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فاعلية استخدام أسلوب التدريب المتبادل في تطوير القوة الانفجارية والمميزة بالسرعة وأثره على أداء  مهارةالضربة الساحقة بالكرة الطائرة
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فاعلية استخدام اسلوب التدريب المتبادل فى تطويرالقوه الانفجاريه والمميزه بالسرعه واثره على اداء الضربه الساحقه بالكرة الطائره

                                               ملخص البحث
لقد تبلورت مشكله البحث فى قله الدراسات والابحاث التى تتناول التدريبات الحديثه اذ مجدت الباحثه ان التدريبات المستخدمه غير كافيه لتطوير الاداء البدنيى لعينه البحث أي بمعنى افتقار عينه البحث لتدريبات القوه فى محداتهم التدريبه باستخدام اسلوب التدريب المتبادل وعليه كان المنهج التدربيى من مجموعتين (تجربيه وضابطه )وتكونت عينه البحث من لاعبى الشباب بالكره الطائره والبالغ عددهم (20) لاعباواستغرق تطبيق المنهج (8)اسابيع  وبلغ عدد الوحدات التدربيه (3)تدربيه  قى الاسبوع  ولقد استنتجت الباحثه عده استنتاجات منها ان المنهج التدربيى له اثر ايجابي فى تطوير القوه المميزه بالسرعه والاانفجاريه واداء مهاره الضرب الساحق بالكره الطائره وهذا يدل على ان تطبيق المنهج بشكل جيد ادى الى التطور
abstract
 We have crystallized the research problem in the lack of studies and research thataddress the training of modern as any researcher that the exercises used are not sufficient to develop the level of physical performance for the sample of any sense oflack of sample to strength training in their units trainings using the method of cross-training and it was a training curriculum of the two groups (experimental and control)and recorded a sample of players young people in the volleyball and the 20 playersand took the application of the curriculum for both groups 8 weeks and the number of modules 3-Unit in the week, has concluded a researcher several conclusions, including the training curriculum is a positive thing in the development of strengthcharacteristic, but speed of the explosive and there is more than curriculum pilot in the development of skill in beating the overwhelming volleyball on the control group.
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