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البدنية ومهارة الضرب   راتتأثير استخدام تدريبات الرشاقة الخاصة علي بعض المتغي
 الساحق لدي ناشئات الكرة الطائرة

 الدكتور/ محمد جمال علي                 
 الدكتور/ إسلام خليل عبدالقادر

 الدكتور/ أحمد عادل عثمان               
 الباحثة/ هبه الله محمد فتحي                  

 مقدمة ومشكلة البحث:   

الحياة  و  لمجالات  البشري  والرقي  الحضاري  التقدم  تحقيق  في  كبيرة  اهمية  العلمي  البحث  يمثل 
المختلفة في العصر الحديث, ولقد اصبح المألوفة ان نلاحظ علاقة ايجابية واضحة بين الدول التي حقق 

 ( 3: 7ية) قدر كبير من التقدم العلمي,وتفوقها الرياضي في البطولات العالمية و الالعاب الاولمب

ويشهد العصر الذي نعيشه تطورا سريعا في جميع المجالات ,مما انعكس علي الحياة وصبغها بصبغة       
عدم الثبات,واصبح معدل سرعة التغير اكبر من معدل الحاق بالتطور او حتي توقعة او التنبؤ به,مما زاد  

 ( 11:  10ية )من تعقد المشكلات امام الانسان ووضع في طريقة تحديات اكبر من امكانية التقليد 

ان التطور الهائل في مستوي الاداء الفني لمختلف مهارات الكرة الطائرة قد تستلزم دراسه كامله 
وفهما واسعا وتستلزم وجود مواصفات بدنية و مهاريه عالية التي يجب علي اللاعبين يؤدون المهارات بها  

 و في كل الظروف المحيطة بالاداء 

بأستمرار من   يعتبر  الفريق  بالايقاع السريع,فوضع  تتميز  التي  الرياضات  الطائرة من  الكرة  وتعد 
الهجوم الي الدفاع والعكس,فلا بد ان يجيد كل لاعب اللعب في جميع المراكز سواءفي الدفاع او الهجوم 

ان يعد لاعب الكرة  فكل لاعب يعمل ويساهم في الدفاع وكذلك في الهجوم مع افراد الفريق,وبهذا يحسب  
الطائرة اعداد جيدا من حيث اتقانة لكل المهارات الاساسية للكرة الطائرة والتي تمكنة من التحرك في الملعب 
للكرة   الدولي  القانون  تعديل  دفاعي او هجومي ,وخاصة بعد  اللعب سواء  اثناء  الموقف  يتطلب  لما  تبعا 

 ( 67: 4) الطائرة بحساب كل الاخطاءبنقط
............................................................................................................................................................ ..................

 ...... 
 * / استاذ الكرة الطائرة بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية .كلية التربية الرياضية جامعة بنها الدكتور/ محمد جمال علي

 **/ استاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية .كلية التربية الرياضية جامعة بنها الدكتور/ إسلام خليل عبدالقادر
 استاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية .كلية التربية الرياضية جامعة بنها / ***الدكتور/ أحمد عادل عثمان

 ****/ باحثة ماجستير  الباحثة/ هبه الله محمد فتحي 
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 في التطورالكبير ومن هنا حدث  طويلة فترة منذ  العلمية  ولمبادئ للاسس الطائرة الكرة خضعت  ولقد      
 تتكامل أن اولنفسي،ويجب  البدني الاعداد  او الخططي بالاعداد  متعلقيا  سواءكان ذلك اللاعبيين اعداد 

 خاصة بصفه والالعابالجماعية منها، الهدف لتحقييق واحد خط في معا وتعمل الفريق اعداد  عناصر
 ،الملعب   احةبمس اطق المن لكفي فالتحرك البدنية القدرات  اهمية تبرز مختلفية حركية لمواقف تخضع

 متغيرة المباراة   اثناء اللاعبين لها يتعرض  التيوالمواقف الاداء ظروف لك يف ت، االتحرك هذه ةوكثاف رعةوس
 برامج التدريب  تخطيط يعد  لذا ايضا، والكرة والزملاءء  نالمنافسي  ومواقف ت  بتحركيا  لارتباطها  ثابتة  وغير

 من والفريق اللاعب  تمكن التي الحلول اهم من الاعداد  فترات   خلال المتغيرة للظروف طبقا الرياضي
 البدنية القدرات  اهميية ازدادت  وقد  ت، المنافسا فترات  خلال   وفنيا بدنيا  اليعال المستوي  الي لالوصو 

 ب اللاع يكون  ي  ا ب يج  يث ح ةعبالل متطلبات  لزيادة بشكلملحوظ الاخيرة الآونة  في الطيئرة بالكرة الخاصة
   رعة س نا افةاض وم،اولهج  دفاعال أعمال يف مشياركا ب الملع احةبمس المنيطق لك في   ب اللع  يعل ادرق

 البدنية  اللياقية ن م اليع توي مس  ود وج طتر يش الذي رالام ملحوظ بشكل ازدادت  قيد  ت التحركي ةوكثاف
 بطريقة تؤديأن    يعل يةالفن من المهارات  ةسلسل يعل وميالهج رب الض ويعتميد  ق،الفري لاعبي لجميع

 للضرب  لإعدادها  د للمع يةعل رةالك ل  و لوص ب الملع  نع دفاعوال د الجي الإرسال لتقبااس اومنه  ؤثرةم
 ( 17:  11)المؤثر الهجومي

ويعتبر الضرب الساحق هو السلاح الهجومي في الكرة الطائرة ويحتل وضعا رئيسيا في اللعب 
لاهمية في العمل علي تفوق الفرق المنافسة، وهو اللمسة الاخيرة في لعب الفريق ولذلك تصمم هذه الضربة  

سمح للاعبي الخط كم/الساعة مما لا ي160لللفوز بنقطة، ويتميز مساره الكرة بقوة والسرعة قد تصل الي  
الخلفي للفريق المنافس برد الفعل بمجرد ضرب الكرة وهذه الضربة تستلزم نوعية معينة من اللاعبين تتميز 
بالقوة الانفجارية في الضرب والوثب بالاضافة الي الرشاقة والدقة في الاداء الحركي وفي توجية الضربات  

 (  116: 6) جميع المهارات.من % 21وتكرار حدوث الضرب الساحق في اللعب حوالي 
( إلى أن الضرب الساحق يعد من أهم واقوي طرق الهجوم م  2000  )حسن   بينما يشير زكي محمد 

التي يستخدمها الفريق خلال اللعب وتعرف على أنها سلاح هجومي إذ يقوم اللاعب الضارب بضرب الكرة 
،إن الهدف الأساسي لهذه المهارة هو تحقيق النقاط والتي  "بأقصى قوة وسرعة في ملعب الفريق المنافس  

تتميز بطابع  الحسم لما لها من تأثير إيجابي وفاعل ومحصلة نهائية للجهد المبذول من الفريق كله، لهذا 
أخذت هذه المهارة بالتطور من خلال تطوير الخطط الهجومية والدفاعية وأصبحت لاعتمادها على القوة  

الية من  ل الهجوم والذي كان سبباً في ظهور أن والعديدة لهذه المهارة التي تتسم بنسبة ع والسرعة من وسائ
القوة والسرعة في الأداء والتوجيه السليم نحو ملعب المنافس، وتعتمد مهارة الضرب الساحق على اللاعب  
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المعد الذي يقوم بإعداد الكرة بارتفاعات واتجاهات مختلفه تتلائم مع إمكانية اللاعب المهاجم الذي يمتاز 
بطول قامته وسرعة التصرف والقوة الانفجارية في الوثب والقفز والضرب والدقة في الأداء زيادة على الهبوط 

اللا الذي لا يستطيع جميع  للدفاع عن موقعها  ذلك  الصحيح والاستعداد  المهارة في هو  أداء هذه  عبين 
 (   2٨:  12) لاختلافهم في التكوين الجسمي والقدرات البدنية والحركية.

 : الساحق الضرب مهارةوتعرف  

 ملعب   إلى  وتوجيهها  الشبكة  فوق   بالكامل  لعبورهابقوة    اليدين  حدىإبهو عبارة عن ضرب الكرة      
 (٨9: ٨. )قانونية بطريقةس المناف الفريق
الطائره  الي ان مباريات الكره    (2001خالد محمد زياده )  ،الفتاح السيد  عبد العاطي عبديشير  و      

مما يتطلب ان يؤدي جميع    ،تتميز بالايقاع السريع والانتقال المستمر بين الهجوم والدفاع طول المباراة 
مقابله احتياجات موقفه في  اللاعبين المهارات الاساسيه بمستوي متقارب حتي يتمكن كل لاعب من  

  ة ئين في كافه النواحي البدنية والمهاري الامر الذي يستوجب زياده الاهتمام بإعداد فرق الناش   ،الملعب 
 (29:13). والخططية والنفسيه

 ارتباط الرشاقة بالكرة الطائرة :
شطة الرياضية والالعاب  تعتبر الرشاقة من اهم الصفات البدنية ارتباطا بالاداء الرياضي في الان

حيث انها ترتبط بالمواصفات والعناصر الاخري للياقة البدنية في مجالات متعددة كما انها    ،بصفة خاصة
 ( 15٨:1٨) .ترتبط بالمهارات الاساسية ارتباطا طبيعيا

ثناء الاداء المهاري يتطلب من لاعب الكرة أانه    (2001"محمود حمدي  عبد الكريم ")  ويذكر
ثناء قيامة بالضرب الساحق وحائط الصد والاعداد من الوثب وايضا  أالطائرة تغير اتجاه جسمه في الهواء  

قيامه بالمهارات الدفاعية في الملعب ومن هنا يظهر لنا ان الكرة الطائرة من الرياضات التي يظهر فيها  
 (  44_45:16) . اهمية تغير الاتجاه مع ادماج عدة مهارات في ان واحد 

 وفي ضوءالعرض السابق 

الالباحث  ومن خلال عمل مهارة الضرب  انخفاض في مستوي أداء    ظوالاحفقد    ةطائر الكرة  ين في مجال 
دف  ،والذى قد يرجع إلى تواضع مستوي قدرات الرشاقة ،وهذا  الساحق تصميم برنامج    إلىين  الباحث  عما 

روعي فيها    ات الكرة الطائرة لعينه من الناشئ  لتدريبات الرشاقة مشتملا على تدريبات لكل قدارت الرشاقة في
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كره  ئات الترح علي سرعة حركات القدمين لناش البرنامج المق  وذلك للوقوف علي تأثير  طفرة نموهذا العنصر 
 الطائره 

 هدف البحث :

تأثير تدريبات الرشاقة الخاصة علي بعض المتغيرات البدنية و ومهارة الضرب الساحق لدي ناشئات الكرة  
 الطائرة 

 فروض البحث :

فروق   -1 دلالة  احصائية  توجد  البعدي   معنوياذات  القياس  لصالح  البعدي  و  القبلي  القياس  بين 
 مجموعة تجريبية  في المتغيرات البدنية قيد البحث  لل

فروق  -2 دلالة    احصائية  توجد  البعدي   معنوياذات  القياس  لصالح  البعدي  و  القبلي  القياس  بين 
 قيد البحث  مهارة الضرب الساحقمجموعة تجريبية في لل

 مصطلحات  البحث:

 الرشاقة 

المعزولة باستخدام    وتتطلب دمج مهارات الحركة  وضع الجسم بكفاءة،   على تغيي  القدرةهي    الرشاقة     
 (  84: 1).على التحمل الفعل والقوة والقدرة مزيج من التوازن والتنسيق والسرعة وردود 

 حركات القدمين 

هي تلك الحركات اللتي قوم بها اللاعب بالرجلين بهدف الوصول الي الكره في جميع الاتجاهات       
 ( 17: 6) كردود افعال سريعه لحركه الكرة.

 مهارة الضرب الساحق 

هو عبارة عن ضرب الكرة باحدي اليدين بقوة لتعديتها بالكامل فوق الشبكة و توجيهها الي ملعب       
 ( 23: 6) الفريق المنافس بطريقة قانونية.

 منهـــج البحــــث :
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 0المنهج التجريبى بتصميم مجموعة واحدة مع استخدام القياس القبلى والبعدى استخدمتم      

 عينـــة البحـــــث :

 0سنة وتم اختيارها بالطريقة العمدية  14تحت ( لاعبة تحت  26تكونت عينة البحث من عدد)

 :  عينة البحث الأساسية

مركز شباب مدينة بنها والمسجلين    ات ( لاعبة كرة طائرة من لاعب16من ) تكونت عينة البحث الأساسية  
 م . 2023م/ 2022بالاتحاد المصري للكرة الطائرة موسم  

 عينة البحث الاستطلاعية : 

لاعبين ممارسين للكرة الطائرة   (10( لاعبين مسجلين بالاتحاد المصرى للكرة الطائرة و) 10اشتملت علي )
 0وخارج عينة البحث الأساسية وغير مسجلين بالاتحاد 

 :البحث عينة اختيار أسباب

 الإلتزام بالحضور أثناء تطبيق البرنامج  -

 للبرنامج  المخصص  الوقت  في سهولة توافر افراد العينة -

 ( 1جدول)

 توصيف العينة الأساسية 

 16ن=

 التفرطح  الالتواء  الانحراف  الوسيط  المتوسط  الاختبارات 

 135.- 785.- 29089. 13.7500 13.7308 السن 

 886.- 256.- 6.81954 163.000 161.8846 الطول

 499.- 307.- 5.49195 62.0000 62.1923 الوزن 

 927.- 294.- 6.68684 211.500 210.0769 الطول الكلى+طول الذراع 

( وأقل -.7٨5( حيث كانت أعلى قيمة له )3+ ( أن معامل الالتواء انحصر بين)1يتضح من الجدول)     
-( وأقل قيمة )-.927( حيث كانت أعلى قيمة له )1+ ( ومعامل التفرطح انحصر بين )-.256ة)قيم

 0( مما يدل على تجانس أفراد العينة فى المتغيرات الأنثروبومترية 135.
 اختبارات البحث :

 الاختبارات الأساسية : 
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مجموعة من الاختبارات لقياس القدرة العضلية للرجلين والخاصة بالكرة الطائرة ومعتمدة    ينالباحث  استخدم
 0من لجنة المدربين بالاتحاد الدولى للكرة الطائرة

 0اختبار الوثب العمودى من الثبات"حائط الصد" -
 0اختبار الوثب العمودى من الحركة "الضرب الساحق مع خطوات الاقتراب" -
 ( 36:  ٨)0"الضرب الساحقاختبار الوثب العريض" -

 اختبارات القدرة العضلية للرجلين :

 اختبار القدرة العموديــــة "الشغــــل".  -
 0حجلات بالقـــدم اليمنــــى 3اختبار   -
 0حجلات بالقـــدم اليســـرى  3اختبار   -

 اختبارات القدرة العضلية للجذع :

 ث( .10اختبار دفع الجذع مـن الانبطــاح ) -
 اختبارات القدرة العضلية للذراعين :

 0اختبار دفع كرة طبية باليد اليمنى من الوقوف  -
 0اختبار دفع كرة طبية باليد اليسرى من الوقوف -
 0اختبار دفع كرة طبية باليدين من الوقـــوف -
 0اختبار دفع كرة طبية باليد اليمنى من الجلوس -
 0اختبار دفع كرة طبية باليد اليسرى من الجلوس -
 (1مرفق)     0اختبار دفع كرة طبية باليدين من الجلــوس -

 اختبارات السرعة الحركية: 

 سرعة دوران الذراع اليمني . -
 سرعة دوران الذراع اليسري .  -
 سرعة دوران القدم اليمني . -
 سرعة دوران القدم اليسري .  -
 (1متر .             مرفق) 20العدو  -

 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث :
 (Rastmeter Device)جهاز الرستاميتر لقياس طول الجسم "بالسنتيمتر" -1
 Midical Scale   0ميزان طبــى: لقياس الوزن : "كجم" -2
 Tape Line     0شريط قيــاس: "بالمتر"-3
 Stop Watch      0ساعة إيقــاف: لحساب الزمن "بالثانية"-4
 Medical balls            0كجم"  1.5كجم،  3كرة طبية "وزن -5
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 :البحث قيد المستخدمة للإختبارات العلمية المعاملات

   صدق الإختبارات :

التمايز لمجموعتين احدهما مميزة والاخري غير  تم حساب صدق الاختبارات المهارية باستخدام صدق 

 مميزة .

 ( 2جدول )
 صدق الاختبارات البدنية قيد البحث

 ( 10=2=ن1)ن

وحدة   الاختبــــارات  م
 القياس 

المجموعة غير  
 المجموعة المميزة  المميزة 

الفرق بين 
 قيمة ت  المتوسطين

 انحراف  متوسط  انحراف  متوسط 

 9.49 4.2 3.56 15.40 2.78 11.2 ث دفع الجذع من الانبطاح  1

 11.38 3.5 3.50 12.40 3.72 8.9 سم  مرونه المنكبين 2

 9.16 5.3 4.51 30.80 3.97 25.5 ق سرعة دوران الزراع اليمني  3

 8.64 9.4 3.37 19.40 3.02 14.5 ق سرعة دوران القدم اليمني  4

 9.24 4.4 4.19 29.50 3.98 25.1 ق سرعة دوران الزراع االيسري 5

 13.17 4.5 2.40 19.30 1.87 14.8 ق سرعة دوران القدم اليسري 6

 6.35 0 9.83 28.60 8.57 28.6 سم  الوثب العمودي من الثبات  7

 13.44 6.4 4.74 37.40 4.83 31.0 سم  الوثب العمودي من الحركة  8

 9.00 3 5.39 25.40 5.31 22.4 سم  القدرة العمودية للشغل  9

 5.80 4.8 20.59 153.70 21.33 148.9 سم  وثب عريض من الثبات  10

 9.79 6.4 15.96 160.20 15.50 153.8 سم  وثب عريض من الحركة  11

 9.07 36 7.891 599.50 18.86 536.5 سم  دفع كرة طبية باليدين من الوقوف  12

 180.99 103.8 22.20 445.80 22.50 342.0 سم  دفع كرة طبية باليدين من الجلوس  13

 8.02 61.4 80.42 377.0 71.22 315.6 سم  ثلاث حجلات يمين  14

 6.98 43.9 71.12 249.40 57.12 205.5 سم  ثلاث حجلات شمال  15

 4.98 0.183- .55 6.41 .54 6.592 ق متر عدو  20 16

 6.36 11.5 17.91 595.40 17.14 547.9 سم  دفع كرة طبية باليد اليمني  17

 3.22 30.8 17.00 590.50 29.81 559.7 سم  دفع كرة طبيه باليد اليسري 18

 2.22( =0.05قيمة )ت( عند مستوى )

( أن قيمة)ت( المحسوبة أكبر من قيمة)ت( الجدولية مما يدل على قدرة الاختبار 2يتضح من جدول )
 0على التمييز بين المستوى المرتفع والمستوى المنخفض مما يعنى صدق الاختبارات البدنية قيد البحث 

 ثبات الاختبارات البدنية :

 تم حساب ثبات الاختبارات عن طريق الاختبار واعادة تطبيقة . 
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 (3جدول )
 ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث

 ( 10 )ن=

 الاختبــــارات  م
وحدة  

 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
 الارتباط 

مستوى  

 انحراف  متوسط  انحراف  متوسط  الدلالة 

 دالة  0.93* 2.58 11.30 2.78 11.20 ث دفع الجذع من الانبطاح  1

 دالة  *0.95 3.52 9.20 3.72 8.90 سم  مرونه المنكبين 2

 دالة  *0.87 3.93 25.80 3.97 25.50 ق سرعة دوران الزراع اليمني  3

 دالة  *0.78 2.89 15.20 3.02 14.50 ق سرعة دوران القدم اليمني  4

 دالة  *0.88 3.76 24.80 3.98 25.10 ق سرعة دوران الزراع االيسري 5

 دالة  *0.68 2.45 15.60 1.87 14.80 ق سرعة دوران القدم اليسري 6

 دالة  *0.96 8.34 29.10 8.57 28.60 سم  الوثب العمودي من الثبات  7

 دالة  *0.92 5.92 32.20 4.83 31.00 سم  الوثب العمودي من الحركة  8

 دالة  *1 4.70 23.10 5.31 22.40 سم  القدرة العمودية للشغل  9

 دالة  *0.99 20.49 149.00 21.33 148.90 سم  وثب عريض من الثبات  10

 دالة  *0.99 16.42 154.70 15.50 153.80 سم  وثب عريض من الحركة  11

 دالة  *0.99 18.99 537.60 18.86 536.50 سم  دفع كرة طبية باليدين من الوقوف  12

 دالة  0.99* 20.74 344.40 22.50 342.00 سم  دفع كرة طبية باليدين من الجلوس  13

 دالة  *0.91 76.23 306.40 71.22 315.60 سم  ثلاث حجلات يمين  14

 دالة  *0.99 57.25 207.50 205.50 205.50 سم  ثلاث حجلات شمال  15

 دالة  *0.97 55. 6.41 54. 6.59 ق متر عدو  20 16

 دالة  *0.97 17.53 549.50 17.14 547.90 سم  دفع كرة طبية باليد اليمني  17

 دالة  *0.99 28.66 560.60 29.81 559.70 سم  دفع كرة طبيه باليد اليسري 18

*( مما يدل  0.6٨, ،*1( أن معامل الارتباط لجميع الاختبارات انحصر بين  ) 3يتضح من جدول )
 0على أن جميع الاختبارات تتسم بعامل الثبات 

 الدراســـــات الاستطلاعيـــــة :
 الدراسة الاستطلاعية الأولى :

سنة في   14( لاعبات للكرة الطائرة تحت 10بإجراء الدراسة الاستطلاعية الأولى على عد) قام الباحثين
 0من البرنامج  ثلاث وحدات وتطبيق    30/7/2022الي ٨/2022/ 1من الفترة

 أهداف الدراسة الاستطلاعية الأولي : 

 0التعرف على الصعوبات التي يمكن أن تواجه الباحثة أثناء تنفيذ البرنامج  -
 0التحقق من مدى ملائمة محتوى البرنامج والوحدة التدريبية -
 0التأكد من دقة إجراءات تنفيــذ البرنامــــج -
 0تحديد مدى صلاحية وكفاية الأدوات المستخدمــة -
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 0تحقيق عوامل الأمــــن والسلامـــــة -
 0صياغة البرنامج في صورتــه النهائيــــة -
 0تدريــــــــب المساعديـــــــن -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي: 

 0تم التأكيد على عوامل الأمن والسلامة داخل الحمام -
 0تم اختبار أيام التدريب التي تتناسب مع اللاعبيـن -
 0تم التوصل إلى الصورة النهائية للبرنامــــج -
 0صلاحية وكفايــــة الأدوات المستخدمـــة -

 الدراسة الاستطلاعية الثانية :

 1/10/2022إلي   ٨/2022/ 2بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة من   قام الباحثين
 أهداف الدراسة الاستطلاعية الثانية :  

 0التعرف علي المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة والمتمثلة في صدق التمايز والثبات 
 تصميم البرنامج المقترح: 

من مراجع ، لذا بتصميم البرنامج بالاعتماد على المسح المرجعي في ضوء ما توفر    ين قام الباحث 
 تصميم البرنامج في ضوء المكونات التالية:  تمفقد 

 تقنين البرنامج التدريبى:

 : يوالمتمثلة ف يتحديد أهم متغيرات البرنامج التدريب

 .يالفترة التدريبية المناسبة لتطبيق البرنامج التدريب  .1
 زمن الوحدة التدريبية اليومية. .2
 .يالفترة الزمنية)عدد الأسابيع( المناسبة لتطبيق البرنامج التدريب .3
 نوع المرحلة التدريبية.  .4
 عدد فترات التدريب خلال وحدة التدريب اليومية. .5
 الأحمال التدريبية المناسبة.   .6
 الأسبوع. يعدد مرات التكرار للوحدة التدريبية ف .7
 طريقة التدريب المستخدمة.   .8
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 تشكيل حمل التدريب خلال الوحدات التدريبية.  .9
وذلك بغرض    ي للدراسات العلمية المتخصصة حول متغيرات البرنامج التدريب   يم عمل مسح مرجعت 

 صورته النهائية.   يالتقنين لوضع البرنامج ف

 :التاليوفقاً للمتغيرات سالفة ويوضحه الجدول  يتقنين البرنامج التدريبتم  ومن خلال ما سبق  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ( 4جدول )

 ي وفقا للمسح المرجعي تقنين البرنامج التدريب
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 الإختبارات المستخدمة  يمتغيرات البرنامج التدريب م

 الفترة التدريبية المناسبة  1
  الفترة الإعدادية
  فترة المنافسات 
  الفترة الإنتقالية

 نوع المرحلة التدريبية 2
  مرحلة الإعداد العام

  مرحلة الإعداد الخاص 
  مرحلة الإعداد للمباريات 

الفترة الزمنية)عدد الأسابيع( المناسبة لتطبيق   3
 البرنامج

  ( أسابيع ٨)
  ( أسابيع 10)
  ( أسبوع 12)

 عدد مرات التكرار للوحدة التدريبية فى الاسبوع 4
  ( وحدات اسبوعياً 3)
  ( وحدات اسبوعياً 4)
  ( وحدات اسبوعياً 5)
  ( وحدات اسبوعياً 6)

عدد فترات التدريب خلال وحدة التدريب  5
 اليومية

  فترة تدريبية واحدة
  فترتين تدريبيتين 

 زمن الوحدة التدريبية اليومية 6

  دقيقة 60
  دقيقة 90
  دقيقة 120
  دقيقة 150
  دقيقة 1٨0

 الأحمال التدريبية المناسبة 7
  حمل أقصى 

  حمل أقل من الأقصى 
  حمل متوسط 

  حمل خفيف)أقل من المتوسط( 

 طريقة التدريب المستخدمة ٨
  طريقة التدريب المستمر

  طريقة التدريب الفيرى مرتفع الشدة
  طريقة التدريب الفيرى منخفض الشدة

  ي تكرار ل طريقة التدريب ا

 تشكيل حمل التدريب  9

  ( 1: 1تشكيل حمل التدريب )
  ( 1: 2تشكيل حمل التدريب )
  ( 1: 3تشكيل حمل التدريب )
  ( 1: 4تشكيل حمل التدريب )
  ( 1: 5تشكيل حمل التدريب )
  ( 1: 6تشكيل حمل التدريب)

 
 
 

 : يتنظيم البرنامج التدريب
 تحديد مدة تطبيق البرنامج: 
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الباحثة من مسح مرجع   به  قامت  ما  متغيرات    يمن خلال  المتخصصة حول  العلمية  للدراسات 
  صورته النهائية وذلك لتنمية بعض القدرات البدنية والرشاقة الخاصة   يلوضع البرنامج ف  ي البرنامج التدريب

(  12وهى)  يلناشئ الكرة الطائرة، توصلت الباحثة إلى أنسب فترة زمنية لتطبيق البرنامج التدريبة  والمهاري
 إجمالي ختبارات القبلية والبعدية وبذلك يكون  أسبوع خلال فترة الإعداد وقد تم إضافة أسبوعان لإجراء الا

ه الأسابيع  التدريب14) يعدد  البرنامج  بدء  موعد  بتحديد  الباحثة  قامت  وقد  أسبوع  من    ي(  الفترة  خلال 
 يوضح مدة تطبيق البرنامج. يم والجدول التال13/11/2022م إلى 7/2022/ 30

 ( 5جدول )
 المدة الزمنية لتطبيق البرنامج

مدار   على   يوالزمنى لمكونات الجزء الرئيس  يالمكونات الأساسية للوحدة التدريبية اليومية والتوزيع النسب
 .  يأسابيع المراحل الثلاثة للبرنامج التدريب

ضوء ما قام به الباحث من    يمن الزمن الكلى للوحدة التدريبية اليومية وذلك ف  % 15يمثل الإحماء: الإحماء
مجال البرامج التدريبية وعلى ذلك فقد بلغ    يوالدراسات العلمية السابقة ف  يمسح لمراجع التدريب الرياض

 ( دقيقة.4٨6) يالزمن الكلى للإحماء على مدار البرنامج التدريب

 إلى  من  الهدف  الفترة الزمنية  الأسابيع  مسلسل
 اختبارات  7/٨/2022 30/7/2022 دراسة استطلاعية  1
 21/٨/2022 15/٨/2022 الثاني 2

 2٨/٨/2022 22/٨/2022 الثالث  3 إعداد عام
 4/9/2022 29/٨/2022 الرابع  4
 إعداد خاص  11/9/2022 5/9/2022 الخامس  5

 1٨/9/2022 12/9/2022 السادس  6 اختبارات 
 25/9/2022 19/9/2022 السابع 7
 2/10/2022 26/9/2022 الثامن  ٨

 إعداد للمباريات 
 9/10/2022 3/10/2022 التاسع 9
 16/10/2022 10/10/2022 العاشر  10
 23/10/2022 17/10/2022 الحادى عشر  11
 30/10/2022 24/10/2022 الثانى عشر  12
 6/11/2022 31/10/2022 الثالث عشر  13
 اختبارات  13/11/2022 7/11/2022 الرابع عشر  14
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  من الزمن الكلى للوحدة التدريبية اليومية ويتكون الجزء الرئيسى  %75يمثل الجزء الرئيسى  :يالجزء الرئيس
من ثلاثة مكونات أساسية هى الإعداد البدنى والإعداد المهارى والإعداد الرشاقة الخاصة وقد بلغ الزمن  

 ( دقيقة. 2430المخصص للجزء الرئيسى على مدار البرنامج التدريبى)

رقم) النسب10والجدول  التوزيع  يوضح  الرئيس  ي(  الجزء  لمكونات  الرشاقة  ،  ي)البدني  والزمنى 
 . ي، المهارى( على مدار أسابيع المراحل الثلاثة للبرنامج التدريب الخاصة

(  1336,5( أن الزمن المخصص للتدريب على القدرات الرشاقة بلغ )10يتضح من الجدول رقم)
من البرنامج وبذلك يحتل    يالزمن المخصص للجزء الرئيس  يمن إجمال  %55دقيقة وبنسبة مئوية مقدارها 

  ي المركز الثان  يف  يمهارى( فى حين جاء الإعداد البدن -)بدنىيالمركز الأول بين مكونات الجزء الرئيس
قدره) مقدارها 556,٨3بزمن  مئوية  وبنسبة  ف  %22,92(دقيقة  المهارى  الإعداد  بزمن    ي ثم  الثالث  المركز 

 . %22,0٨( دقيقة وبنسبة مئوية مقدارها 554,04قدره)

من الزمن الكلى للوحدة التدريبية اليومية وقد بلغ الزمن الكلى للختام    % 10ويمثل الجزء الختامى: الختام
 ( دقيقة. 324)ي على مدار البرنامج التدريب

خلال مراحله الثلاثة )الإعداد العام،    يأزمنة مكونات الوحدات التدريبية على مدار البرنامج التدريب
 عداد الخاص، الإعداد للمباريات( الإ

 ( 6جدول )
 ي أزمنة مكونات الوحدات التدريبية على مدار البرنامج التدريب

مرحلة الإعداد  المكونات الرئيسية 
 ( اسابيع3العام)

مرحلة الإعداد الخاص 
 ( اسابيع3)

مرحلة الإعداد 
 الإجمالى ( اسابيع 6للمباريات)

 4٨6 243 121,5 121,5 الزمن بالدقيقة  الإحماء 
 15 15 15 15 النسبة المئوية 

الجزء الرئيسى
الإعداد   

 البدنى 
 556,٨3 121,5 131,5٨ 303,75 الزمن بالدقيقة 

2430
 

دقيقة 
 

 22,92 10 21,67 50 النسبة المئوية 
الإعداد  
 المهارى 

 536,31 192,24 202,41 141,66 الزمن بالدقيقة 
 22,0٨ 15,٨3 33,33 23,33 النسبة المئوية 

تدريبات  
 الرشاقة

 1336,5 901,0٨ 273,33 162 الزمن بالدقيقة 
 55 74,17 45 26,67 النسبة المئوية 

 324 162 ٨1 ٨1 الزمن بالدقيقة  الختام 
 10 10 10 10 النسبة المئوية 

 دقيقة  3240 دقيقة  1620 دقيقة   ٨10 دقيقة   ٨10  الاجمإلى
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( إجمالى ازمنة مكونات الوحدات التدريبية على مدار البرنامج التدريبى خلال 6يوضح الجدول رقم)
مراحله الثلاثة )الإعداد العام، الإعداد الخاص، الإعداد للمباريات( حيث يتضح أن الزمن الكلى للبرنامج 

الترتيب الأول بين مكونات الجزء الرئيسى)بدنى،    احتلت قد    الرشاقة( دقيقة وأن تدريبات  3240التدريبى)
 ( دقيقة.1336,5مهارى( بزمن قدره)

 تنفيـذ البرنامـج:

 القياسات القبلية:
م وذلك على أفراد عينة  7/٨/2022م إلى  2022/ 30/7تم إجراء القياسات القبلية خلال الفترة من  

 . لاعبه  (16) ( سنة بمركز شباب مدينة بنها على عينة قوامها14البحث من ناشئ الكرة الطائرة تحت)

 تنفيذ تجربة البحث: 

بمركز شباب مدينة بنها     ( سنة14الكرة الطائرة تحت )  لاعبات على    يتم تنفيذ البرنامج التدريب 
 م 6/11/2022ى ال٨/2022/ 15( اثنى عشر أسبوعاً خلال فترة الإعداد من12) مدة

 القياسات البعدية:

نتهاء وذلك بعد الا   م13/11/2022إلى    م7/11/2022تم إجراء القياسات البعدية خلال الفترة من  
 ( اثنى عشر أسبوعا 12) من تطبيق البرنامج كاملا لمدة

 المعالجات الإحصائية :  

 Mean المتوسط الحسابي  -

  Std Deviation الانحراف المعياري  -

 Correlation معامل الارتباط  -

 Skewness معامل الالتواء  -

  T” Test“ اختبار "ت"  -

  Ratio of Presenting نسبة التحسن  -

 

 

 

 :النتائج ومناقشة عرض
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 :الأول الفرض نتائج ومناقشة عرض

 المتغيرات  القلبي والبعدي القياسين متوسطي بين إحصائية دلالة دات  فروق توجد  علي ينص  والذي     

 .البعدي القياس لصالح البحث  قيد  البدنية

 ( 7جدول)
المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والفرق بين المتوسطين واختبار)ت( لاختبارات القدرة العضلية 

 للرجلين 
 ( 16)ن=

وحدة   الاختبارات  م
 القياس 

الفرق بين   القياس البعداى القياس القبلى 
 المتوسطين 

 اختبار)ت(
 انحراف  متوسط انحراف  متوسط 

 2.23 1.31 7.72 30.40 7.43 29.09 سم 0الوثب العمودى من الثبات 1
 2.0٨ 6.19 9.76 37.00 7.3٨ 33.٨1 سم 0الوثب العمودى من الحركة 2
 3.74 4.٨1 1٨.04 149.٨1 17.56 145.00 سم 0الوثب العريض من الثبات 3
 9.04 1.75 4.٨٨ 22.6٨ 5.23 20.93 سم القدرة العمودية"الشغل"  4
 2.37 1٨.٨7 6٨.94 311.6٨ 69.٨6 292.٨1 سم 0حجلات بالقدم اليمنى 3 5
 3.17 12.19 60.17 206.٨7 51.٨٨ 194.6٨ سم 0حجلات بالقدم اليسرى  3 6

 1.75( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )
( إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبلى ومتوسط القياس  7تشير نتائج جدول)

 رجلين لصالح متوسط القياس البعدى البعدى فى القدرة العضلية لل 
 ( 8جدول)

المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والفرق بين المتوسطين واختبار)ت( لاختبارات القدرة العضلية 
 للذراعين 

 (  16)ن=
 الاختبارات  م

وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعداى  القياس القبلى
 المتوسطين

 اختبار)ت( 
 انحراف  متوسط  انحراف  متوسط 

1 

ن 
عي

را
لذ

 ل
ية

ضل
لع

 ا
رة

قد
ال

 

دفع كرة طبية باليد  
 0اليمنى من الوقوف

 12.7 5451.2 16.9 60.2 18.1 549.0 سم

2 
دفع كرة طبية باليد  
 0اليسرى من الوقوف 

 14.4 96.8 15.4 435.5 16.8 338.7 سم

3 
دفع كرة طبية باليدين  

 0من الوقوف 
 8.49 38.3 23.8 602.0 30.6 563.6 سم

4 
دفع كرة طبية باليدين  

 0من الجلوس 
 11.4 43.3 28.3 599.7 9.4 556.3 سم

 1.75،( = 05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )
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( إلى أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبلى ومتوسط القياس  ٨تشير نتائج جدول)
 0اعين لصالح متوسط القياس البعدىالبعدى فى اختبارات القدرة العضلية للذر 

 ( 9جدول)
المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والفرق بين المتوسطين واختبار)ت( لاختبارات القدرة العضلية 

   للجذع والمرونة
 ( 16)ن=

 الاختبارات  م
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعداى  القياس القبلى
 المتوسطين

 اختبار)ت( 
 انحراف  متوسط  انحراف  متوسط 

 مرونة المنكبين 1

 0ثنى الجذع للأمام من الوقوف
 5.21 1.75 3.70 9.37 3.73 7.62 سم

 10.54 2.13 3.59 15.50 3.86 13.37 عدد 0ثانية ( 30دفع الجذع من الانبطاح) 2

 1.75( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )
( إلى أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبلى ومتوسط القياس  9تشير نتائج جدول)

 البعدى فى اختبارات القدرة العضلية للجذع والمرونة لصالح متوسط القياس البعدى 
 ( 10جدول)

المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والفرق بين المتوسطين واختبار)ت( لاختبارات السرعة الحركية 
 م 20 للذراعين والرجلين وعدو

 ( 16)ن=
 الاختبارات  م

وحدة  
 القياس 

الفرق بين  القياس البعداى القياس القبلى 
 المتوسطين

 اختبار)ت(
 انحراف  متوسط  انحراف  متوسط 

 5.55 1.31 3.73 25.62 3.55 24.31 عدد  0سرعة دوران الذراع اليمنى 1

 11.067 1.81 3.77 25.43 3.73 23.62 عدد  0سرعة دوران الذراع اليسرى  2

 7.319 1.25 2.94 16.43 2.78 15.18 عدد  0سرعة دوران الرجل اليمنى 3

 10.247 1.75 2.03 15.56 2.25 13.81 عدد  0سرعة دوران الرجل اليسرى  4

 5.120 0.19 . 47 6.29 48. 6.48 ثانية 0متر 20عدو   5

 1.75( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )
( إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبلى ومتوسط القياس  10تشير نتائج جدول)

 م لصالح متوسط القياس البعدى 20البعدى فى اختبارات السرعة الحركية لكلًا من الذراعين والرجلين وعدو  
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 ( 11جدول)
 نسبة التحسن بين القياس القبلى والبعدى فى اختبارات القدرة العضلية للرجلين

متوسط القياس   متوسط القياس القبلى  وحدة القياس  الاختبارات م
 نسبه التحسين  البعدى

 %4.30 30.40 29.09 سم 0الوثب العمودى من الثبات 1

 %8.62 37.00 33.81 سم 0الوثب العمودى من الحركة 2

 %3.21 149.81 145.00 سم 0الوثب العريض من الثبات 3

 %7.71 22.68 20.93 سم القدرة العمودية"الشغل" 4

 %6.05 311.68 292.81 متر 0حجلات بالقدم اليمنى 3 5

 %5.89 206.87 194.68 متر 0حجلات بالقدم اليسرى  3 6

( إلى نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى لاختبارات القدرة العضلية للرجلين، 11يشير جدول)
 ( %٨.62وكانت أعلى نسبة فى اختبار القدرة بنسبة )

0 
 (1شكل)

 في القدرة العضلية للرجلين نسبة التحسن بين متوسط القياس )القبلى والبعدى(
 ( 12جدول)

فى اختبارات القدرة العضلية للرجلين نسبة التحسن بين القياس القبلى والبعدى فى اختبارات القدرة  
 العضلية للذراعين 

 الاختبارات م
وحدة  
 القياس 

متوسط القياس  
 القبلى 

 نسبه التحسين متوسط القياس البعدى
 %8.53 600.25 549.0 سم 0دفع كرة طبية باليد اليمنى من الوقوف 1
 %2.22 435.56 338.75 سم 0دفع كرة طبية باليد اليسرى من الوقوف 2
 %6.36 602.0 563.68 سم 0دفع كرة طبية باليدين من الوقوف 3
 %7.47 599.75 556.37 سم 0دفع كرة طبية باليدين من الجلوس 4

0 33.81

145

20.93

292.81

194.68

30.4 37

149.81

22.68

311.68

206.87

4.30% 8.62% 3.21% 7.71% 6.05%

الوثب العمودي 
من الثبات

الوثب العمودي 
من الحركة

الوثب العريض 
من الثبات

القدرة العمودية 
للشغل

حجلات القدم 
اليمني

حجلات القدم 
اليسري

قياس قبلي قياس بعدي نسبة التحسن
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( إلى نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى لاختبارات القدرة العضلية للذراعين،  12يشير جدول)
 (   %٨.53وكانت أعلى نسبة تحسن فى اختبار بنسبة تحسن ) 

 

 
 (2شكل)

 في القدرة العضلية للذراعين  نسبة التحسن بين متوسط القياس )القبلى والبعدى(
 ( 13جدول)

 القدرة العضلية للجذع والمرونة  فى اختبارات القبلي والبعدينسبة التحسن بين القياس 
 الاختبارات م

وحدة  
 القياس 

متوسط القياس  
 القبلى 

 نسبه التحسين متوسط القياس البعدى

 مرونة المنكبين 1

 0ثنى الجذع للأمام من الوقوف
 % 18.67 9.37 7.62 سم

 % 13.74 15.50 13.37 عدد  ثانية( 30دفع الجذع من الانبطاح) 2

( إلى نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى لاختبارات القدرة العضلية للجذع، 13يشير جدول)
 %1٨.67و اختبار مرومنة المنكبين    %13.74وكانت نسبة التحسن في اختبار دفع الجذع من الانبطاح  

 

 

  

 

549

338.75

563.68 556.37

600.25

435.56

602 599.75

8.53% 2.22% 6.36% 7.47%

نيدفع كرة طبية باليد اليم ريدفع كرة طبية باليد اليس قوفدفع الكره باليدين من الو لوسدفع الكرة باليدين من الج

القياس القبلي القياس البعدي نسبة التحسن
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 ( 3شكل)

 نسبة التحسن بين القياس)القبلى والبعدى( 
 فى القدرة العضلية للجذع 

 ( 17جدول)
 نسبة التحسن بين القياس القبلى والبعدى فى اختبارات المرونة  

 م 20والسرعة الحركية للرجلين والذراعين وعدو 
 

 الاختبارات م
وحدة  
 القياس 

 نسبه التحسين  متوسط القياس البعدى متوسط القياس القبلى 

 % 5.11 25.62 24.31 عدد  0سرعة دوران الذراع اليمنى 1

 % 7.11 25.43 23.62 عدد  0سرعة دوران الذراع اليسرى 2

 % 7.60 16.43 15.18 عدد  0سرعة دوران الرجل اليمنى 3

 % 11.24 15.56 13.81 عدد  0سرعة دوران الرجل اليسرى 4

 %3 6.29 6.48 ثانية 0متر 20العدو  5

( إلى نسبة التحسن بين القياس القبلى والقياس البعدى لاختبارات السرعة الحركية للرجلين  14يشير جدول)
وعدو   )20والذراعين  اليمنى  الذراع  دوران  سرعة  في  التحسن  نسبة  وكانت  والذراع %5.11م،   ،)

اليمنى) %7.11اليسري) الرجل  دوران  وسرعة  اليسرى) 7.60%(،  الرجل  دوران  وسرعة   ،)11.24% ،)
 (%3م ) 20والعدو

 

7.62

13.37

9.37

25.5

18.67% 13.47%

مرونه المنكبين دفع الجذع من الانبطاح

القياس القبلي القياس البعدي نسبة التحسن
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 (4شكل)

ركية للذراعين والرجلين نسبة التحسن بين متوسط القياس )القبلى والبعدى( فى المرونة والسرعة الح
 م 20وعدو 

 

 :الثاني الفرض نتائج ومناقشة عرض

 اختبار فى القلبي والبعدي القياسين متوسطي  بين إحصائية  دلالة دات  فروق توجد  علي :   ينص  والذي

 .البعدي القياس لصالح البحث  قيد  الساحق الضرب 

 ( 15جدول) 
 الضرب الساحق ر المتوسطين واختبار )ت( لاختبا المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والفرق بين

 ( 16)ن=

 الاختبارات م
وحدة  
 القياس 

الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبلى 
 المتوسطين

 اختبار)ت( 
 انحراف متوسط انحراف متوسط

1 

اختبار مهارة  
الضرب من مركز  

4 

 

 11.2 1.69 96.0 4.00 0.87 2.31 درجة  5مركز  

 12.19 1.57 75.0 3.75 850. 2.18 درجة  1مركز  

 1.75( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )
س  ( أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبلى ومتوسط القيا15تشير نتائج جدول)
 .الضرب الساحق لصالح متوسط القياس البعدى البعدى فى اختبار

 
 
 

2

23.62

15.18
13.81

25.62 25.43

16.43 15.56

5.11% 7.11% 7.60% 11.24%

سرعة دوران الذراع 
0اليمنى

سرعة دوران الذراع 
0اليسرى

سرعة دوران الرجل 
0اليمنى

سرعة دوران الرجل 
0اليسرى

متوسط القياس القبلى متوسط القياس البعدى النسبة المئوية للتحسن
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 ( 16جدول)
 نسبة التحسن بين القياس القبلى والبعدى فى اختبارات حائط الصد والضرب الساحق  

   والدفاع عن الملعب

 الاختبارات  م
وحدة  
 القياس 

متوسط القياس  
 القبلى 

 نسبه التحسين  متوسط القياس البعدى

2 
اختبار مهارة الضرب من مركز  

4 

 %47.8 4.43 2.31 درجة  5مركز  

 %6.25 4.00 3.75 درجة  1مركز  

( 4من )  الساحق    ( الي نسبة التحسن بين القياس القبلي والبعدي في اختبار الضرب16جدول )  يشير
 . ( %6.25()1( وفي مركز)%47.٨()5في مركز)

 
 (5شكل )

 نسبة التحسن بين )القياس القبلي والبعدي( في مهارة الضرب الساحق
 مناقشـــة النتائــــج :

 ض البحث و بمناقشة النتائج وفقاً لفر  قام الباحثين
 مناقشة فرض البحث :

"توجد فروق ذات دلالة إحصــائية بين القياســين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية لصــالح القياس البعدى 
 :  الكرة الطائرة لكلًا من المتغيرات البدنية قيد البحث للاعبات فى 
 .الرجلين •
 الكرة الطائرة للاعبيالذراعين *                 .الجـذع •

( وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياسات البعدية فى اختبارات  11)،  (  7يتضح من جدول)     
ــافة  ــية( كذلك زيادة مســــــ ــافة الوثب العمودى )الإزاحة الرأســــــ ــلية للرجلين متمثلة فى زيادة مســــــ القدرة العضــــــ

3.75

2.31

4
4.43

6.25% 47.80%

الضرب الساحق

متوسط القياس القبلي  متوسط القياس البعدي  النسبة المئوية للتحسن
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 الإزاحــة الأفقيــة حيــث بلغ متوســــــــــــــط القــدرة العضــــــــــــــليــة للرجلين فى اختبــار الوثــب العمودى من الثبــات 
ــبة تحســــن )30.40) ــم( بنســ ــبة تحســــن    37( وفى اختبار الوثب العمودى من الحركة)%4.30ســ ــم( بنســ ســ
)الشـــغل(   ( والقدرة العمودية%3.21ســـم( بنســـبة تحســـن )149.٨1( والوثب العريض من الثبات )62%.٨)
( بنســبة تحســن  311.6٨حجلات بالقدم اليمنى )ســم  3( وفى اختبار  %7.71ســم( بنســبة تحســن)22.6٨)

 ( %5.٨9سم( بنسبة تحسن)206.٨7حجلات بالقدم اليسرى ) 3%وفى اختبار  6.5
ــلية للرجلين ويتفق        ويرجع الباحث ذلك إلى أن تركيز برنامج الرشـــــــــاقة على عمل المجموعات العضـــــــ

ــنهوف واخرون )ذلك مع ما أشــــــارت إليه نتائج الدراســــــات التى قام بها كل من   والتى   م(2010فان ويســ
تشــير إلى زيادة مســافة الوثب لدي عينة البحث من الرياضــيين وتحســن مســتوي الرشــاقة لدي عينه البحث  

 (21كنتيجة للبرنامج التدريبي)
ــح من جدول)      ــين القبلى والبعدى 12)،   (٨كما يتضـــــ ــائية بين القياســـــ ( وجود فروق ذات دلالة إحصـــــ

لصـــالح القياس البعدى فى القدرة العضـــلية للذراعين حيث بلغ متوســـط القدرة العضـــلية فى اختبار دفع كرة 
ــم600.25طبية باليد اليمنى من الوقوف ) ــن)ســــ ــبة تحســــ ( وفى اختبار دفع كرة طبية للذراع %٨.53( بنســــ

ــبة تحســـــــــــن)ســـــــــــم435.56اليســـــــــــرى من الوقوف) ( وفى اختبار دفع كرة طبية باليدين من  % 2.22( بنســـــــــ
ــبة تحســــــــــــن)602.0الوقوف) ( وفى اختبار دفع كرة وفى اختبار دفع كرة طبية باليدين من  %6.36( بنســــــــــ

 (%7.47سم( بنسبة تحسن)599.7)فالوقو 
ــابه مع طبيعة الأداء   الباحثينرجع  يو       ــتخدام التدريبات والتى تتشـــ ذلك إلى تركيز البرنامج المقترح باســـ

 .الحركى فى الكرة الطائرة لفترة طويلة أدى إلى ارتفاع مستوى القدرة العضلية للذراعين
 ( 5م( )1994السيد عبدالمقصود)حيث يتفق ذلك مع ما أشار إليه 

( وجود فروق ذات دلالة إحصــائية بين القياســين القبلى والبعدى فى 13)،  (9كما يتضــح من جدول)     
القدرة العضــــــلية للجذع لصــــــالح القياس البعدى حيث بلغ متوســــــط القدرة العضــــــلية للجذع فى اختبار ثني  

سم(  15.50( وفى اختبار دفع الجذع من الانبطاح)% 1٨.67سم( بنسبة تحسن)9.37الجذع من الوقوف )
 ( ٨م( )1994وهذا ما أكدته دراسات السيد عبدالمقصود)،  (%13.74بنسبة تحسن)

( زيادة معدل الســـرعة الحركية حيث بلغ متوســـط الســـرعة الحركية 14)،   (10كما يتضـــح من جدول)     
ــرعة دوران الذراع اليمنى ) ــبة تحســـن)25.62فى اختبار سـ ــرعة دوران الذراع %5.11( بنسـ ( وفى اختبار سـ

( بنســـــــــبة  16.43( وفى اختبار ســـــــــرعة دوران الرجل اليمنى)% 7.11( بنســـــــــبة تحســـــــــن)25.43اليســـــــــرى)
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  20( والعدو % 11.24( بنســـبة تحســـن)15.56( وفى اختبار ســـرعة دوران الرجل اليســـرى)% 7.60تحســـن)
 ( %3ث( بنسبة تحسن)6.26متر)
زيادة معدل متوســـط الاختبارات المهارية  وكانت نســـبة التحســـن   (34)،    (33كما يتضـــح من جدول)     

ــد من مركز ) ( والمتوســــط %53()3ومن مركز)  (3،56( والمتوســــط )%50.٨4( )2في اختبار حائط الصــ
مـركـز)  (3.32) )%49.24()4ومـن  والـمـتـوســـــــــــــــط    )3.31)  ( مـن  الضـــــــــــــــرب  ــار  اخـتـبـــــ فـي 4وفـي   )

واختبار الدفاع عن   (4.0( والمتوســــــــــــط)%6.25()1وفي مركز)  (4.43) ( والمتوســــــــــــط%47.٨()5مركز)
 (4.31) والمتوسط (%29.0()1ومن مركز) (4.43والمتوسط ) (%26.6()5الملعب من مركز )

ــعـد عليويتفق ذلـك مع نتـائج دراســــــــــــــات        م(  2005)(، وائـل كمـال محمـد15)م(  2005)محمـد ســـــــ
ــات على أن تدريب   (14)  م(2009)،محمد عبد الرحمن محمد  (20) ــفرت نتائج هذه الدراســـــ حيث، أســـــ

 0الرشاقة له تأثير إيجابى على تحسين بعض الصفات البدنية
ــلية       ــتوى القدرة العضـــ ــن مســـ ــاقة فى تحســـ حيث جاءت هذه النتائج إيجابية حيث أعطت تمرينات الرشـــ

للطرف الســـفلى "الرجلين" والمشـــاركة فى أداء مهارات الكرة الطائرة وخاصـــة الوثب لأداء الضـــرب الســـاحق 
ــلية ــد والدفاع عن الملعب حيث يعتمد أداء هذه المهارات على القدرة العضــــــ للرجلين كما  وأداء حائط الصــــــ

جاءت نتيجة التمرين كما ادت الي تحســـــن مســـــتوى القدرة العضـــــلية للجذع الذى يعتبر همزة الوصـــــل بين  
الطرف السفلى والطرف العلوى للسلسلة الحركية من الرجلين والمقعدة إلى الصدر والحزام الكتفى والذراعين  

ــاحق وح ــد والدفاع عن الملعب إلى حيث تحتاج بعض المهارات فى الكرة مثل الضــــــــــــرب الســــــــــ ائط الصــــــــــ
المتطلبات البدنية التى تســــاعد على أدائها كالقدرة العضــــلية للطرف الســــفلى والطرف العلوى والجذع حيث 
تتطلبا هذه المهارات قوة عضــلات الرجلين والســرعة الحركية والقدرة العضــلية فى الوثب فلن يتمكن لاعبى  

ا لم يتوفر لديهم هذه الصـفات فتحسـن مسـتوى الصـفات البدنية يؤدى الكرة الطائرة من أداء هذه المهارات م
 إلى تحسن الأداء المهارى للاعب وفق واجبات تخصصه

أن فترة الإعداد يتم تقســـيمها تبعاً لطول الفترة المتاحة لهذا   (5م()1994الســيد عبدالمقصــود)ويذكر      
الغرض إلى عدة أقســــــــــــــام ومراحل يتأرجح عدد هذه المراحل بين مرحلتين أو ثلاثة فى كلتا الحالتين يجب 

 مراعاة مبدأ التقدم بالحمل ويكون لكل مرحلة هدف محدد. 
أن فترة الإعــداد الخــاص تهــدف إلى الوصــــــــــــــول بــالفرد   (2)م(2012)  أبوالعلا عبـدالفتـاح  ويشــــــــــــــير     

الرياضــــــى إلى الفورمة الرياضــــــية وتزداد نتيجة لذلك التمرينات الخاصــــــة التى تقترب من طبيعة المنافســــــة 
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وتشتمل ايضاً على التدريبات البدنية ولكن يغلب على الحجم الكلى للتدريب الإتجاه إلى التخصص الدقيق 
 للرياضى ويراعى الإهتمام بالنواحى الفنية المرتبطة بالمنافسة.

على ضــــــــــــــرورة  (9م()1994)  عبـدالفتـاح  (،إيهـاب17م()1993وجيـه ) محمودحيـث يتفق كلا من       
التى   الزمنيـة  وهى الفترة  أســــــــــــــبوعـاً   الإثنى عشــــــــــــــر  وأن فترة،  الإعـداد   تطبيق البرنـامج التـدريبى خلال فترة

ــتوى أفراد عينة البحث اســــــتغرقتها   ــن فى مســــ ــاحة زمنية لإحداث التحســــ ــب مســــ برامجهم التدريبية هى أنســــ
 الأساسية.

ــاورى )وذكر        ــد المغ ــدة   اختلفواأن البـــاحثين    (3م()2007أحم ــدد مرات التكرار للوحـ ــد عـ ــديـ فى تحـ
على أن   اتفقواأن جميع البـاحثين   حـدات تـدريبيـة إلا  (6و)  (5و)  (4( و)3التـدريبيـة فى الأســــــــــــــبوع بواقع)

ختلفوا فى اوأن البــاحثين    ،يكون عــدد فترات التــدريــب خلال وحــدة التــدريــب اليوميــة هو فترة تــدريبيــة واحــدة
 ق.1٨0إلى  60تحديد زمن الوحدة التدريبية اليومية حيث تتراوح أزمنة الوحدات التدريبية من 

ــتخدامإلى أهمية    (17م()1993) محمود وجيهويشــــــــــــير        ــدة تطريقة التدريب الف  اســــــــــ رى مرتفع الشــــــــــ
لملائمته لطبيعة لعبة الكرة الطائرة، كما أنها طريقة مناســــــــــــــبة تماماً لتنمية الأداء المهارى والبدنى للاعبى  

 الكرة الطائرة.
بـأن درجـات حمـل التـدريـب يجـب إلا تكون ثـابتـة ولكن  (19م()2001)  مفتى إبراهيمويؤكـد ذلـك   

 يجب أن تزداد بمرور الوقت وطبقاً للقدرات والتكيف.
ــا والتا التدريبات  باســــتخدام حالمقتر  البرنامج تركيز إلا ذلك الباحثين   رجعوي       طبيعةالأداء مع بهتتشــ
 .القدرات البدنية قيد البحث  ي مستو  ارتفاع إالي  أد  طويلة لفترة  الطائرة الكرة كي فيالحر 

 
 
 

 الاستنتاجات
 :التالية الاستنتاجات إلي الباحثين  توصل وفروضه البحث أهداف ضوء في
ــين متوســـطي بين إحصـــائية دلالة ذات  فروق  د  وجو   -  قيد   البدنية المتغيرات  في والبعدي القلبي القياسـ

 .البعدي القياس لصالح البحث 
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 رب الضــــ راختبا ا في ديوالبع القلبي القياســــيين متوســــيطي بيين إحصــــائية دلالة ذات  فروق  د  وجو   -
 .البعدي القياس لصالح البحث  قيد  الساحق

 حيث جاءت النتائج كالأتي : 
 اظهر البرنامج تحسنا في المتغيرات البدنية قيد البحث للمجموعة التجريبية وفقا للنسب التالية: * 

  ( %٨.62)والوثب العمودي من الحركة  %(  4.30) القدرة العضلية للرجلين في الوثب العمودي من الثبات 
العريض  للشغل   ( %3,21)  الوثب  العمودية  يمين(  %7.71)  القدرة  وحجلات  (  %6.05)حجلات 

المنكبين(  %6.٨9)شمال الجذع  (%1٨.67)  ومرونة  اليمني ،    (13.74)ودفع  للذراع  الحركية    والسرعة 
( والسرعة  %7.60والسرعه الحركية للقدم االيمني )(  %7.11)  والسرعة الحركية للذراع اليسري   (5.11%)

والقدرة العضلية للذراعين دفع الكره الطبية بالذراع  (  %3)   متر  20  وعدو  (%11.24الحركية للقدم اليسري )
)%٨.53اليمني)  اليسري  بالذراع  الطبية  الكره  دفع  من  2.22%(  بالذراعين  الطبية  الكره  دفع   )
 (. %7.47( دفع الكره الطبية بالذراعين من الجلوس)%6.36الوقوف)

 : للمجموعة التجريبية وفقا للنسب التالية  اظهر البرنامج تحسنا في الأداءات المهاريه والهجومية قيد البحث *  

    (%47.٨)(5( الي مركز)4ومن مركز)(  %6.25) (1(الي مركز)4الضرب الهجومي من مركز) 
 :التوصيات

  البحث  أهداف نتائج ضوء وفي ،الباحثين الية توصل ما علي استنادا
 4مركز )  من الامامية المنطقة من لقطري ا  و الخطي الهجومي الضـرب  انواع اسـتخدام علي التدريب   •

 لما لها من دور مؤثر في نتائج المباراة  (5غي مركز  4من مركز )و (1في مركز 
والمهارى لدي لاعبات كافة المستويات  , الاهتمام بوضع البرامج العلمية التي ترفع من المستوي البدني •

 المختلفة 
الاهتمام بالناشئن خلال فترة زمنية محدده من خلال وضع برامج تعليمية وتدريبية مقننة  وعلي اسس   •

علمية والابتعاد قدر الامكان عن الاسلوب التقليدي في طريقة التعليم وضرورة استمرارية العمل  كلما  
 . تدرج الناشئ من  مرحلة سنية الي مرحلة سنيه اكبر

مراعاة خصائص المرحلة السنية عند العمل مع الناشئين وذلك حتي يمكن تخطيط للارتقاء بمستواهم   •
 الاجتماعية. ,العقلية ,الحركية ,الجسمية ,بما يتناسب مع امكانياتهم االبدنية 
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المهارات  • مع  تتشابه  التي  والزمنية  الحركية  المسارات  نفس  علي  تعمل  واجهزة  ادوات  تصميم  اهمية 
 الحركية المختلفة.  

 اهمية استخدام الرشاقة )الخاصة والعامة( في التدريبات للناشئين في الكرة الطائرة  •
ان تتم عملية التخطيط للتدريب في الكرة الطائرة بشكل هادف لطرق استخدام اساليب دمج التدريبات   •

البدنية والمهارية في حدود الادوات والامكانات المتاحة خاصة التي تهتم بتنمية الاداءات المهارية خلال 
 المواقف المختلفة للعب لتأثيرها علي احراز النقاط ونتيجة المباراة. 

 المراجع العربية:
التكوينات الخططية الدفاعية وتأثيرها على نتائج مباريات الكرة الطائرة  م(  ۲۰۰۰إبراهيم  طه درويش ) -1

 .ماجستير، كلية التربية الرياضية، جامعة طنطا
الخطط    -التدريب الرياضي المعاصر )الأسس الفسيولوجية    (م۲۰۱۲أبو العلا احمد عبد الفتاح ) -2

الناشئين    -التدريبية   المدي    -تدريب  العربي،   -التدريب طويل  الفكر  دار  التدريب(  اخطاء حمل 
 القاهرة. 

ستخدام التدريبات الموقفية لتحسين التصرف الخططي للضرب الهجومي  ا  م(2007أحمد المغاوري) -3
 . جامعة بنها كلية التربية الرياضية، رسالة دكتوراه، لناشئ الكرة الطائرة،

النظريات التدريب الرياضي، الجزء الثاني جامعة حلوان، القاهرة، كلية  ( ۱۹۹4السيد عبد المقصود ) -4
 التربية الرياضية للبنين. 

، مركز الكتاب للنشر، القاهرة،  نظريات التدريب الرياضى، تدريب فسيولوجيا القوة  :السيد عبد المقصود -5
 0م1997

تأثير استخدام بعض تدريبات الوسط كريــم مـــــراد محمــد،عادل عبد المنعم : حاتــم حسنـــى محمــد، -6
استراتيجيات   00المائى لتطوير القدرات الحركية لمهارة التصويب فى كرة اليد، المؤتمر العلمى الدورى 

انتقاء وإعداد المواهب الرياضية فى ضوء التطور التكنولوجى والثورة المعلوماتية، كلية التربية  
 م 2002الرياضية للبنين، جامعة الإسكندرية، 

اثر استخدام ملعب الكرة الطائرة المصغر بجرعات مختلفة في  (:2000خالد عبد المجيد الخطيب )  -7
غير   دكتوراة  الخاصة,رساله  والحركية  البدنية  القدرات  تطوير  و  الاساسية  المهارات  بعض  تعليم 

 .منشورة,كلية التربية الرياضية ,جامعة الموصل
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