلية ويعتمةد علةى تنميةة القةوة        إن تدريب القوة اللحظية يعةد مةن أشةهر الأسةاليب حاليةاً في ت     

القصوى للعلملات اعاملة على دف  الجسلا عنةد اداء حركةات القفةع والوثةب، وهنةا  أنشةطة عديةدة تسةتصدم هةذا          
التدريب لتحسين الأداء به ، إذ يعيد القوة والسرعة بدرجة أكبرمن الأساليب المعتةادة مة  الاحتفةا  بدرجةة عاليةة      

 (1: 2من السرعة. 
ويعد هذا التدريب تدريبا خاصاً يهدر إ  تععيع القوة والقدرة الانفجارية والسريعة ويطةور العلاقةة بةين القةوة     
القصوى والقدرة الانفجارية فيما لةو اسةتصدمم مقاومةات مختلفةة ، لةذا فقةد بةرت هةذا النةوع مةن التةدريب بسةرعة             

أيلمةاً مقبةولًا بوصةفه أسةلوب عةام مةن أسةاليب         وأصبح من أشهر أساليب التدريب لكةل المسةتويات، ولقةد أصةبح    
ويعةد هةذا    (86: 3التدريب المناسبة لقطاع عريض مةن الأنشةطة الرياضةية الةتي تلعةب فيهةا القةدرة دوراً كةبيراً.         

التةةدريب أحةةد أنةةواع تةةدريبات القةةوة الخاصةةة الةةتي تسةةهلا في تحسةةين بعةةض مسةةتوى القةةوة القصةةوى والانفجاريةةة    
والسةةري .لمصتلف الفعاليةةات الةةتي تتميةةع بهةةذه الميةةعة ، فهةةو أحةةد أسةةاليب التةةدريب       والسةةريعة بالأداءالقصةةوى 

المتدرجة والمؤثرة التي تستصدم في تنمية القوة والقدرة الانفجارية والسريعة.ويتلا من خلال هةذا التةدريب  كةن    
( التي تةؤدي إ   37: 9. تطوير مخعون الطاقة المطااية في العلملات العاملة ويعرر ذلت بدورة اياالة والتقصير

تطوير وتنمية القدرة أو القوة الانفجارية والسريعة، وتعد هذه الخاصية مهمة جةداً في الألعةاب الرياضةية هيعهةا     
ارينةات القةوة اللحظيةة لعلمةلات     (ملل كرة القدم وكرة الطائرة والسلة وألعاب القوى. ومةن اةارين هةذا التةدريب    

  (118: 5( 34: 9اللبات لعمن محدد بالرجلين أو برجل واحدة . ومن 
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وتةةؤدى هةةذه التمرينةةات بمخشةةكال مختلفةةة منهةةا الوثةةب الافقةةي والعمةةودي والعميةةق. اذ  كةةن اسةةتصدام هةةذه        
التةةدريبات بالوسةةط المةةائي مةة  خصوصةةية التةةدريب الممةةار  ، بوضةة  حةةواجع منصفلمةةة بالمةةاء وعمةةل القفةةعات  

معةةا او بقةةدم واحةةدة ولمسةةافة محةةددة ، و كةةن تصةةعيد التةةدريب والتةةدريبات عليهةةا ، او عمةةل القفةةعات بالقةةدمين 
بعيادة مسطح الجسلا من خلال تيادة مسطح الرجل ، او من خةلال تيةادة اوتان ملمةافة لجةعء الجسةلا او للجسةلا ،       
صذا فان هذه التدريبات تعطي مردود ا ابي للتكيفات العلملية العصبية لللاعةبين ، مةن اجةل العمةل علةى اعةادة       

ن والانسيابية الصحيح عند اداء الحركات ضدد المقاومات المستصدمة. ويهدر هةذا الأسةلوب مةن التةدريب     الاتعا
إ  تحسةةين مسةةتوى عمليةةات الارتقةةاء في الاداءات الرياضةةية المصتلفةةة الةةتي تعتمةةد علةةى هةةذه الخاصةةية في أحةةد         

نه، فان استصدام التدريب البليةوماي  مراحلها، فمخذا ما لوحظ أن هنا  قصوراً في مستوى الارتقاء يرتبط بطول تم
من افلمل الاساليب التي تؤثر ا ابياً في مستوى التكنيت من خلال تيادة قدرة اللاعب علةى الاداء وبةذلت سةتؤثر    

 .(18: 9في كيفية تنفيذ الحركة المطلوبة 
 منهجية البح  وإجراءاته الميدانية -3

 منهج البح  التجريبيالمنهج المستصدم :  3-1
( لاعةب هةلا مجموعةة لاعةبي      61(  اختيار العينة بالطريقةالعمدية مةن مجتمة  البحة  هةو     عينة البح :  2 -3

(% مةن مجتمة  البحة . كةان مةن       66.66( لاعب وبنسةبة م ويةة مقةدارها     11نادي كويه للكرة الطائرة ، بواق     
 اسا الاختيار ان اللاعبين  يدون مهارة حائط الصد.

 ومات:وسائل ه  المعل 3-3

 المصادر والمراج  والبحوت ذات العلاقة -

 الملاحظة التقنية والتجريب -

 شبكة المعلومات العالمية -

 الاختبارات والقياسات. -

 الاختبارات المستصدمة في البح  : 3-3-1
  (44: 6. اختبار الدقة لمهارة حائط الصد -
 الطائرة .قيا  الدقة لمهارة حائط الصد بالكرة اصدر من الاختبار :  -
( ، شةةريط لاصةةق ملةةون  5ملعةةب كةةرة اائةةةرة قةةانوني ، كةةرات اةةائرة قانونةةةية عةةةدد    :الأدوات المسةةتعملة  -

 .  لتقسيلا الملعب المقابل
سةلا ( مةن الشةبكة     51( أمةام الشةبكة وعلةى بعةد        3: يقف اللاعةب  المصتةبر فةةي مركةع       مواصفات الأداء  -
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م المةدرب بةأداء مهةارة اللمةرب السةاحق مةن الملعةب المقابةل ويقةوم اللاعةب           وبوض  التهيؤ لعمليةة الصةد .إذ يقةو   
 المصتبر بأداء مهارة حائط الصد وحسب الطريقة المتفق عليها مسبقا" .

 شروط الأداء :
 ( محاولات متتالية . 5لكل لاعب  مختبر    -
  ب أن يكون اللمرب الساحق جيدا" في كل محاولة . -
 لمكان سقوط الكرة وعلى ما يأتي :تحتسب الدرجات وفقا"  -

درجةةات و خةةاره هةةذه المنةةااق  صةةفر( مةةن    ( ثةةلات 9( درجتةةان ومركةةع   3درجةةات ومركةةع   ( ثةةلات 2مركةةع  
 .الدرجات

تحتسةةب للاعةةب  المصتةةبر الةةدرجات الةةتي حصةةل عليهةةا في المحةةاولات الخمةةا ،علمةةا" أن الدرجةةة      : التسةةجيل
 ( درجة . 15العظمى للاختبار هي   

 اختبار القفع اللحظية بالقفع عموديا من اللبات: _ثانيا
 . قيا  القوة اللحظيةاصدر من الاختبار :  -
 .TIME IT:بساط قيا  القوة   الأدوات المستعملة  -
: يقف اللاعب  المصتبر وبوض  التهيؤ لا داءالقفع العمودي بأعلى قوة على بساط القفع بعد مواصفات الأداء  -

اصةةة بالكتلةة ونةةوع الاختبةةار، ويقةةوم بعةد ذلةةت بةةمخداء الوثةةب العمةودي  ويقةةوم جهةةات الادخةةال    ادخةال البيانةةات الخ 
 الملحق ببساط القفع بقيا  الارتفاع العمودي الذي يصله م  العمن ، ويتلا قيا  القوة اللحظية بالقانون الاتي:

 تمن الدف  .÷ مسافة القفع العمودية × القوة اللحظية  = كتلة اللاعب 
 لأداء :شروط ا

 ( محاولات. 3لكل لاعب مختبر    -
 : تحتسب للاعب المصتبر اعلى قوة من المحاولات الللات .مقاسة بالنيوتنالتسجيل 

 اختبار كفاءة الاداء: _ثاللا
 . قيا  النسبة بين القدرة النهائية والقدرة الابتدائيةاصدر من الاختبار :  -
 .والة تصوير فيديويةTIME IT الأدوات المستعملة :بساط قيا  القوة   -
: يقف اللاعب  المصتبر وبوض  التهيؤ لا داءالقفع الافقي من خاره البساط  كصطوة اقااب مواصفات الأداء  -

بكلا الرجلين ( ا  بساط القفع ومن ثلا القفع عموديا لاعلى مسافة ممكنة   كما هةو الوضة  عنةد اداء القفةع لحةائط      
ذي يصةله مة  الةعمن وتوضة  الةة      الصد( ويقوم جهات الادخةال الملحةق ببسةاط القفةع بقيةا  الارتفةاع العمةودي الة        



 الرياضية ةیالترب ةیول لكللمؤتمر الدولي الأعدد خاص  (65) العدد – للدراسات الانسانیة (B) القسم (زانکۆی سلێمانی)مجلة                     
 
 
 

 

 

 

5818 

تصوير فيديوية على جهة  ين اللاعب لتصوير خطوة الاقااب وقيا  سرعة الانتقال وتمنه لغرن قيا  القوة 
 اللحظية المبذولة عند الانتقال للبساط ، ويتلا القيا  بالقوانين الاتية:

 تمن الدف  .÷  مسافة القفع الافقية× القوة اللحظية عند ما البساط = كتلة اللاعب 
 تمن الانتقال÷ المسافة× بعد ذلت نستصره القدرة الابتدائية  وهي = القوة اللحظية المحسوبة 
 تمن الارتفاع÷ مسافة الارتفاع× ثلا نقيا القدرة النهائية   وهي = القوة اللحظية عند الدف  عموديا

 %111× بتدائية القدرة الا÷ بعد ذلت نستصره كفاءة الاداء وهي = القدرة النهائية 
 شروط الأداء :

 ( محاولات. 3لكل لاعب مختبر    -
 : تحتسب للاعب المصتبر اعلى قدرة لكل قسلا من المحاولات الللات .مقاسة بالواطالتسجيل 

 التجربة الرئيسية . 3-9
 الأختبارات القبلية 3-9-1

إذ  7/6/2116هةارة حةائط الصةد  بتاريةة       ة لم  أجراء الاختبارات القبلية الخاصة بتقويلا الأداء الف  والدقة 
 ( محاولات، علما" أن هي  الاختبارات أجريم في القاعة الرياضية المغلقة في نادى كوية الرياضي.5تةلا إعطاء  

  اعةداد تةدريبات بةمخداء بمقاومةات مختلفةة حبال مطاايةة ، اثقةال ملمةافة،         -التدريبات المستصدمة:   3-5
تحدد شدتها وفقا  للقيلا القصوية التي تؤدى بها هذه المقاومات  اقصى اول للحبل  ارضيات مختلفة( وبمقاومة

المطااي، النسبة ا  الوتن الكلي، الةعمن القصةوي ( ومةن ثةلا اعطةاء بةالقفع او الانتقةال بةالركض والقفةع او القفةع           
مجموعةات   9-3ل عةن  مرات لكل ارين وبمجةامي  تدريبيةة لاتاقة    8-6برجل واحدة او السحب... وبتكرارات من 

 6وبعمن راحة نسبة بين تمن العمل وتمن الراحة و  تدريب هي  العلملات  الةتي تسةاهلا في حركةة القفةع ولمةدة      
 اسابي . بواق  وحدتين على الاقل بالأسبوع.

 الأختبارات البعدية:  3-6
تةةةلا أجةةراء الأختبةةارات البعديةةة الخاصةةة بالدقةةةة لمهةةارة حةةائط الصةةد والقةةوة اللحظيةةة وكفةةاءة الاداء المهةةاري    

م جرت وفقا للنقاط المتبعة بالاختبار القبلية من ناحية المكان والظرور المناخية وادوات  2116/  8/  3بتاري 
 القيا  والات التصوير. 

 في المعالجات الاحصائية . spss م   استصدا الوسائل الاحصائية: 3-7
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 النتائج عرضها وتحليلها ومناقشتها -9
  (1الجدول  

 الوسط وقيلا  ت( المحسوبة والمعنوية لاختبار الدقة لمهارة الصد والقوة اللحظية وكفاءة الاداء لعينة البح 
 المعالم يحصائية

 المجموعات

 البعدي القبلي
 قيمة ت عر  ¯ر

مستوى 
 المعنوية

 الدلالة
 ع± ¯  ع± ¯ 

 دال 1.112 9.46 1.51 7.5 3 12 2 9.51 مهارة الصد
 دال 1.111 5.68 21.77 118 123 2256 138 2138 القوة اللحظية
 دال 1.111 9.76 1.15 1.22 1.14 1.78 1.12 1.56 كفاءة الاداء

 (1.15  ≥( و مستوى خطأ4د.ح  
فروقات متباينة في كلا الاختبارين القبلي والبعدي .. أي بمعنى أن هنا  من خلال هذا العرن نلاحظ أن هنا  

تغيير وفروقات حاصلة من جراء تطبيق ارينات القوة اللحظية بالمقاومةات المصتلفةة .. وهةذه الفروقةات  ةاهرة      
ارين في كةل  بصيغة وصفية كما بينها الجدول اعلاه ، إذ نلاحظ أن الفةرن حاصةل بةين اقيةام الوسةطين لكةلا الاختبة       

المتغيرات المدروسة ، وهذا يع  ان تطور القفع جراء تنفيذ التدريبات قد اثر بشكل واضح في تطوير الدقة لعينة 
 البح  في مهارة حائط الصد.
( نفسه نلاحظ هنا  تطور واضح في مهارة الصد ويعةعو الباحة  سةبب التطةور ا      1وعند الرجوع ا  الجدول  

ثةلا   –ا ادى ا  هذا التطور اذ  ان لاعب كرة الطائرة يقةوم كركةات مركبةة الوثةب او القفةع      التمرينات المقاحة مم
الصد هذا ما اتفق م  رأي  محمد حسن علاوي( اذ اشار ا  " ان لاعب كرة الطائرة يحتاه ا  صفة القوة المميعة 

(. ويععو الباح  هةذا  64: 7 بالسرعة لعلملات الرجلين حتى يستطي  الوثب عاليا للمرب الكرة و بشكل سري "
التطور ا  الالية التي تؤدى بها هذه المهارة وكلرة احتياجها من قبل لاعبو كرة الطائرة كونها الل مهةارة تلعةب   
دور حاسلا في نتائج المباريات لحصول لاعبي الفريق بكلةرة عليهةا اثنةاء المبةاراة .نتيجةة ل خطةاء الةتي يقة  بهةا          

قان الاداء الحركي التكنيت( في أي فعالية رياضية من دون امتلا  القدرات البدنية الخاصةة  المدافعون اذ لا كن ات
بتلت الفعالية وهذا ما اتفق م   ابراهيلا خليةل الحسة ( اذ اشةار ا "ان مسةتوى القةدرات المهاريةة تتطةور بتطةور         

لتدريبيةة ممةا يولةد تيةادة في القةدرة      ( لذا يركع عليها من قبةل المةدربين خةلال الوحةدات ا    43: 8قدراتها البدنية." 
الانفجارية للذراعين والتي في تطورها تعداد امكانية الوصول ا  الكرة بالمكان الصحيح وبدقه عالية وبشكل كةبير  
علةةى هةةذه القةةدرة .اذ ان" اللاعةةب الةةذي  تلةةت علمةةلات قويةةة فأنةةه يسةةتطي  ان يةةؤدي المهةةارة بةةالقوة والسةةرعة      

 (. 47: 4تحم ضغط الخصلا "  المطلوبة في المباريات 
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فلملا عما تقدم  نلاحظ تطورا في مستويات القوة اللحظية التي تعد احد اهلا العوامل التا تسبب في الحصول 
على ارتفاع عمودي بسبب التدريبات المستصدمة ، وكذلت تيادة في كفاءة الاداء المهةاري المتملةل بعيةادة النسةبة     

والابتدائيةةة وان النقصةةان يكةةون افيةةف في مسةةتوى القةةدرة الابتدائيةةة مقارنةةة       بةةين القةةدرة الميكانيكيةةة النهائيةةة  
 بمستوى القدرة النهائية عند القفع .

 

 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات  5-1

 :هي من أهلا الاستنتاجات التي توصل إليها الباح 
 إن تدريب القوة  اللحظيوة قد اثر تأثيرا" ا ابيا" في الدقة لمهارة حائط الصد بالكرة الطائرة   -1

 تطورت القدرة اللحظية لعلملات الرجلين بشكل ملحو  جراء تدريبات القوة المقاومات . -2

 تطةةةورة كفةةةاءة الاداء المهةةةاري جةةةراء التةةةدريبات المسةةةتصدمة والةةةذي يعةةة  تيةةةادة في امكانيةةةة القةةةدرة      -3
 الميكانيكية وعدم الفقدان الكبير بها. 

 التوصيات 5-1
ضرورة استعمال الأسةاليب التدريبيةة   قيةد البحة  ( في تعلةلا بقيةة مهةارات الكةرة الطةائرة للتعةرر علةى             -1

 مدى فاعليتها في تحقيق افلمل تعللا صذه المهارات.
 ضرورة اجراء دراسات مشابهة لباقي المهارات الاساسية بالكرة الطائرة. -2
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