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 المقدمة ومشكلة البحث:

 تطور مع متواكبا يسير الرياضية المجالات  شتى في العالية المستويات  تحقيق في السريع التطور أن     

 الفهم من مزيد  نحو مستمرة الجهود  كانت  لذا ،  لها أساسا العلم من جعلت  والتي يالرياض التدريب  علوم

 ،  البدنية الحالة مستوى  رفع أجل من الرياضي التدريب علم ومفهوم وقواعد  أسس هلما تتضمن الأعمق

 وتطبيقاته.   المجال هذا في ومستحدث  جديد  وما ه كل على الضوء إلقاء خلال من العالية المستويات  وبلوغ

(9  :20  ) 

 إلى بدنيا اللاعب  بقدرات  الإرتقاء هو التدريب  أهداف أهم من نأ م(2003)  أبوالعلا عبدالفتاحويشير       

 ضرورة إلى بدنيا اللاعب  مستوى  تطوير عند  الرياضي المجال في العاملون  يحتاج لذا ،  يمكن  ما أقصي

 ،  العامة البدنية الصفات  تنمية على تأثير من لها لما  التدريب  ووسائل بطرق  المرتبطة  بالمعلومات  الإلمام

 (  30:  1. ) الخاصة البدنية والمتطلبات 

 تطوير إلى يهدف الرياضي التدريب  أن"    (م200٥) بــــالخطي ناريمان ،النمـــر ز ــــد العزيـــعب  "  ويشير      

 القدرات  تلك على التركيز على علاوة الممارس الرياضي  النشاط طلبهايت التي والخاصة العامة البدنية  القدرات 

 وتطوير تحسين على  ينعكس والذي النشاط  بذلك الخاص  الحركي الأداء وتنمية تفعيل أجل من  الخاصة  البدنية 

 (  18،  17:  12. )المختلفة اللعب  ستراتيجيات إ

 الراقية الرياضات  إحدى الحالية بصورتها الطائرة الكرة رياضة أن م(1998) "حسن محمد زكي“ وكد ي و     

 ألعاب  إحدى لكونها وذلك المشاهدين جمهور من العديد  وتجذب  والأوليمبية الدولية اللقاءات  تمارس في التي



 كذلك معين  بزمن رتباطها إ فعدم  , الأخرى  الجماعية الألعاب  باقي عن ميزتها بخصائص  تميزت  التي الكرة

 الفني الأداء من الرائع المزيج إلى بالإضافة , مضروبة وأخرى  ملموسة نجدها تارة حيث  الكرة مع التعامل كيفية

 والخططي ي المهار  للأداء الرفيع المستوى  كذلك الملعب  في  اللاعبين تحرك خلال من  يظهر  الذى والجمالي

 وجميعها ،  التطبيقية الممـارسة أثناء كله وذلك ، والمثيرة يرةالمتغ المواقف يفوتنا  ولا  ،  اللاعبين به يقوم يالذ 

 (  90:  8)  الأخرى  الأوليمبية الألعـاب  مصاف في  اللعبة وضعت  خصائص 

إلى أن مباريات الكرة الطائرة تتميز بالإيقاع   (2002عبد العاطى عبد الفتاح وخالد محمد زيادة )ويشير      

السريع والإنتقال المستمر بين الهجوم والدفاع طوال المباراة ، مما يتطلب أن يؤدى جميع اللاعبين المهارات  

متقارب حتى يتمكن كل لاعب من مقابلة إحتياجات موقفه فى الملعب ، الأمر الذي يستوجب   الأساسية بمستوى 

 ( 29:  13زيادة الإهتمام بإعداد فرق الناشئين فى كافة النواحى البدنية والمهارية والخططية والنفسية. )

 إحدى هي الهجومية الضربات أن    ( 2006)عبدالعاطى عبدالفتاح السيد وخالد محمد زيادة    ويشير     

 فيها ويؤثر الثالثة، اللمسة  من يكون  ما غالبا ستخدامهاإو  الطائرة الكرة في النقاط زلإحرا المهمة الوسائل

 في خطورة ولا الضربات، أكثر في التوجيه عامل على الغالب  هو القوة وعامل والتوجيه، القوة هما عاملين

 الخطورة تكمن وإنما فعاله، بطريقة صد  حائط بأداء يقوم  لا المنافس الفريق كان إذا  خاصة ذلك على التركيز

 النتيجة فتكون  الصد  حائط إستخدام تجيد  فرق  أمام الضربات  في القوة عامل على التركيز على التصميم في

 التصرف، وحسن  الملاحظة، بقوة المهاجم يتميز  أن لابد  ولذلك ، المهاجم الفريق لملعب  بقوة الكرة د إرتدا لذلك

 الحركة وسرعة واليدين، الرجلين عضلات  وقوة الكلي، القامة بطول يتمتع وأن بالنفس، والثقة البديهة وسرعة

 ( 37- 36:  14 . )المطلوبة وبالطريقة المناسب  التوقيت  في والرشاقة

 الهجومية الخطط من النهائي الجزء تشكل الهجومي الضرب  مهارة ن( أ 1997)السيد محمد عطا  ويرى      



 (  56:  3. )النقاط إحراز في الأولى والوسيلة

 :هي الهجومي لضرب ا وخصائص  متطلبات  ن( أ 1995) أيمن محمد أحمدويذكر      

 بدنية قدرات  متطلبات  توافر من لابد  المحدد  الخططي الواجب  وخلال الملعب  حيز حدود  في صعبة مهارة -

 .خاصة

 يعتبر حيث  ،  وجماعية فردية تدريبات  إعطاء خلال  من التدريب  أثناء المدربين بها كثيرا يهتم مهارة -

 .الأول الهجومي الخط الضرب 

 (  95- 94:  4.   ) المركبة المهارات  من المتخصصين من كثيرا يعتبرها  -

  : الهجومية الضربة لمهارة الخططي الإستخدام

 في يتضحالهجومية   ( أن الإستخدام الخططي للضربات 2006)  عبدالعاطي عبدالفتاح وخالد زيادهويشير  

  :الآتي

 .ضده ستخدامهاإو  ضعفه نقاط معرفة ومحاولة جيدا المنافس مراقبة  -

 .المناسب  التوقيت  في الكرة ضرب   -

 وأمان بدقة ضربت  ما إذا تأثير أكثر الكرة تكون  حيث  فقط بالقوة وليس الذكاء العقلي باستخدام الكرة ضرب   -

 .الأخطاء من كثير مع بقوة ضربت  إذا عما

 .المنافس بملعب  الخالي المكان في الكرة ضرب   -

 .ضعفا أو أخطاءا   المدافعين أكثر إلى الكرة ضرب   -

 .الضرب  في اليد  رسغ ستخدامإ  -



 .الضرب  زوايا تغيير  -

 .الشبكة على المعد  فوق  من أو الخلفي الخط في المعد  تجاهإ في الكرة ضرب   -

 .مختلفة رتفاعات إ من الكرة ضرب   -

 .الخلفية المنطقة من الضرب   -

 .للخارج الصد  حائط في الضرب   -

 (  41-29:  14. ) الضرب  تجاهإو  سلوب أو  سرعة من التغيير  -

الحركات الفنية   منمزيج  (Cross Fit)الكروس فت  أن مGlassman (2011)جليسمان يشير و 

المتنوعة التي تمارس بشدة عالية وفي بيئة جماعية هدفها مساعدة المتدربين لتحقيق مستوى أعلى من اللياقة  

)الكروس  ، ويعتمد نظامالبدنية من أجل إعدادهم لمواجهة متطلبات الأحمال الزائدة في رياضاتهم التخصصية  

  High intensity interval trainingالشدة العالية مع فترات الراحة القصيرة    إستخدامعلى    (Cross Fitفت  

ستخدام الشدة العالية مع فترات الراحة القصيرة له فعالية كبيرة في رفع مستوى اللياقة  إوقد ثبت علميا أن    ،

كالتدريب الهوائي    الأخرى ، بالإضافة إلى فقد كميات كبيرة من الدهون مقارنة بالتمرينات    البدنية وبناء الجسم

(Aerobicsإضافة إلي تحسين اللياقة الحركية مما يساعد على رفع اللياقة والصحة العامة ،) .( 15:   20  ) 

أهمية تدريبات الكروس   أن  مRondanelli   (2016)م( ، وروندانيللي 2003)   Fisherفيشر  ويشير         

اللياقة البدنية المرتبطة بالصحة كما تعزز عمل الأوعية الدموية وأيضا تعمل من   فيت في تحسين عناصر 

الناحية النفسية على توفير التنافس الصحي بين الممارسين وزيادة الحافز على العمل بجهد أكبر ، كما يعمل 

ء ومقدار الطاقة المبذولة عن طريق تقليل عدد الضربات و تطوير على تحسين مستوى الكفاءة الميكانيكية للأدا

)الكروس الوظائف الحركية لدى المتدربين ولها تأثير فعال على طول العضلة ) مطاطية ( ، كما تعمل تدريبات  



    (3-1:  23( )2-1: 18)على تحسين الأداء وبعض القدرات الفسيولوجية وتكوين الجسم. (Cross Fitفت 

خلال    خلالمن  و       ومن  الإتجاه  هذا  العلماء فى  من  العديد  أراء  الباحث  الإطلاع على  مجال   فيعمل 

التدريبية ونتائج الفرق  التدريب   البرامج  المقابلة الشخصية لبعض المدربين والإطلاع على بعض  ومن خلال 

التعب وعدم    علامات وظهور    والفاعليةإكمال المباريات بنفس الكفاءة    على   اللاعبين حظ الباحث عدم قدرة  لا

ذوي التصنيف المتقدم ،    باللاعبين وظيفية بشكل عام بالمقارنة  الكفاءة  النخفاض ب إبذل الجهد و   في  الإستمرار 

ويظهر ذلك في ضياع الكرات بسهولة وضعف مستوى الضرب الساحق وضعف المهارات الأساسية في الأشواط  

ضعف القدرات البدنية لدى اللاعبين مع طول زمن الأداء المهاري  ى  يرجعه الباحث إل  الذي  النهائية ، الأمر

القدرات البدنية والوظيفية    سلبا علىفترة ممكنة ، مما ينعكس    لأطولبذل الجهد    على  العضلات عدم قدرة    وبالتالي 

بها بسبب ظهور    ابدأو ى إنهاء المباريات بنفس القدر من الكفاءة البدنية والوظيفية التي  لوقدرتهم ع  للاعبين

، وهذا ما دفع الباحث الى القيام بهذه الدراسة    الفني  ى المستو   على  بالسلب ينعكس    الذى  الأمر  ،  التعب   علامات 

حيث أن هناك حاجة تدريبية ماسة للبحث عن إتجاهات تدريبية فاعلة يؤدى إستخدامها إلى تحقيق أقصى فائدة  

ومكاسب تدريبية ينتقل أثرها إلى مستوى الأداء الفعلي أثناء المنافسة الرياضية الرسمية ، لذا جاءت فكرة البحث  

القدرات البدنية    بعضتطوير الضرب الساحق و تأثير تدريبات الكروس فيت على  التعرف على    في محاولة

 والفسيولوجية للاعبات الكرة الطائرة . 

 هدف البحث : 

القدرات البدنية والفسيولوجية    بعضتطوير الضرب الساحق و تأثير تدريبات الكروس فيت على  التعرف على   •

 للاعبات الكرة الطائرة ويتحقق ذلك من خلال التعرف علي : 

 .أداء مهارة الضرب الساحق لدى لاعبات الكرة الطائرةمستوى  تأثير تدريبات الكروس فيت على -



 .بعض القدرات البدنية لدى لاعبات الكرة الطائرة مستوى  تأثير تدريبات الكروس فيت على -

 .بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبات الكرة الطائرةمستوى  تأثير تدريبات الكروس فيت على -

 فروض البحث : 

ــتوى   - ــات القبلية والبعدية في مســ ــطات القياســ ــائية ذات دلالة معنوية بين متوســ أداء مهارة  توجد فروق إحصــ

 .الضرب الساحق لدى لاعبات الكرة الطائرة

بعض  توجد فروق إحصــــــــائية ذات دلالة معنوية بين متوســــــــطات القياســــــــات القبلية والبعدية في مســــــــتوى    -

 .القدرات البدنية لدى لاعبات الكرة الطائرة

بعض  توجد فروق إحصـــــــــائية ذات دلالة معنوية بين متوســـــــــطات القياســـــــــات القبلية والبعدية في مســـــــــتوى   -

 .المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبات الكرة الطائرة

 البحث:مصطلحات 

 :  Crossfitتمرينات الكروس فيت  -

والأثقال عالية الكثافة لتحسين الوظائف    سهي حركات وظيفية متنوعة تجمع بين تمرينات وزن الجسم والأيروبيك 

الحركية التي تتم في شكل موجة من الإنقباضات العضلية لكل أجزاء الجسم وتتم في إطار جماعي أو بشكل  

 (  2:  20فردي . )

 إجراءات البحث  

 منهج البحث:

المنهج التجريبي باســــــــــتخدام التصــــــــــميم التجريبي لمجموعة تجريبية واحدة باســــــــــتخدام  إســــــــــتخدم الباحث  

 وذلك لملائمته لتطبيق البحث وإجراءاته.القياسات القبلية والبعدية 



 مجتمع وعينة البحث :

 مجتمع البحث : −

(  10( )2024/2025اشـــــتمل مجتمع البحث على لاعبات الكرة الطائرة بمحافظة القاهرة للموســـــم الرياضـــــي ) 

 ( لاعبة .  160اندية والمشاركين في الدوري الممتاز القسم الثاني وعددهم )

 عينة البحث :  −

  لاعبات الكرة الطائرة بنادى الجزيرة الرياضي قام الباحث بإختيار عينة البحث التجريبية بالطريقة العمدية ،  

( من مجتمع البحث  %10نسبة )  لاعبة والذين يمثلون (  16، والبالغ عددهم )   2024  -  2023للموسم الرياضى  

( لاعبة للعينة الإستطلاعية من مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية من نادي  16, وقد إستعان الباحث بـ )

( من مجتمع  %20نسبة )  ( لاعبة والذين يمثلون 32اكتوبر ليصبح احمالي العينة التجريبية والاستطلاعية )  6

 ( لاعبة . 30( لاعبات من العينة الاستطلاعية ليصبح الإجمالي )4البحث. وتم استبعاد )

 ( 1جدول رقم )
 التوزيع العددي للعينة قيد الدراسة 

 التوزيع العددي  % 100 216 مجتمع البحث 

 عينة البحث 
 16 الاساسية 

 12 الاستطلاعية  18.75%
 28 الإجمالي 

 ( الخاص بالتوزيع العددي لأفراد عينة البحث الأساسية.1ويتضح ايضا ذلك من خلال الجدول رقم )

 أسباب اختيار عينة البحث : 

 جميع اللاعبات عينة البحث تخضع للتدريب من قبل الباحثين .  -



 جميع اللاعبات عينة البحث من الدوري الممتازب. -

 موافقة جميع اللاعبات علي اجراء البحث . -

 تجانس أفراد عينة البحث: -

  - اعتمد الباحث في أن يكون هناك تجانس لأفراد عينة البحث في المتغيرات التالية :) العمر التدريبي  -

 وبعض المتغيرات الفسيولوجية( . –السن   -الطول -الوزن 

 ( 2جدول )
تجانس عينة البحث )التجريبية، الاستطلاعية( في متغيرات النمو وبعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبات 

 الكرة الطائرة قيد البحث 

 (  28ن=)
 معامل الالتواء  الانحراف المعياري الوسيط  الحسابي  المتوسط القياس  وحدة  المتغيرات 

مو 
لن
 ا
ت

را
غي

مت
 

 0.287 4.294 173 173.2 سم الطول 

 2.14 44.22 214.50 207.27 سم الطول الكلي بالذراع 

 0.313 10.62 70.00 70.87 كجم الوزن 

 0.313- 5.70 21.00 21.12 سنة السن

 0.084- 1.71 7.50 7.50 سنة العمر التدريبي 

ية 
ج
لو

يو
س

لف
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 0.216 2.01 77 77 عدد النبض  معدل النبض

 0.032 2.71 70 70 كجم/م/ث القدرة اللاهوائية القصوى 

 0.565 2.89 53 53.6 درجة  الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 

 0.055 0.395 1.85 1.82 لتر   السعة الحيوية

 معدل اقصى قيمة للزفير 
 لتر / ثانية 

112.62 113.50 4.34 -0.758 

 الانقباضي  ضغط الدم
 مم / زئبق 

171.04 171.00 29.62 -0.021 

 الانبساطي  ضغط الدم
 مم / زئبق 

95.45 90.00 28.70 1.76 

B M I 2.00 3.60 23.00 23.85 2كجم/م 



( مما يشير إلى تجانس أفراد   3( أن جميع معاملات الالتواء قد انحصرت ما بين )  2يتضح من الجدول )

وذلك لمتغيرات  وأنها تقع تحت المنحنى الإعتدالي  من عيوب التوزيعات غير الإعتدالية    البيانات   العينة وخلو

 .لدى أفراد العينة قيد البحث النمو وبعض المتغيرات الفسيولوجية  

 

 ( 3جدول )
 تجانس عينة البحث في القدرات البدنية الخاصة للاعبات الكرة الطائرة قيد البحث 

 ( 28ن = )

 الإختبار  المتغير  م
وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط 

الانحراف  

 المعياري

معامل  

 الالتواء 

 0.728 1.271 24 24.25 سم الاقتراب للضرب  القدرة العضلية للرجلين  1

 0.723 0.10 3.13 3.14 سم كجم( 3دفع كرة طبية ) القدرة العضلية للذراع الضاربة  2

 0.396 0.639 11.73 11.796 ث الجري متعدد الاتجاهات  الرشاقة  3

 0.207 1.214 3 3.2 سم ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف  المرونة 4

 0.875  - 0.341 4.105 3.977 ث م 18عدو  السرعة الإنتقالية 5

 0.319  - 1.441 14 13.7 عدد  الانبطاح المائل  القوة  تحمل 5

ــح من الجدول ) ــرت ما بين ) 3يتضـــ ( مما يشـــــير إلى تجانس   3( أن جميع قيم معاملات الالتواء قد انحصـــ

القـدرات البـدنيـة( لـدى أفراد العينـة قيـد أفراد العينـة وخلوهـا من عيوب التوزيعـات غير الإعتـداليـة وذلـك لمتغيرات )

 .البحث 

  



 ( 4جدول )
 تجانس عينة البحث في المستوى المهارى للضرب الساحق للاعبات الكرة الطائرة قيد البحث

 ( 28ن = )

 المتغيرات  م
وحدة  

 القياس 
 الوسيط  المتوسط 

الانحراف  

 المعياري
 معامل الالتواء 

 0.31٥ 1.493 10 9.9 درجة ( 1)الى مركز  (4) من مركز  القطري الضرب الساحق  1
 0.499 2.002 7.٥ 7.7 درجة (٥)الى مركز ( 4) الضرب الساحق المستقيم من مركز  2
 0.٥7٥ 1.703 7 7.33 درجة ( 1)الى مركز  (2) الضرب الساحق القطرى من مركز  3
 0.974 1.876 8 8.66 درجة (٥)الى مركز  (2)الضرب الساحق المستقيم من مركز  4

( مما يشـــير إلى تجانس أفراد  3( أن جميع معاملات الالتواء قد انحصـــرت ما بين )  4يتضـــح من الجدول )

في وذلـــك )وأنهـــا تقع تحـــت المنحنى الإعتـــدالي  من عيوب التوزيعـــات غير الإعتـــداليـــة    البيـــانـــات   العينـــة وخلو

 .لدى أفراد العينة قيد البحث ( مستوى الأداء المهارى للضرب الساحق

 وسائل وأدوات جمع البيانات:

ــائل متعددة ومتنوعة لجمع البيانات بما يتناســــــب مع طبيعة البحث والبيانات المراد إ       ــتخدم الباحث وســــ ســــ

والتي تناولت أدوات  المرجعيةطلاع على المراجع العلمية المتخصـصـة والدراسـات الحصـول عليها من خلال الإ

ــة والتعرف على كيفية إعداد إوســـائل جمع البيانات التى  ــتخدمت فى قياس متغيرات مشـــابهة لمتغيرات الدراسـ سـ

سـتمارات وبطاقات تسـجيل البيانات وذلك لجمع البيانات لإجراء المعاملات الإحصـائية والحصـول على النتائج  إ

 . لعرضها وتفسيرها ومناقشتها

 إستمارات تسجيل وتفريغ البيانات :

ــك لتســــجيل  ــث وذلــ ــجيل الخاصــــة بــــأفراد عينــــة البحــ ــن بطاقــــات التســ ــة مــ ــداد مجموعــ ــث بإعــ ــام الباحــ قــ

 وهى :بها البيانات والإستعانة 

  



 (1مرفق )    . الشخصية للاعبات بيانات ال إستمارة تسجيل  −

 (2مرفق).                قياسات البدنية الإستمارة تسجيل  −

 (3مرفق).            إستمارة تقييم مستوي الأداء المهارى  −

 (4إستمارة تسجيل المتغيرات الفسيولوجى .          مرفق ) −

 : الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث

 ختبارات البحث وتجربة البحث الأساسية الأجهزة والأدوات التالية : إستخدم الباحث للقيام بتنفيذ إ

 . ملعب كرة طائرة −

 شريط قياس معاير .  −

 ساعة إيقاف رقمية .      −

 كجم ( .3كرات طبية )   −

 .  شريط لاصق −

 أثقال أوزان مختلفة   −

 جهاز الاسبيروميتر الجاف . −

 كرات طائرة -

 . جهاز الرستاميتر لقياس الطول -

 ميزان طبى لقياس الوزن .  -

    مقعد سويدى لقياس المرونة . -

 . أقماع تدريب بلاستيكية -

 . طباشير وألوان  -

 

 (٥مرفق) البدنية المستخدمة : الاختبارات الفسيولوجية والمهارية

  الإستطلاعية:الدراسة 

  المقترح لتنميـة القـدرات البـدنيـة ومســــــــــــــتوى الأداء المهـارى   التـدريبيإعتمـد البـاحـث في أســــــــــــــلوب تنفيـذ البرنـامج 

ــيولوجي ــتخدام تدريبات الكروس  الكرة الطائرة  للاعبات  والفســــ ــة  فيت   بإســــ ــتطلاعيةعلى نتائج الدراســــ   التي  الاســــ



للبحـث ومن خـارج   الأصــــــــــــــليالمجتمع   ون يمثلاكتوبر    6  من نـادي  لاعبـة  (  12قـامـت بهـا على عينـة قوامهـا )

 م.2024/  7/  31حتى الأربعاء  2024/  7/  22الأساسية وذلك خلال الفترة من الإثنين عينة البحث 

 : الاستطلاعيةهدف الدراسة 

 البحث.وتنفيذ  الإختبارات مدى ملائمة وصلاحية الأماكن المختارة لإجراء التعرف على  −

 المقترح.البرنامج  فيسوف تستخدم  التيمدى ملائمة تدريبات الكروس فيت قيد البحث  التعرف على  −

التعرف على الزمن المناســـب للجرعات التدريبية وتحديد الشـــدات والأحجام التدريبية المناســـبة لأفراد العينة   −

 .  وتحديد الشدة القصوى لكل لاعب 

 المستخدمة.ختبارات والقياسات والتدريبات عينة البحث لإجراء الإ إستجابةمدى التعرف على  −

 التأكد من صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة . −

 البيانات.والقياسات والتدريبات قيد البحث وتسجيل  الإختبارات دقة إجراء وتنفيذ  −

 البحث. فيالمستخدمة  للإختبارات إجراء المعاملات العلمية  −

 نتائج الدراسة الإستطلاعية :

 0تم التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث  −

تم تدريب المســــــاعدين على كيفية إجراء القياســــــات والإختبارات وفقا  لشــــــروط تطبيقها ودقتهم فى تســــــجيل   -

 النتائج .

 تم تحديد الصعوبات التي واجهت الباحث والمساعدين أثناء العمل . -

 تم التعرف على الأزمنة المناسبة للجرعات التدريبية والشدات والأحجام التدريبية المناسبة . -

 



 :البحث   فيالمستخدمة  للاختباراتالمعاملات العلمية 

 المستخدمة:والمهارية والفسيولوحية  صدق الاختبارات البدنية 

لحســـــاب صـــــدق الإختبارات والمقاييس التي تقيس متغيرات البحث البدنية والمهارية والفســـــيولوحية )قيد البحث( 

ــدق  لعينـة البحـث إســــــــــــــتخـدم البـاحـث   التمـايز، فقـام البـاحـث بتطبيق هـذه الإختبـارات والمقـاييس علي عينـة  صــــــــــــ

إيجاد دلالة الفروق بين الربيع الأعلى ، والربيع الأدنى بإســـتخدام   من خلالو   ( لاعبة،12)إســـتطلاعية عددها  

 .( الأتي5إختبار)ت( ، ويوضح ذلك جدول)

 ( ٥جــدول )
  الربيع الأعلى والربيع الأدنى في المتغيرات البدنية )قيد البحث(دلالة الفروق بين 

                                   12ن=

 م
 الاختبارات 

 
 وحدة القياس

قيمة )ت(   الربيع الأعلى  الربيع الأدنى 
 المحسوبة 

ــتوي   مســ
 ع± س ع± س الدلالة

 دال  4.47 - 1.1٥ 26.66 0.٥77 23.33 سم  للضربإختبار الوثب  1

 دال  18.12 - 2.60 342.33 1.00 294.00 سم  للذراع الضاربةإختبار دفع كرة طبية  2

 دال  ٥.029- 0.041 12.193 0.398 11.030 ث إختبار الرشاقة الجري متعدد الاتجاهات  3

 دال  4.02 - 0.٥7 ٥.33 1.1٥ 2.33 سم  إختبار ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف  4

 دال  7.62 - 0.23 4.43 0.126 3.37 ثانية م من الوقوف  18إختبار عدو ٥

 دال  4.00 - 0.٥7 1٥.66 1.00 13.00 عدد   الإنبطاح المائلإختبار  6

 2.77( =0.0٥عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية

الخاصـة    الاختبارات  في(  0.05)مســتوى  فروق معنوية دالة إحصــائيا  عند   توجد   هأن (5جدول رقم ) يتضــح من

ــالح بالمتغيرات البدنية لدى لاعبات الكرة الطائرة   ــوبة أكبر  لصــــــ الربيع الأعلى، حيث كانت قيمت )ت( المحســــــ



( د البحـث يـقالاختبـارات البـدنيـة )ممـا يدل على صــــــــــــــدق   (0.05عنـد مســــــــــــــتوى الدلالة ) من قيمـة)ت( الجـدوليـة

 .وقدراتها على التمييز بين اللاعبات 

 (  6جدول ) 
  الربيع الأعلى والربيع الأدنى في المتغيرات المهارية )قيد البحث( دلالة الفروق بين 

                                   12ن=

 م
 الاختبارات 

 
وحدة  
 القياس 

قيمــة )ت(   الربيع الأعلى  الربيع الأدنى 
 المحسوبة

مستوي  
 ع± س ع± س الدلالة 

 دال  4.02 - 0.٥7 11.33 1.1٥ 8.33 درجة  (  1( فى مركز) 4) مركز  منالمستقيم  الضرب الساحق   1

 دال  3.47 - 1.73 9.00 0.٥7 ٥.33 درجة  ( ٥( فى مركز)4)مركز  منالقطرى الضرب الساحق  2

 دال  4.36 - 1.1٥ 8.66 0.288 ٥.66 درجة  ( 1( فى مركز)2من مركز ) القطرى الضرب الساحق  3

 دال  6.٥0 - 0.866 11.٥ 0.763 7.16 درجة  (  ٥) ز( فى مرك2من مركز) المستقيم  الضرب الساحق   4

 2.77( =0.0٥عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية

الخاصـة    ختبارات الإ في(  0.05)مســتوى  فروق معنوية دالة إحصــائيا  عند   توجد   هأن (6جدول رقم ) يتضــح من

الربيع الأعلى، حيث كانت قيمت )ت( المحســـوبة أكبر  لصـــالح  بالمتغيرات المهارية  لدى لاعبات الكرة الطائرة  

( د البحـث يـقالإختبـارات البـدنيـة )ممـا يدل على صــــــــــــــدق   (0.05عنـد مســــــــــــــتوى الدلالة ) من قيمـة)ت( الجـدوليـة

 .وقدراتها على التمييز بين اللاعبات 

  



 (  7جدول ) 
  الربيع الأعلى والربيع الأدنى في المتغيرات الفسيولوجية )قيد البحث(دلالة الفروق بين 

 12ن=

وحدة   الاختبارات م
 القياس 

قيمة )ت(   الربيع الأعلى  الربيع الأدنى 
 المحسوبة 

مستوي  
 ع± س ع± س الدلالة 

 دال  4.24 - 0.٥77 79.66 1.٥2 7٥.66 عدد  معدل النبض 1
 دال  6.63 - 1.٥2 73.66 1.1٥ 66.33 كجم/م/ث القدرة اللاهوائية القصوى  2

 دال  8.69 - 0.٥78 ٥9.00 1.٥4 ٥1.33 درجة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 3

 دال  8.01 - 0.20 2.26 0.0٥ 1.26 لتر  السعة الحيوية 4
 دال  ٥.06 0.11 1.43 06. 1.07 لتر / ثانية  معدل اقصى قيمة للزفير  ٥
 دال  2.99 10.97 1٥8.67 13.01 129.33 مم / زئبق  الانقباضي  ضغط الدم 6
 دال  4.0٥ 0.٥8 79.33 23.09 133.33 مم / زئبق  الانبساطي  ضغط الدم 7

 2.77( =0.0٥عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية

الخاصـة    ختبارات الإ في(  0.05)مســتوى  فروق معنوية دالة إحصــائيا  عند   توجد   هأن (7جدول رقم ) يتضــح من

الربيع الأعلى، حيث كانت قيمت )ت( المحســــوبة  لصــــالح بالمتغيرات الفســــيولوجية  لدى لاعبات الكرة الطائرة  

( د البحث يقالإختبارات البدنية )مما يدل على صـــدق   (0.05عند مســـتوى الدلالة ) أكبر من قيمة)ت( الجدولية

 .وقدراتها على التمييز بين اللاعبات 

 الإختبارات البدنية والمهارية والفسيولوجية قد البحث : باتث

فقام بإجراء التطبيق   ((Test – Re testختبار وإعادة تطبيقهطريقة تطبيق الإ  مقام الباحث باســـــــــــتخدا

 لأولا  تطبيق( أيام بين ال4( لاعبة وذلك بفارق )16عددهم ) غالأول للإختبارات على العينة الإسـتطلاعية البال

  .ي( الأت8)جدول  والتطبيق الثاني يوضح ذلك

 

 



 ( 8)جدول 
 للإختبارات البدنية )قيد البحث(  معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني

     (12)ن = 

 الاختبارات م
وحدة  
 القياس 

معامل   التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 الارتباط 

مستوي 
 ع ± س  ع ± س  الدلالة 

 دال  0.782 1.42 24.7٥ 1.٥1 24.66 سم للضرب إختبار الوثب   1
 دال  0.988 19.٥7 313.9 20.٥4 314.8 سم للذراع الضاربة إختبار دفع كرة طبية 2
 دال  0.٥93 0.416 11.86 0.770 11.8٥ ث إختبار الجري متعدد الاتجاهات  3
 دال  0.8٥3 0.900 3.٥8 1.1٥2 3.66 سم إختبار ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف  4
 دال  0.8٥3 0.33٥ 3.98 0.336 3.92 ث م من الوقوف  18إختبار عدو ٥
 دال  0.62٥ 1.087 13.٥ 1.138 13.2٥ عدد  الإنبطاح المائل إختبار  6

   0.٥32( =0.0٥عند مستوى الدلالة ) قيمة )ر( الجدولية *

ــح من الجدول رقم ) ــائية  ( 8يتضـ ــطات   بينوجود معامل إرتباط ذات دلالة إحصـ التطبيق  لأول و االتطبيق    متوسـ

ــتوى )للإختبارات البدنية لدى لاعبات الكرة الطائرة قيد البحث الثاني   حيث جاءت قيمة ) ر( (  0.05عند مســـــــــ

ــوبة أكبر من قيمتها الجدولية  )قيد البحث(، ويؤكد ذلك قيم معامل   ختبارات الإ هذه   مما يدل على ثبات المحســـــ

( ممــا يــدل علي أن    0.988إلى    0.593(بين التطبيق الأول والتطبيق الثــاني التي تراوحــت مــا بين  طالإرتبــا

 الإختبارات المختارة ذات معاملات ثبات عالية.

  



 ( 9)جدول 
 للإختبارات البدنية )قيد البحث(  معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني

    (12)ن = 

 الاختبارات  م
وحدة  
 القياس 

معامل   التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 الإرتباط 

مستوي  
 ع± س ع± س الدلالة 

 دال  0.831 1.92 10.33 3.٥9 9.66 درجة  (1( فى مركز)4)مركز  منالمستقيم الضرب الساحق  1

 دال  0.889 1.72 7.41 1.62 6.91 درجة  (٥( فى مركز)4) مركز  منالقطرى الضرب الساحق  2

 دال  0.94٥ 1.143 6.91 1.44 6.٥8 درجة  (1( فى مركز)2من مركز )  القطرى الضرب الساحق  3

 دال  0.847 1.٥0 7.91 1.76 8.7٥ درجة  (٥)ز( فى مرك2من مركز)المستقيم الضرب الساحق  4

   0.٥32( =0.0٥عند مستوى الدلالة ) قيمة )ر( الجدولية *

ــح من الجدول رقم )      ــطات   بينوجود معامل إرتباط ذات دلالة إحصـــــــــائية  (  9يتضـــــــ لأول االتطبيق   متوســـــــ

حيث جاءت (  0.05عند مســتوى )للإختبارات المهارية  لدي للاعبات الكرة الطائرة قيد البحث  الثاني  التطبيق  و 

)قيد البحث(، ويؤكد ذلك   ختبارات الإ هذه   مما يدل على ثبات قيمة ) ر( المحســــــــوبة أكبر من قيمتها الجدولية 

( ممـا يـدل   0.945إلى    0.831(بين التطبيق الأول والتطبيق الثـاني التي تراوحـت مـا بين طقيم معـامـل الإرتبـا

 علي أن الإختبارات المختارة ذات معاملات ثبات عالية.

  



 (  10جدول ) 
 للإختبارات الفسيولوجية )قيد البحث(  معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني

     (12)ن = 

وحدة   الاختبارات م
 القياس 

معامل   التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 الارتباط 

مستوي 
 ع ± س  ع ± س  الدلالة 

 دال  0.848 2.71 77.91 2.1٥ 77.٥ عدد  معدل النبض 1
 دال  0.878 3.26 71.٥8 2.77 70.66 كجم/م/ث القدرة اللاهوائية القصوى  2
 دال  0.938 4.06 ٥٥.83 3.06 ٥4.83 درجة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 3
 دال  0.918 0.38 1.77 0.421 1.68 لتر  السعة الحيوية 4

 دال  975. 0.05 1.10 0.06 1.11 لتر / ثانية  معدل اقصى قيمة للزفير  
 دال  1.00 19.63 143.83 19.34 144.00 مم / زئبق  الانقباضي  ضغط الدم 
 دال  999. 33.26 106.83 32.99 106.33 مم / زئبق  الانبساطي  ضغط الدم 

   0.٥32( =0.0٥عند مستوى الدلالة )  قيمة ) ر( الجدولية *

     ( الجدول رقم  من  إحصائية  (  10يتضح  دلالة  ذات  إرتباط  معامل  لأول  االتطبيق    متوسطات   بينوجود 

حيث جاءت  (  0.05عند مستوى )للإختبارات الفسيولوجية لدى للاعبات الكرة الطائرة قيد البحث  الثاني  التطبيق  و 

)قيد البحث(، ويؤكد ذلك قيم   ختبارات الإ  هذه    مما يدل على ثبات قيمة) ر( المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية  

( مما يدل علي    1.00إلى    0.848(بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني التي تراوحت ما بين   طمعامل الإرتبا

 أن الإختبارات المختارة ذات معاملات ثبات عالية. 

 إعداد البرنامج التدريبي :

مقابلة السادة الخبراء والمتخصصين في مجال التدريب بشكل عام وتدريب كرة الطائرة بشكل خاص بقام الباحـث  

أمكن للباحث البدء في تصميم البرنامج التدريبي ، وذلك بتحديد الجوانب الرئيسية في إعداد البرنامج التدريبي  

حتى يكون لهذا البرنامج تأثيره الإيجابي على تطوير المستوى البدنى والذى يعقبه    كروس فيت بإستخدام تدريبات  

 .ي والفسيولوجيالمستوى المهار 



وقد ساعدت هذه المراجع والدراسات الباحث فى تحديد الخطوات الواجب إتباعها عند تصميم البرنامج  

 ( 6التدريبى المقترح والأسس التى يجب مراعاتها عند تطبيق البرنامج . مرفق رقم ) 

 :  التجربة الأساسية للدراسة وتطبيق البرنامج التدريبى

م إلى الجمعــة 2/8/2024  الســــــــــــــبــت   يوم  الكروس فيــت تــدريبــات  المقترح بــإســــــــــــــتخــدام  برنــامج  البــدء تنفيــذ    -

(  40)بإجمالي  دات تدريبية أسبوعياــــــــ( وح  5 ( أسابيع بواقع )8ستغرق تنفيذ البرنامج )إحيث   م 28/9/2024

 الجمعة ( من كل أسبوع. –الخميس  -الثلاثاء –الأحد  -أيـــام ) السبت وحدة تدريبية 

 البعدية: القياسات

  م 9/2024/  30  -28إجراء القياســـات البعدية بعد الانتهاء مباشـــرة من تطبيق التجربة الأســـاســـية وذلك يوم    -

 وبنفس تسلسل القياسات القبلية.

  الإحصائية:المعاملات  

ــجيلها   ــتمارات للمتغيرات )قيد البحث(  فيتم جمع البيانات وتســــــ ــتخدمت  التيالاســــــ ــة،هذه  في اســــــ وقد  الدراســــــ

 التالية:الأساليب الإحصائية  علىاشتملت المعالجات الإحصائية 

   الوسيط. -        معامل الإرتباط -         .الإلتواءمعامل  -               الحسابيالمتوسط  -

            التحسن.نسبة  -         دلالة الفروق إختبار"ت" . -                               المعياري. الانحراف -

 

 

 

 



 :عرض ومناقشة النتائج

 عرض النتائج : •

ــائيـة ذات دلالـة معنويـة بين متوســــــــــــــطـات  :   عرض نتـائج الفرض الأول والـذي صنع علي توجـد فروق إحصــــــــــــ

 .أداء مهارة الضرب الساحق لدى للاعبات الكرة الطائرةالقياسات القبلية والبعدية في مستوى 

 ( 11"جدول رم )
والبعدية في مستوي اداء مهارة الضرب الساحق للاعبات  القبلية القياسات متوسطات  بين دلالة الفروق 

  الكرة الطائرة                                                                       
 16ن=  

 الاختبارات 
وحدة  

 القياس 

 قيمة القياس البعدي  القياس القبلي 

 )ت( 

مستوى  

 الدلالة 

نسبة  
 ±ع س  ±ع س  التحسن 

ق 
ح
سا

 ال
ب

ضر
ال

 

 %28.28 دال  3.38 - 2.22 12.38 1.64 9.88 درجة  ( 5)  ( الى مركز 4الضرب الساحق القطري من مركز) 

 %23.81 دال  4.09 - 1.13 10.11 2.12 8.16 درجة  ( 1) ( الى مركز4الضرب الساحق المستقيم من مركز)

 %28.57 دال  5.78 - 2.02 10 1.76 7.77 درجة  ( 1)  ( الى مركز 2الضرب الساحق القطرى من مركز) 

 %32.02 دال  4.42 - 3.04 11.22 1.97 8.5 درجة  ( 5) ( الى مركز2الضرب الساحق المستقيم من مركز)

 1.740=    (0.0٥)  دلالة  قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

ــائيا  بين  11يتضـــح من جدول ) في  لعينة البحث   والبعدية  ةالقبلي  متوســـطات القياســـات ( وجود فروق دالة إحصـ

ــالح القياس البعدي   إختبارات  ــاحق لصـــ ــوبة  مهارة الضـــــرب الســـ   قيمتهامن   أكبرحيث جاءت قيمة )ت( المحســـ

 (.0.05)عند مستوى الدلالة  الجدولية

 لعينة البحث   والبعدية  ةالقبلي  متوسطات القياسات ( وجود نسب تحسن بين  11)رقم يتضح من جدول كما  

(  % 32.02على قيمة فى نســـب التحســـن )أ وكانت  مهارة الضـــرب الســـاحق لصـــالح القياس البعدي    إختبارات في 

 . (%15.65قل قيمة فى نسب التحسن )أو 



: توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين متوسطات   عرض نتائج الفرض الثاني والذي صنع علي

 .بعض القدرات البدنية لدى للاعبات الكرة الطائرة القياسات القبلية والبعدية في مستوى  

 

 ( 12جدول )
 المتغيرات البدنية   والبعدية اختبارات القبلية القياسات متوسطات  دلالة الفروق بين

                                                               للاعبات الكرة الطائرة                                                                       
 16 ن= 

 الاختبارات 
وحدة  
 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة)ت(

مستوى 
 الدلالة 

نسبة  

 ±ع  س  ±ع  س  التحسن 

 %   4.10 دال  19.86 11.68 251.67 11.23 241.75 سم الوثب العمودي من الثبات

 % 14.67 دال  5.83  - 26.69 365.11 25.04 318.38 سم كجم(3دفع كرة طبية )

 %   8.70 دال  7.81 0.39 11.26 0.55 12.24 ث (9-3-6-3-9العدو )

 % 27.4٥ دال  6.33 - 0.796 3.611 1.04 2.833 سم ثنى الجذع أماما أسفل من الوقوف

 % 10.97 دال  11.79 0.208 3.572 0.208 4.012 ث م 18عدو 

 % 20.08 دال  10.99 - 1.474 15.94 1.526 12.278 عدد  الانبطاح المائل

 1.740=    (0.0٥)  دلالة  قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

 لعينة البحث   والبعدية  ةالقبلي  متوسـطات القياسـات ( وجود فروق دالة إحصـائيا  بين  12يتضـح من جدول )

  قيمتهـامن  أكبرحيـث جـاءت قيمـة )ت( المحســــــــــــــوبـة المتغيرات البـدنيـة لصــــــــــــــالح القيـاس البعـدي    إختبـارات في 

 (.0.05)عند مستوى الدلالة  الجدولية

 القدرات القياسـين القبلى والبعدى فى  متوسـطات   ( وجود نسـب تحسـن بين12)رقم يتضـح من جدول  كما 

قل قيمة فى نســب التحســن  أ( و %  27.45على قيمة فى نســب التحســن )أ وكانت  لصــالح القياس البعدى البدنية  

(4.10 %) 



توجد فروق إحصـــــائية ذات دلالة معنوية بين متوســـــطات   : عرض نتائج الفرض الثالث والذي صنع علي -

 .بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى للاعبات الكرة الطائرةالقياسات القبلية والبعدية في مستوى 

 

 ( 13جدول رقم )
 المتغيرات البدنية  والبعدية اختبارات القبلية القياسات متوسطات  دلالة الفروق بين

 للاعبات الكرة الطائرة 
 16 ن= 

 وحدة القياس  الاختبارات م
 القياس البعدي  القياس القبلي 

 قيمة )ت(  
مستوي  

 الدلالة 
نسبة  

 ع± س ع± س التحسن 

 عدد  معدل النبض 1
76.55 2.12 71.11 1.71 8.469 

 % 7.11 دال 

 كجم/م/ث القدرة اللاهوائية القصوى  2
70.33 2.61 76.05 1.15 - 9.740  

 % 8.13 دال 

 درجة الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين 3
52.77 2.53 58.22 3.45 - 9.145  

 % 10.31 دال 

 %  90.17 دال  1.01 0.47 2.13 0.06 1.12 لتر  السعة الحيوية 4

 %  99.14 دال  1.16 0.33 2.33 0.17 1.17 لتر / ثانية  معدل اقصى قيمة للزفير  ٥

 %  20.38 دال  24.83 39.38 121.83 19.03 146.67 مم / زئبق  الانقباضي  ضغط الدم 6

 %  20.38 دال  10.25 22.69 83.50 28.00 93.75 مم / زئبق  الانبساطي  ضغط الدم 7

 1.740=    (0.0٥)  دلالة  قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 

 لعينة البحث   والبعدية  ةالقبلي  متوسـطات القياسـات ( وجود فروق دالة إحصـائيا  بين  13يتضـح من جدول )

  قيمتهامن   أكبرحيث جاءت قيمة )ت( المحســـوبة  المتغيرات الفســـيولوجية لصـــالح القياس البعدي    اختبارات في 

 (.0.05)عند مستوى الدلالة  الجدولية

المتغيرات    اختبارات في والبعدية    القبلية القياسـات   متوسـطات   بين( نسـب التحسـن  13يوضـح جدول )كما 

  الفسيولوجية للاعبات الكرة الطائرة .

 



 مناقشة النتائج : •

توجد فروق إحصـــــــــائية ذات دلالة معنوية بين متوســـــــــطات  :  نتائج الفرض الأول والذي صنع علي  مناقشــــــة

 .أداء مهارة الضرب الساحق لدى للاعبات الكرة الطائرةالقياسات القبلية والبعدية في مستوى 

وجود فروق إحصائية دالة معنويا بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لعينة  (  11)صتضح من الجدول رقم  

لصالح القياس البعدي حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من    مهارة الضرب الساحقالبحث في اختبارات  

 ( 0.05قيمتها الجدولية عند مستوى الدلالة )

 لعينة البحث   والبعدية  ةالقبلي  متوسطات القياسات ( وجود نسب تحسن بين  11)رقم يتضح من جدول كما  

(  % 32.02على قيمة فى نســـب التحســـن )أ وكانت  مهارة الضـــرب الســـاحق لصـــالح القياس البعدي    إختبارات في 

 . (%15.65قل قيمة فى نسب التحسن )أو 

ويرجع الباحث هذا التطور و تلك الفروق فى المستوى المهاري إلى البرنامج التدريبى الخاص بتدريبات   

فيت   البرنامج  Fit  Cross)الكروس  إحتوى  حيث   , المقننة  الساحق  الضرب  تدريبات  من  مجموعة  وأيضا   )

( مجموعة من التمرينات المقننة والمتدرجة فى الصعوبة ومتشابهة إلى حد Fit  Crossالخاص )الكروس فيت  

وكذلك التركيز على مجموعة عضلات لربط الأداء الحركى ،  كبير مع إتجاه العمل العضلى للضرب الساحق  

وشمل البرنامج التدريبى مجموعة تدريبات الضرب الساحق التى شملت تدريبات    ،والمهارى بإنسيابية وتناغم تام  

مراكز الهجوم الأمامية مما كان له الأثر فى تطور مهارة الضرب  مشابهة تماما لمواقف اللعب فى المباريات من  

 الكرة الطائرة قيد البحث. للاعبات ( Fit Crossالساحق بعد التأسيس البدنى المثمر لتدريبات )الكروس فيت 

الأداء المهاري يرتبط بالقدرات البدنية الخاصة ارتباطا وثيقا حيث    حيث يؤكد الباحث أن التحسن في

 تقان الأداء المهاري على مدي تطوير متطلبات هذا الأداء من قدرات بدنية خاصة . إيعتمد 



)    وجدان سامي عبدالحميدو رشا محمد أشرف  و محمود رجائي محمد  كما تتفق هذه الدراسة مع دراسة  

الت  (1٥( )  2019 للمجموعة التجريبية  القبلي والبعدي  القياسين  إلى تحسن بين  إستخدمت    ي حيث أشارت 

 (  لصالح القياس البعدي فى المستوى الرقمي .Fit  Crossتدريبات )الكروس فيت 

من أن توافر القدرات البدنية لدي اللاعب Fisher  (۲۰۰۰( )19  )فيشر"  وهذا يتفق مع ما أشار اليه " 

أداء المهارات الحركية ، وأن ما يساعد على تطويرها هو برامج الإعداد  ى يساهم بدرجة كبيرة في تحسين مستو 

 البدني التي تنمي القوة في العضلات المتباينة بالجسم .

 إلى يؤدي ما الفعالية من له كان (Cross Fit)  فت  الكروس (أسلوب  استخدام  أن يتضح سبق مما

ويرجع ذلك إلى أن تدريبات   ، متفاوتة بنسب  الكرة الطائرة للاعبات  الخاصة الحركية القدرات  مستوي  تحسين

( وأسلوب ترتيبها وطبيعة تنظيمها بإستخدام التدريبات الموضوعة في مجموعات  Fit  Cross)الكروس فيت  

الكرة الطائرة    للاعبات داخل البرنامج التدريبي المستخدم أدت إلى تحسين وتطوير القدرات الحركية الخاصة  

 وجدير بالذكر أن تحسين تلك القدرات أدي إلي تحسين مستوي الأداء المهارى في الكرة الطائرة.

: توجد فروق إحصائية ذات دلالة معنوية بين متوسطات    مناقشة نتائج الفرض الثاني والذي صنع علي

 .بعض القدرات البدنية لدى للاعبات الكرة الطائرة القياسات القبلية والبعدية في مستوى  

( وجود فروق إحصائية دالة معنويا بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية لعينة  12)  صتضح من جدول

البحث في اختبارات المتغيرات البدنية لصالح القياس البعدي حيث جاءت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمتها  

   .( 0.05الجدولية عند مستوى الدلالة )



( إلى    % 4.10( نسب التحسن فى القدرات البدنية التى تراوحت من )12رقم )  جدولمن  ضح  توكذلك ص

( لصالح القياس البعدى في الإختبارات البدنية قيد البحث مما يعطى إنعكاسا على تأثير مجموعة  27.45%) 

 التمرينات المقترحة على تحسين القدرات البدنية اللازمة لرفع المستوى المهارى للاعبي الكرة الطائرة .

( أسهمت في زيادة مستوى كل  Fit  Crossويرجع الباحث هذا التحسن إلى أن تدريبات )الكروس فيت  

 من القوة والقدرة للرجلين والذراعين ، الأمر الذى أدى إلى تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث.

كفاءة الجهاز  إلى أن التدريب المنتظم يؤدي إلى زيادة  (  6( )    2000بهاء الدصن سلامة )  ويشير  

إنقباض العضلة بالإضافة    ية التى تزيد من سرعةلالعض فى قدرة العضلة على إنتاج القوة العضلي ويظهر ذلك

 إلى تحسين صفة التحمل التى تعتمد بدورها على العضلات . 

كما يرجع الباحث ذلك إلى طبيعة التدريبات الموضوعة داخل البرنامج التدريبي وطريقة تنظيمها حيث  

تنوعت ما بين تدريبات للقدرات الحركية المتباينة والمرتبة بطريقة تتابعية تتيح تحسين القدرة العضلية لأجزاء  

ا العصبي  التكيف  من  مناسبة  مقادير  توفير  خلال  من  المختلفة  وصول الجسم  تردد  حالة  وتحسين  لعضلي 

 الإشارات العصبية للعضلات العاملة.

من   كلا  إليه  أشار  ما  مع  يتفق  ) Escobar    (2016اسكوبار  وهذا  تدريبات  (  17م(  إستخدام  أن 

(  يؤثر إيجابيا على تنمية القوة العضلية والقدرة العضلية ومن ثم تحسن المستوى Fit  Cross)الكروس فيت  

 . المهارى للاعبين 

 أوجسهان يكسلى وبولت جوندز وميرت كيهان وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة  نتائج    ويتفق ذلك أيضا مع

Oğuzhan Yüksel, Bolat Gündüz, Mert Kayhan    (2019( )2٥  ) إلى وجود   حيث أشارت



فروق دالة إحصائيا بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية لصالح اقياس البعدي فى المتغيرات البدنية  

 (  .Fit Crossنتيجة إستخدام تدريبات )الكروس فيت 

حيث أشارت إلى وجود تحسن بين القياسين    (  11( )    2019ضياء الدصن أحمد )  ويتفق ذلك مع دراسة  

 Fitالقبلي والبعدي لصالح القياس البعدي فى المتغيرات البدنية والمهارية نتيجة إستخدام تدريبات )الكروس فيت  

Cross .  ) 

ــة   توجد فروق إحصــــــــائية ذات دلالة معنوية بين متوســــــــطات  : نتائج الفرض الثالث والذي صنع عليمنقشـــ

 .بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى للاعبات الكرة الطائرةالقياسات القبلية والبعدية في مستوى 

 لعينة البحث   والبعدية  ةالقبلي  متوسطات القياسات وجود فروق دالة إحصائيا  بين  (  13صتضح من جدول )

  قيمتهامن   أكبرحيث جاءت قيمة )ت( المحســـوبة  المتغيرات الفســـيولوجية لصـــالح القياس البعدي    اختبارات في 

 (.0.05)عند مستوى الدلالة  الجدولية

المتغيرات    اختبارات في  والبعدية    القبلية  القياسات   متوسطات   بيننسب التحسن    (13صوضح جدول )كما  

 الفسيولوجية للاعبات الكرة الطائرة . 

ــيولوجية )إلى تطبيق البرنامج التدريبي المقترح   ــن في المتغيرات الفســـــــ ــبب التحســـــــ ويري الباحث أن ســـــــ

الذي يتشــابه مع شــكل الأداء من حيث درجة الحمل والســرعة   (  Fit  Cross)الكروس فيت باســتخدام تدريبات  

 فى الأداء. 

 تعد الكرة الطائرة    للاعبات ختبارات القدرات الفســـــــــــيولوجية إنســـــــــــب التحســـــــــــن في  كما يرى الباحث أن

ــتخدام التدريبات  إالبرنامج التدريبي المقترح من خلال بنتقال التأثير الايجابي للأداء  إالانعكاس المباشــــــــــــر و  ســــــــــ

ــتخدمت تدريبات  ــات التي اســـــــ ــارات الدراســـــــ ــيولوجية حيث أشـــــــ  Fit)الكروس فيت اللاهوائية لتنمية القدرة الفســـــــ



Cross)    الكرة الطائرة يمكن تنميتها من خلال اســــــــتخدام أســــــــلوب   لاعبات إلي أن تنمية القدرات الفســــــــيولوجية

 . الذي تتشابه فيه التدريبات المستخدمة مع الأداء الحركي (Fit  Cross)الكروس فيت التدريب 

 M. Rondanelli1 and    (2016  )كما تتفق نيجة الدراسة أيضا مع ما يؤكده وروندانللي وأخرون  

لها القدرة على رفع الكفاءة الفسيولوجية للفرد ، كما أنها تسهم في    (Fit  Cross)الكروس فيت  على أن    (23)

 سرعة تطوير القدرات الفسيولوجية والمستوى الرقمي ورفع القدرة على التحكم فى الجهاز الحركي للإنسان . 

وأن تحسين وتطوير مستوى الأداء يمكن التوصل إليه عن طريق تطوير القدرات الفسيولوجية والتي  

كرة الطائرة وذلك بوضع الوسائل والأساليب الملائمة لتنميتها وتطويرها بطريقة    ات يجب أن تتوافر في لاعب

 قتصادية.  إعلمية فبالإضافة إلى أنها توفر الجهد والوقت فهي تساهم في تطوير مستوى الأداء بطريقة 

 الإستنتاجات: 

 ستنادا  إ، و فى ضوء أهداف البحث وفروضه ، عينة البحث ، والمنهج المستخدم ، وتحليل البينات إحصائيا        

 ظهرته نتائج البحث ومناقشتها ، توصل الباحث إلى الإستنتجات الآتية : أإلى ما 

  مستوي الضرب الستحق القطري والمستقيم تأثير إيجابى    فى البرنامج المقترح أدت إلى  الكروس فيت تدريبات   -

 .  للاعبات الكرة الطائرة

 البدنية قيد البحث   القدرات تأثير إيجابى على جميع    فى البرنامج المقترح أدت إلى  الكروس فيت تدريبات   -

 لدى لاعبات الكرة الطائرة. 

  الفسيولوجية في مستوى بعض المتغيرات  إلى تغير إيجابي    تدريبات الكروس فيت فى البرنامج التدريبي أدت  -

 للاعبات الكرة الطائرة .الخاصة 



 : التوصيات

 :هداف البحث وفروضه صوصى الباحث بما صلى أإلى ما توصل إليه الباحث من نتائج فى ضوء    إستنادا  

والتكرارات   وتقسيم التدريبات بنفس الشدات    (Fit  Crossتطبيق البرنامج المقترح بإستخدام )الكروس فت   −

 والراحات البينية التى تم إستخدامها بالبرنامج المقترح . 

 بشكل يحاكى المسار الحركى والزمنى للمهارة . (Fit Crossإستخدام تدريبات )الكروس فت  −

لا لابد من وضعها عند تصميم البرامج التدريبية فهى ليست بديلة و   (Fit  Crossتدريبات )الكروس فت   −

تعد جزءا هاما مكملا وداعما لها لنجاح العملية التدريبية والحصول على  تغنى عن التدريبات التقليدية بل  

 . أفضل النتائج الممكنة 

في التدريب للاعبي الكرة الطائرة كأسلوب من أساليب الاعداد    (Fit  Cross)الكروس فت  إستخدام  

 البدنى الخاص فى الكرة الطائرة . 
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