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  تأثير استخدام تدريبات الرشاقة الخاصة علي بعض المتغيرات البدنية
 الكرة الطائرة ناشئاتمهارة الضرب الساحق لدي و 

 علي  الدكتور/ محمد جمال
 عبدالقادر إسلام خليلالدكتور/  

 عثمان  الدكتور/ أحمد عادل
 الباحثة/ هبه الله محمد فتحي

 

 : باللغة العربية ملخص البحث
المتغيرات   بعض  علي  الخاصة  الرشاقة  تدريبات  تأثير  علي  التعرف  إلي  البحث  يهدف 

  التجريبي استخدمت الباحثة المنهج  و البدنية ومهارة الضرب الساحق لدي ناشئات الكرة الطائرة،  
القياس   استخدام  مع  واحدة  مجموعة  علي  كما  ،  والبعدي  القبليبتصميم  البحث  مجتمع  اشتمل 

تحت  ناشئات   الطائرة  موسم    14الكرة  الطائرة  للكرة  المصري  بالاتحاد  والمسجلات  سنة 
2022/2023( عددهم  وبلغ  الرياضي،  بنها  بنادي  والمقيدات  منهم  26م،  اختارت  ناشئة،   )

الدراسة الأساسية، كما تم اختيار عينة استطلاعية عددها ) 16الباحثة ) ( ناشئات  10( لإجراء 
وأشارت أهم ،  ج العينة الأساسية، وذلك لإجراء المعاملات العلميةمن داخل مجتمع البحث وخار 

 النتائج إلي:

فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القلبي والبعدي في المتغيرات البدنية   وجود  -1
 قيد البحث لصالح القياس البعدي. 

فروق ذات دلالة إحصائية بيين متوسيطي القياسيين القلبيي والبعيدي فيا اختبيار الضيرب   وجود  -2
 الساحق قيد البحث لصالح القياس البعدي.

Research summary in English: 

The research aims to identify the effect of special agility exercises 

on some physical variables and the crushing skill of female volleyball 

players, and the researcher used the experimental approach by designing 

one group with the use of tribal and post measurement. The 2022/2023 

season, and those enrolled in the Benha Sports Club, and their number 

reached (26) young people, of whom the researcher chose (16) to conduct 

the basic study, and an exploratory sample of (10) young women was 

selected from within the research community and outside the basic 

sample, in order to conduct scientific transactions, The most important 

results indicated: 
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1- There are statistically significant differences between the averages of 

the cardiac and dimensional measurements in the physical variables 

under study in favor of the dimensional measurement. 

2- There are statistically significant differences between the averages of 

the cardiac and post measurements in the crushing beating test under 

discussion in favor of the post measurement. 

 : قدمة ومشكلة البحثم
كبيرة في تحقيق التقدم الحضاري والرقي البشري لمجالات الحيياة   أهميةيمثل البحث العلمي  

ألوفية ا  نلاحيع علاقية ايجابيية واضيحة بيين اليدو  المختلفة فيي العصير الحيديث، ولقيد اصيبح الم
التيييي حقيييق قيييدر كبيييير مييين التقيييدم العلميييي، وتفوقهيييا الرياضيييي فيييي البطيييولات العالميييية والالعييياب 

 (3: 11) الأولمبية.
ويشييهد العصيير الييشي نطيشييس تطييورا سييريعا فييي جميييع المجييالات، ممييا انع يي  علييي الحييياة 
وصبغها بصبغة عدم الثبات، واصبح معد  سرعة التغير اكبر من معد  الحاق بالتطور او حتي 
توقعس او التنبؤ بس، مما زاد من تعقد المش لات امام الانسا  ووضع في طريقة تحديات اكبر من 

 (11: 6يدية )التقل إم انية

ا  التطيور الهائيل فييي مسيتوي الاداء الفنييي لمختلي  مهيارات الكييرة الطيائرة قييد تسيتل م دراسييس 
كاملس وفهما واسعا وتستل م وجود مواصفات بدنية ومهاريس عالية التي يجب علي اللاعبين ييؤدو  

ت التييي تتمييي  وتعييد الكييرة الطييائرة ميين الرياضييا، المهييارات بهييا وفييي كييل الحييروف المحيطيية بييالاداء
مين الهجيوم اليي اليدفاع والع ي ، فيلا بيد ا  يجييد  باسيتمراربالايقاع السريع، فوضع الفريق يعتبير  

فييي الييدفاع او الهجييوم فكييل لاعييب يعمييل ويسيياهم فييي  كييل لاعييب اللعييب فييي جميييع المراكيي  سييواء
اعيداد جييدا  الدفاع وكشلك في الهجيوم ميع افيراد الفرييق، وبهيشا يحسيب ا  يعيد لاعيب الكيرة الطيائرة

من التحرك في الملعب تبعا لما  تم نسمن حيث اتقانة لكل المهارات الاساسية للكرة الطائرة والتي 
يتطلييب الموقيي  اثنيياء اللعييب سييواء دفيياعي او هجييومي، وخاصيية بعييد تعييديل القييانو  الييدولي للكييرة 

 (67: 2الطائرة بحساب كل الأخطاء بنقط. )
مين هنيا حيدل التطيور و  منش فترة طويلة العلميةالمبادئ و   للأس لقد خضعت الكرة الطائرة  و 

، النفسييو  الكبير في اعداد اللاعبيين سيواء كيا  ذليك متعلقيا بالاعيداد الخططيي او الاعيداد اليشهني
والالعياب ، تعمل معا فيي خيط واحيد لتحقييق الهيدف منهياو  ويجب ا  تتكامل عناصر اعداد الفريق
قي  حركييية مختلفيية تبييرز اهميية القييدرات البدنييية فييالتحرك فييي الجماعيية بصييفس خاصيية تخضييع لموا

فييي كييل  ييروف الاداء والمواقيي  ، التحركييات  هييش وسييرعة وكثافيية ، كييل المنيياطق بمسيياحة الملعييب 
 مواقي  المنافسيينو  المباراة متغيرة وغير ثابتة لارتباطها بتحركيات   اللاعبين اثناءالتي يتعرض لها  
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تخطيييط بييرامج التييدريب الرياضييي طبقييا الحييروف المتغيييرة خيييلا  لييشا يعييد ، اليي ملاء والكييرة ايضيياو 
فترات الاعداد من اهم الحلو  التي تم ن اللاعب ومن الفرييق مين الحصيو  اليي المسيتوي العيالي 

الخاصية للكيرة الطيائرة فييي  البدنييةوقيد ازدادت اهمييية القيدرات ، فنييا خيلا  فتيرات المنافسيات و  بيدنيا
بشييي ل ملحيييود ل ييييادة متطلبيييات اللطبييية حييييث يجيييب ا  ي يييو  اللاعيييب قيييادر عليييي  الاخييييرة الآونييية

اضييافة ا  سييرعة ، الهجييومو  اللعييب فييي كييل المنيياطق بمسيياحة الملعييب مشيياركا فييي اعمييا  الييدفاع
وكثافيية التحركييات قييد ازدادت بشيي ل ملحييود الاميير الييشي يشييتري وجييود مسييتوي عييالي ميين اللياقيية 

يعتميد الضيرب الهجيومي عليي سلسية مين المهيارات الفنيية عليي ا  و ،  البدنية لجميع لاعبي الفرييق
منهيا اسيتقبا  الارسيا  الجييد واليدفاع عين الملعيب لوصيو  الكيرة عليية للمعيد و  تؤدي بطريقة ميؤثرة

 (17: 7للضرب الهجومي المؤثر ) لإعدادها

مهيييارة لاححيييت انخفييياض فيييي مسيييتوي أداء  ةكمدربيييس كيييرة طيييائر  الباحثييية ومييين خيييلا  عميييل
 الباحثيية إلييا عوهييشاما دفيي، والييشق قييد يرجييع إلييا تواضييع مسييتوي قييدرات الرشيياقة، الضييرب السيياحق

الكيرة الطيائرة لعينيس  ت الرشاقة فيياتصميم برنامج لتدريبات الرشاقة مشتملا علا تدريبات لكل قدر 
المقتير  عليي  تيأثير البرنيامجوف عليي للوقي العنصير وذليكهيشا  من الناشئين روعي فيها طفيرة نميو
 .الطائرةسرعة حركات القدمين لناشئي كر  

 : هدف البحث
التعيييرف عليييي تيييأثير تيييدريبات الرشييياقة الخاصييية عليييي بعيييض المتغييييرات  يهيييدف البحيييث إليييي

 البدنية ومهارة الضرب الساحق لدي ناشئات الكرة الطائرة 

 :فروض البحث
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القلبي والبعدي فيي المتغييرات البدنيية  -1

 قيد البحث لصالح القياس البعدي.
لية إحصيائية بيين متوسيطي القياسيين القلبيي والبعيدي فيا اختبيار الضيرب توجد فروق ذات دلا -2

 الساحق قيد البحث لصالح القياس البعدي.
 : مصطلحات البحث

 Agility: الرشاقة -1
 الحركيييية المع ولييييةوتتطلييييب دمييييج مهييييارات ، وضييييع الجسييييم ب فيييياءة علييييا تغيييييير هييييي القييييدرة

 (84: 9) التحمل. اوالقدرة علوالقوة  لوردود الفعباستخدام م يج من التواز  والتنسيق والسرعة 
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 foot work: حركات القدمين -2
قيييوم بهيييا اللاعيييب بيييالرجلين بهيييدف الوصيييو  اليييي الكييير  فيييي جمييييع  التييييهيييي تليييك الحركيييات 
 (7: 10) لحركس الكرة. سريعةالاتجاهات كردود افعا  

 physical variables: المتغيرات البدنية -3
مين  جسيمسواعضياء ، الفسييولوجية أجه تيسيتسم بها الرياضي تيتم ن مين خلالهيا   ةهي "مقدر 

 .للوصو  لمتطلبات انشطة بدنية حركية ذات طبيعة خاصة، القيام بو ائفها ب فاءة وفاعلية

(12 :24 ) 

 crush blow skill:  مهارة الضرب الساحق -4
توجيههيا اليي و  الييدين بقيوة لتعيديتها بالكاميل فيوق الشيب ة بإحيدقهو عبارة عن ضرب الكيرة 

 (24، 23: 10) ملعب الفريق المناف  بطريقة قانونية.

 :الدراسات السابقة
 ( 1جدول رقم )

 

 أهم النتائج الإجراءات  هدف الدراسة  عنوان الدراسة  اسم الباحث م

1 
علي  محمد سعد 

 ( 12)م(2005)

تييييييييييييييييييييييييأثير تييييييييييييييييييييييييدريبات 
البليومترييييية علييييي تطييييور 
الرشيييييييييييييييييياقة الخاصيييييييييييييييييية 
وعلاقتهيا بتطييور مسييتوي 
اداء الكاتيييييا ليييييدي ناشييييي  

-12مرحلة من  الكاراتية
 سنة14

التعيييييييرف عليييييييي تطيييييييوير 
الرشيييييييييييييييييياقة الخاصيييييييييييييييييية 

التييييييييييييدريبات  باسييييييييييييتخدام
ابليومتريييية عليييي مسيييتوي 
اداء الكاتيييييا ليييييدي ناشييييي  
الكاراتيييييييييية نرحلييييييييية مييييييييين 

 سنس 12-14

الميييييييييييييييييييييييييييييينهج: 
 التجريبي

 36العينييييييييييييييية: 
 لاعبة كاتا

 

فاعلييية البرنييامج المقتيير  باسييتخدام 
التييدريبات البيليومترييية علييي تطييور 
الرشيييييياقة الخاصيييييية، الاميييييير الييييييشي 
يييييؤدي اليييييي تحسييييين مسيييييتوي اداء 
الكاتييييييييا وكييييييييشلك تييييييييأثير البرنييييييييامج 
التيييييييييييدريبي المقتييييييييييير  للمجموعييييييييييية 
التدريبيييية الثانيييية ولكييين فيييي حيييدود 

 الاولي اقل من المجموعة

2 

  فان ويسنهوف واخرون 
 م(2010)

Van wassenhove 
et all (14) 

التغيييييرات فييييي اختبييييارات 
الوثييييييييب والرشيييييييياقة بعييييييييد 
تييييدريب الاداء الرياضييييي 

 للراضيين الشباب

تسييتهدف الدراسيية مقارنيية  
الاختبيييييييييييييييارات البدنيييييييييييييييية 
للوثييييييييب والرشيييييييياقة بعييييييييد 
 تدريب الاداء الرياضي

الميييييييييييييييييييييييييييييينهج: 
 التجريبا
شيييباب العينييية: 
 رياضيين

لييدي عينييية مسييافة الوثيييب  زيييادة ▪
البحييث ميين الرياضيييين الشييباب 

 الانشطة المختلفة في
تحسييييين مسيييييتوي الرشييييياقة ليييييدي  ▪

عينيييييية البحييييييث ميييييين الراضيييييييين 
 الشيييييييييييباب كنتيجيييييييييييية للبرنييييييييييييامج

 التدريبي المطبق
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 : منهـــج البحــــث
المنهج   الباحثة  القياس    التجريبياستخدمت    القبلي بتصميم مجموعة واحدة مع استخدام 

 . والبعدي

 : عينـــة البحـــــثمجتمع و 
الطائرة   الكرة  ناشئات  علي  البحث  مجتمع  بالاتحاد   ت والمسجلا  سنة  14تحت  اشتمل 

موسم   الطائرة  للكرة  والمقيد م2023م/2022المصري  الرياضيات  ،  بنها  عددهم  بنادي  وبلغ   ،
الباحثة  26) منهم  اختارت  ناشئة،  الأساسية(  16)(  الدراسة  اختيار  لإجراء  تم  كما  عينة  ، 

، وذلك لإجراء ( ناشئات من داخل مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية10)استطلاعية عددها  
 ( يوضح توصيف عينة البحث الأساسية. 2، وجدو  )المعاملات العلمية

 ( 2جدول )
 توصيف العينة الأساسية 

 16ن=
 التفرطح الالتواء الانحراف  الوسيط  المتوسط  الاختبارات 
 135.- 785.- 29.89. 13.7500 13.7308 السن 
 886.- 256.- 6.81954 163.000 161.8846 الطو  
 499.- 307.- 5.49195 62.0000 62.1923 الوز  

 927.- 294.- 6.68684 211.500 210.0769 الطو  الكلا+طو  الشراع 

ال من  )يتضح  بين)+ 2جدو   انحصر  الالتواء  معامل  أ    )3 ( لس  قيمة  أعلا  كانت  حيث   )-
-( حيث كانت أعلا قيمة لس )1( ومعامل التفرطح انحصر بين )+ 256.-ة)( وأقل قيم785.
 . نثروبومترية( مما يد  علا تجان  أفراد العينة فا المتغيرات الإ 135.-( وأقل قيمة )927.

 اختيار عينة البحث:  أسباب
 الالت ام في الحضور اثناء تنفيش البرنامج -1
 سهولة توفير افراد العينس في الوقت المخصص للبرنامج -2
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 :  اختبارات البحث

 : الاختبارات الأساسية

استخدمت الباحثة مجموعة من الاختبارات لقياس القدرة العضلية للرجلين والخاصة بالكرة  
 . الطائرة ومعتمدة من لجنة المدربين بالاتحاد الدولى للكرة الطائرة

 .اختبار الوثب العمودق من الثبات"حائط الصد" -
 .اختبار الوثب العمودق من الحركة "الضرب الساحق مع خطوات الاقتراب" -

 ( 36: 8) . "الضرب الساحق" اختبار الوثب العريض  -
 : اختبارات القدرة العضلية للرجلين •

 اختبار القدرة العمودييييية "الشغييييل".  -

 . حجلات بالقيييدم اليمنييييا 3اختبار   -

 .حجلات بالقيييدم اليسيييرق  3اختبار   -

 : اختبارات القدرة العضلية للجذع •

 .ل(10الانبطييا  )اختبار دفع الجشع مين  -

 : اختبارات القدرة العضلية للذراعين •

 .اختبار دفع كرة طبية باليد اليمنا من الوقوف  -

 .اختبار دفع كرة طبية باليد اليسرق من الوقوف -

 . اختبار دفع كرة طبية باليدين من الوقيييوف -

 . اختبار دفع كرة طبية باليد اليمنا من الجلوس -

 . يسرق من الجلوساختبار دفع كرة طبية باليد ال -

 ( 20، 19: 1) (1مرفق) .اختبار دفع كرة طبية باليدين من الجلييوس -

 : اختبارات السرعة الحركية •

 .سرعة دورا  الشراع اليمني -

 . سرعة دورا  الشراع اليسري  -

 .سرعة دورا  القدم اليمني -
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 . سرعة دورا  القدم اليسري  -

 (68-66: 4) (1مرفق) .متر 20العدو  -

 : الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث 3

 (Rastmeter Device)جهاز الرستاميتر لقياس طو  الجسم "بالسنتيمتر" -1
 Midical Scale   ."كجم": لقياس الوز  : مي ا  طبييا-2

 Tape Line    ."بالمتر": شريط قييياس-3

 Stop Watch     .لحساب ال من "بالثانية": ساعة إيقيياف-4
 Medical balls            .كجم" 1.5،  كجم3كرة طبية "وز  -5

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة قيد البحث: 

 صدق الاختبارات: 
 ( 3جدول )

 صدق الاختبارات البدنية قيد البحث
 (1 =2=10 ) 

 2.22( =0.05قيمة )ت( عند مستوى )

 الاختبــــارات  م
وحدة  
 القياس 

المجموعة غير  
 المميزة 

الفرق بين   المجموعة المميزة 
 المتوسطين 

 قيمة ت 

 انحراف  متوسط  انحراف  متوسط 

 9.49 4.2 3.56526 15.40 2.78 11.2 ث  دفع الجذع من الانبطاح  1

 11.38 3.5 3.50238 12.40 3.72 8.9 سم مرونه المنكبين 2

 9.16 5.3 4.51664 30.80 3.97 25.5 ق  سرعة دوران الزراع اليمني 3

 8.64 9.4 3.37310 19.40 3.02 14.5 ق  اليمنيسرعة دوران القدم  4

 9.24 4.4 4.19656 29.50 3.98 25.1 ق  اليسري سرعة دوران الزراع  5

 13.17 4.5 2.40601 19.30 1.87 14.8 ق  سرعة دوران القدم اليسري  6

 6.35 0 9.83884 28.60 8.57 28.6 سم الوثب العمودي من الثبات 7

 الحركة الوثب العمودي من  8
 13.44 6.4 4.74225 37.40 4.83 31.0 سم

 9.00 3 5.39959 25.40 5.31 22.4 سم القدرة العمودية للشغل  9

 وثب عريض من الثبات  10
 5.80 4.8 20.59693 153.70 21.33 148.9 سم

 وثب عريض من الحركة  11
 9.79 6.4 15.96385 160.20 15.50 153.8 سم

 9.07 36 7.89163 599.50 18.86 536.5 سم باليدين من الوقوف دفع كرة طبية  12

 180.99 103.8 22.20510 445.80 22.50 342.0 سم دفع كرة طبية باليدين من الجلوس  13

 8.02 61.4 80.42250 377.0 71.22 315.6 سم ثلاث حجلات يمين 14

 6.98 43.9 71.12774 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 17.91461 595.40 17.14 547.9 سم دفع كرة طبية باليد اليمني 17

 3.22 30.8 17.00490 590.50 29.81 559.7 سم دفع كرة طبيه باليد اليسري  18
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قيمة)ت( المحسوبة أكبر من قيمة)ت( الجدولية مما يد  علا قدرة الاختبار علا ( أ   3يتضح من جدو  )
 .التميي  بين المستوق المرتفع والمستوق المنخفض مما يعنا صدق الاختبارات البدنية قيد البحث

 : ثبات الاختبارات
 ( 4جدول )

 ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث
 ( 10 )ن=

*( 0.68، ,*1أ  معامل الارتباي لجميع الاختبيارات انحصير بيين ) (4يتضح من جدو  )
 .ع الاختبارات تتسم بعامل الثبات مما يد  علا أ  جمي

  

وحدة   الاختبــــارات م
 القياس 

مستوى  الارتباط التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
 انحراف  متوسط انحراف  متوسط الدلالة 

 دالة  0.93* 2.58 11.30 2.78 11.20 ث دفع الجشع من الانبطا   1

 دالة  * 0.95 3.52 9.20 3.72 8.90 سم مرونس المنكبين  2
 دالة  * 0.87 3.93 25.80 3.97 25.50 ق سرعة دورا  ال راع اليمني 3
 دالة  * 0.78 2.89 15.20 3.02 14.50 ق سرعة دورا  القدم اليمني 4
 دالة  * 0.88 3.76 24.80 3.98 25.10 ق اليسري سرعة دورا  ال راع  5
 دالة  * 0.68 2.45 15.60 1.87 14.80 ق سرعة دورا  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 ثلال حجلات يمين  14
 دالة  * 0.99 57.25 207.50 205.50 205.50 سم حجلات شما  ثلال  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 طبيس باليد اليسري  18
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 : الدراســـــات الاستطلاعيـــــة

 : الدراسة الاستطلاعية الأولى
( لاعبيييات للكيييرة الطيييائرة 10قاميييت الباحثييية بيييإجراء الدراسييية الاسيييتطلاعية الأوليييا عليييا عيييد)

 .من البرنامج ثلال وحدات وتطبيق   30/7/2022الي1/8/2022من سنة في الفترة 14تحت 

 : أهداف الدراسة الاستطلاعية الأولي

 .البرنامجالتعرف علا الصعوبات التي يم ن أ  تواجس الباحثة أثناء تنفيش  -

 .التحقق من مدق ملائمة محتوق البرنامج والوحدة التدريبية -

 .التأكد من دقة إجراءات تنفيييش البرنامييييج -

 .تحديد مدق صلاحية وكفاية الأدوات المستخدميية -

 .تحقيق عوامل الأميييين والسلامييييية -

 .صياغة البرنامج في صورتييس النهائييييية -

 .المساعديينتدريب  -

 : نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي
 .تم التأكيد علا عوامل الأمن والسلامة داخل الحمام -

 .تم اختبار أيام التدريب التي تتناسب مع اللاعبيين -

 .تم التوصل إلا الصورة النهائية للبرنامييييج -

 .صلاحية وكفاييييية الأدوات المستخدمييية -

 : الدراسة الاستطلاعية الثانية

 1/10/2022إلي  2/8/2022قامت الباحثة بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية في الفترة من 
 : أهداف الدراسة الاستطلاعية الثانية 

 .المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة والمتمثلة في صدق التماي  والثبات  التعرف علي -
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 البرنامج المقترح: 
مسح  م من  الباحثة  بس  قامت  ما  خلا   حو    مرجعين  المتخصصة  العلمية  للدراسات 

صورتس النهائية وذلك لتنمية بعض القدرات البدنية    لوضع البرنامج فا  التدريبيمتغيرات البرنامج  
توصلت الباحثة إلا أنسب فترة زمنية لتطبيق  و والمهارية لناش  الكرة الطائرة،    والرشاقة الخاصة

  الاختبارات ( أسبوع خلا  فترة الإعداد وقد تم إضافة أسبوعا  لإجراء  12وها)   التدريبيالبرنامج  
إج ي و   وبشلك  والبعدية  الأسابيع    يلامالقبلية  بتحديد  14)هي  عدد  الباحثة  قامت  وقد  أسبوع   )

البرنامج   بدء  من    التدريبيموعد  الفترة  إلا  7/2022/ 30خلا   والجدو  2022/ 10/ 30م  م 
 يوضح مدة تطبيق البرنامج.  التالي

 ( 9جدول )
 المدة الزمنية لتطبيق البرنامج

 الأسابيع  مسلسل 
 الفترة الزمنية 

 الهدف
 إلى  من

 إختبارات  2022/ 4/8 7/2022/ 30 الأو  1
 8/2022/ 10 2022/ 6/8 الثانا  2

عام 
اد 
إعد

 

 8/2022/ 17 8/2022/ 13 الثالث  3
 8/2022/ 24 8/2022/ 20 الرابع  4
  9/2022/ 31 8/2022/ 27 الخام  5

 إعداد خاص 
 اختبارات 

 2022/ 7/9 2022/ 3/9 السادس 6
 9/2022/ 14 9/2022/ 10 السابع  7
 9/2022/ 21 9/2022/ 17 الثامن  8

ات 
باري
 للم
داد
إع

 

 9/2022/ 28 9/2022/ 24 التاسع  9
 5/10/2022 1/10/2022 العاشر 10
 2022/ 10/ 12 8/10/2022 الحادق عشر  11
 2022/ 10/ 19 2022/ 10/ 15 الثانا عشر  12
 2022/ 10/ 26 2022/ 10/ 22 الثالث عشر  13
 اختبارات  2022/ 10/ 28 2022/ 10/ 27 الرابع عشر  14
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 الرئيسـيالمكونات الأساسية للوحدة التدريبية اليومية والتوزيع النسبى والزمنى لمكونـات الجـزء 
 :التدريبيعلى مدار أسابيع المراحل الثلاثة للبرنامج 

 :الإحماء
الإحماء  بس    %15يمثل  قام  ما  ضوء  فا  وذلك  اليومية  التدريبية  للوحدة  الكلا  ال من  من 

الباحث من مسح لمراجع التدريب الرياضا والدراسات العلمية السابقة فا مجا  البرامج التدريبية  
 ( دقيقة.486)  التدريبيوعلا ذلك فقد بلغ ال من الكلا للإحماء علا مدار البرنامج 

 : يالرئيسالجزء 

  الرئيسي من ال من الكلا للوحدة التدريبية اليومية ويتكو  الج ء    %75الرئيسييمثل الج ء  
والإعداد المهارق والإعداد الرشاقة الخاصة وقد بلغ    من ثلاثة م ونات أساسية ها الإعداد البدنا

 ( دقيقة. 2430) التدريبيعلا مدار البرنامج  الرئيسيال من المخصص للج ء 

 :الختام
بلغ ال من الكلا    %10ويمثل الج ء الختاما  من ال من الكلا للوحدة التدريبية اليومية وقد 
 دقيقة. ( 324)  التدريبيللختام علا مدار البرنامج 

البرنامج   مدار  على  التدريبية  الوحدات  مكونات  )الإعداد   التدريبيأزمنة  الثلاثة  مراحله  خلال 
 العام، الإعداد الخاص، الإعداد للمباريات(: 

 ( 10جدول )

 التدريبي أزمنة مكونات الوحدات التدريبية على مدار البرنامج 

 المكونات الرئيسية

مرحلة الإعداد  

(  3)العام 

 اسابيع

مرحلة الإعداد  

 ( اسابيع 3الخاص )

مرحلة الإعداد  

(  6)للمباريات 

 اسابيع

 الإجمالي

 الإحماء 
 486 243 121,5 121,5 الزمن بالدقيقة 

 15 15 15 15 النسبة المئوية 

زء 
ج
ال

ي 
س
رئي

ال
الإعداد   

 البدنى 

 556,83 121,5 131,58 303,75 الزمن بالدقيقة 

2
4
3
0

 
دقيقة 

 

 22,92 10 21,67 50 المئوية النسبة 

الإعداد  

 المهارى 

 536,31 192,24 202,41 141,66 الزمن بالدقيقة 

 22,08 15,83 33,33 23,33 النسبة المئوية 

تدريبات  

 الرشاقة 

 1336,5 901,08 273,33 162 الزمن بالدقيقة 

 55 74,17 45 26,67 النسبة المئوية 

 الختام 
 324 162 81 81 بالدقيقة الزمن 

 10 10 10 10 النسبة المئوية 

 دقيقة  3240 دقيقة  1620 دقيقة   810 دقيقة   810  الاجمإلى
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 تشكيل حمل التدريب:  
( خلا  دورة الحمل 1:2( )1:1الطريقة التموجية بتش يل الحمل بطريقة)  ةالباحث   ت استخدم
تنمية  الاسبوعية فا  المستخدم  البرنامج  مدار  البدنية  بعض   علا  الخاصة   القدرات    والرشاقة 
 لناشئا الكرة الطائرة. والمهارية

 خلال الوحدات التدريبية اليومية:  التدريبيالإطار العام للبرنامج 
 (23جدول )

  تدريبات الرشاقة الخاصة باستخدامتنمية وتحسين المهارات الأساسية  المستخدم فى التدريبيالإطار العام للبرنامج 
 العام(  الإعدادالأول ) الأسبوعناشئ الكرة الطائرة خلال  

ات
 ون
الم

 

 الأولييا )الإعداد العام( المرحلة 
 الأو   الاسبوع
 3 2 1 الوحدة 

 الإحماء 

 تييييدريبات مرونيييية لكييييل مفاصييييل -
 الجسم.

ممارسييييييييييية بعييييييييييييض الالعيييييييييييياب  -
 الصغيرة.

إطالات لكل عضلات الجسم   -
 من اسفل لاعلا.

ممارسييييييييية بعيييييييييض الالعييييييييياب  -
 الصغيرة.

تييييدريبات مرونيييية لكييييل مفاصييييل  -
 الجسم.

 اطالات لكل عضلات الجسم. -
الجييييييييرق حييييييييو  ملعييييييييب الكييييييييرة  -

 الطائرة.

الج ء 
الرئيسي
 

 بدنا 

العيييام  تيييدريبات للإعيييداد البيييدنا -
 رشاقة(. -)مرونة  

 تدريبات باستخدام وز  الجسم. -

تدريبات للإعداد البدنا العييام  -
سيييييييرعة  -رشييييييياقة  -)مرونييييييية
 انتقالية(.

تييدريبات بدنييية باسييتخدام وز   -
 الجسم )بدو  أدوات(.

تيييييييييييييييييدريبات إعيييييييييييييييييداد بييييييييييييييييييدنا  -
سيييييييييرعة -رشييييييييياقة–عام)مرونييييييييية

 سرعة رد الفعل(.-انتقالية
تيييييدريبات بدنيييييية بإسيييييتخدام وز   -

 الجسم.

 مهارق 

تييييييدريبات لتحركييييييات اللاعبييييييين  -
عنييييد أداء المهييييارات الأساسييييية 

 المختلفة.

تدريبات تحركات القدمين مييع  -
 ربطها بش ل الأداء المهارق.

تيييييييييييدريبات مهارييييييييييييية فردييييييييييييية  -
 باستخدام الكرة.

تييييييييييدريبات مهارييييييييييية بإسييييييييييتخدام  -
 الكرات الطبية.

تدريبات مهارية فردية بإسييتخدام  -
 كرة.

رشاقة  
 خاصة 

 (.1الربط الحركا ) -
 (.23سرعة الإستجابس ) -

 (.2الربط الحركا ) -
 (.22سرعة الإستجابة ) -

 (.25سرعة الإستجابة ) -
 (.114الإيقاع الحركا ) -

 الختام
المشييييا البطيييي  حييييو  الملعييييب  -

 وتنحيم التنف 
حييو  الملعيييب  المشييا البطييي  -

 وتنحيم التنف .
 بندولية(.-مرجحات )عمودية -

 مشا بط  حو  الملعب. -
 إطالات زوجية. -

الجدو     البرنامج  23)رقم  يوضح  يهدف   التدريبي ( محتوق  والشق  الأو   الأسبوع  خلا  
الاهتمام   وها  العام  الإعداد  مرحلة  خصائص  ضوء  فا  البدنية  النواحا  وتحسين  تنمية  إلا 

 البدنية.  بالنواحا
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 تنفيـذ البرنامـج:

 القياسات القبلية:
الفترة من   القبلية خلا   القياسات  إجراء  إلا  7/2022/ 30تم  م وذلك علا  2022/ 3/8م 
( سنة بمرك  شباب  14) تحت  م  2010/2012أفراد عينة البحث من ناش  الكرة الطائرة مواليد  

 ( ناش . 16)قوامها مدينة بنها علا عينة 

 تنفيذ تجربة البحث: 
(  14م تحت )2012م/2010الطائرة مواليد    الكرة  ناشئات علا    التدريبيتم تنفيش البرنامج  

بنها مدينة  شباب  بمرك   الإعداد 12)مدة    سنة  فترة  خلا   أسبوعاً  عشر  اثنا   )
 م 10/2022/ 30مإلا 2022/ 30/7من

 القياسات البعدية:
موذلك بعد 2022/ 10/ 28مإلا  24/10/2022تم إجراء القياسات البعدية خلا  الفترة من 

 ( اثنا عشر أسبوعا 12)لمدة من تطبيق البرنامج كاملا  الانتهاء
 المعالجات الإحصائية :  

 Mean المتوسط الحسابا  -

  Std Deviation الانحراف المطيارق  -

 Correlation معامل الارتباي  -

 Skewness معامل الالتواء -

  T” Test“ اختبار "ت"  -

  Ratio of Presenting نسبة التحسن  -
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 : عرض ومناقشة النتائج

 : عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول

ــي ــذي صــنص عل ــي  ؛وال ــين متوســطي القياســين القلب ــة إحصــائية ب توجــد فــروق دات دلال
 لصالح القياس البعدي.والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث 

 ( 5جدول )
 والفرق بين المتوسطين واختبار)ت( لاختبارات القدرة العضلية للرجلين  المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى 

 (16)ن=

 1.75( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )
( إلييا وجييود فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين متوسييط القييياس القبلييا 5جييدو  )تشييير نتييائج 

 .ومتوسط القياس البعدق فا القدرة العضلية للرجلين لصالح متوسط القياس البعدق
 ( 6جدول )

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

 1,75,( = 05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )

وحدة   الاختبارات م
 القياس 

الفرق بين   البعدي القياس  القياس القبلى 
 المتوسطين

 اختبار)ت( 
“T.Test” انحراف  متوسط انحراف  متوسط 

 2.23- 1.31 7.72 30.40 7.43 29.09 سم لعمودق من الثباتالوثب ا 1
 2.08- 6.19 9.76 37.00 7.38 33.81 سم الوثب العمودق من الحركة 2
 3.74-     4.81 18.04 149.81 17.56 145.00 سم الوثب العريض من الثبات 3
 9.04- 1.75 4.88 22.68 5.23 20.93 سم "لالعمودية "الشغالقدرة  4
 2.37- 18.87 68.94 311.68 69.86 292.81 سم حجلات بالقدم اليمنا 3 5
 3.17- 12.19 60.17 206.87 51.88 194.68 سم حجلات بالقدم اليسرق  3 6

وحدة   الاختبارات  م
 القياس 

الفرق بين   البعدي القياس  القياس القبلى 
 المتوسطين 

 اختبار)ت( 
“T.Test” انحراف  متوسط انحراف  متوسط 

1 

عين
لشرا
ة ل
ضلي

 الع
درة
الق

 

دفييييييع كييييييرة طبييييييية باليييييييد 
 120.740 5451.25 16.96860 600.2500 18.18791 549.0000 متر اليمنا من الوقوف

دفييييييع كييييييرة طبييييييية باليييييييد  2
 141.497 96.81 15.49610 435.5625 16.83449 338.7500 متر اليسرق من الوقوف

دفيييع كيييرة طبيييية بالييييدين  5
 80.490 38.32 23.87746 602.0000 30.65446 563.6875 متر من الوقوف

دفيييع كيييرة طبيييية بالييييدين  6
 112.432 43.38 28.33725 599.7500 9.49298 556.3750 متر من الجلوس
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( إلا أنس توجد فروق ذات دلالة إحصائية بيين متوسيط القيياس القبليا 6جدو  )تشير نتائج  
 .ومتوسط القياس البعدق فا اختبارات القدرة العضلية للشراعين لصالح متوسط القياس البعدق

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

 للجذع والمرونة لاختبارات القدرة العضلية 
 (16)ن=

 1.75( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )
( إلا أنس توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط القياس القبلا  7جدو  )تشير نتائج  

ومتوسط القياس البعدق فا اختبارات القدرة العضلية للجشع والمرونة لصالح متوسط القياس  
 .البعدق

 ( 8جدول )
 والفرق بين المتوسطين واختبار)ت(  المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى 

 م 20لاختبارات السرعة الحركية للذراعين والرجلين وعدو 
 (16)ن=

 1.75( = 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )

( إلييا وجييود فييروق ذات دلاليية إحصييائية بييين متوسييط القييياس القبلييا 8جييدو  )تشييير نتييائج 
م 20اختبييارات السييرعة الحركييية لكييلًا ميين الييشراعين والييرجلين وعييدو  ومتوسييط القييياس البعييدق فييا
 .لصالح متوسط القياس البعدق

 الاختبارات  م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  البعديالقياس  القياس القبلا 
 المتوسطين 

 اختبار)ت(
“T.Test”  انحراف متوسط  انحراف متوسط 

 5.21- 1.75 3.70 9.37 3.73 7.62 سم شع للأمام من الوقوف ثنا الج 1

2 
 30)الانبطييييييا  دفيييييع الجييييييشع مييييين 

 (ثانية
 10.54-     2.13 3.59 15.50 3.86 13.37 عدد 

وحدة   الاختبارات م
 القياس 

الفرق بين   البعدي القياس  القياس القبلى 
 المتوسطين

 اختبار)ت( 
“T.Test” انحراف  متوسط انحراف  متوسط 

 5.55- 1.31 3.73 25.62 3.55 24.31 عدد  را  الشراع اليمناسرعة دو  1
 11.067- 1.81 3.77 25.43 3.73 23.62 عدد  سرعة دورا  الشراع اليسرق  2
 7.319- 1.25 2.94 16.43 2.78 15.18 عدد  سرعة دورا  الرجل اليمنا 3
 10.247- 1.75 2.03 15.56 2.25 13.81 عدد  سرعة دورا  الرجل اليسرق  4
 5.120- 0.19 . 47 6.29 48. 6.48 ثانية  متر 20عدو  5
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نتائج   مع  ذلك  )  دراسة ويتفق  علي  سعد  هش     حيث   (12)م(2005محمد  نتائج  أسفرت 
 .علا تحسين بعض الصفات البدنية الدراسات علا أ  تدريب الرشاقة لس تأثير إيجابا

وترجع الباحثة ذلك إلا أ  تركي  برنامج الرشاقة علا عمل المجموعات العضلية للرجلين  
من   كل  بها  قام  التا  الدراسات  نتائج  إليس  أشارت  ما  مع  ذلك  ويسنهوفويتفق  اخرون  و   فان 

الرياضيين وتحسن    والتا  (14)م(2010) البحث من  لدي عينة  الوثب  إلا زيادة مسافة  تشير 
 .للبرنامج التدريبي البحث كنتيجةمستوي الرشاقة لدي عينس 

الذي صـنص علـي؛ توجـد فـروق دات دلالـة إحصـائية بـين متوسـطي وبهذا صتحقق الفرض  
 البعدي.القياسين القلبي والبعدي في المتغيرات البدنية قيد البحث لصالح القياس 

 : نتائج الفرض الثانيومناقشة عرض 

ــي ــذي صــنص عل ــي  ؛وال ــين متوســطي القياســين القلب ــة إحصــائية ب توجــد فــروق دات دلال
 قيد البحث لصالح القياس البعدي.فى اختبار الضرب الساحق والبعدي 

 (  13)جدول 
 والفرق بين المتوسطين واختبار )ت(   المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى 
 الساحق  بلاختبار الضر 

 ( 16)ن=

 1.75( =  0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى معنوية )

نتائج   القبلا  13جدو  ) تشير  القياس  أنس توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط   )
 .الضرب الساحق لصالح متوسط القياس البعدقر ومتوسط القياس البعدق فا اختبا

القدرة  مستوق  تحسن  فا  الرشاقة  تمرينات  أعطت  إيجابية حيث  النتائج  هش   حيث جاءت 
أداء مهارات الكرة الطائرة وخاصة الوثب لأداء   العضلية للطرف السفلا "الرجلين" والمشاركة فا

الضرب الساحق وأداء حائط الصد والإرسا  الساحق مع الوثب حيث يعتمد أداء هش  المهارات  
علا القدرة العضلية للرجلين كما جاءت نتيجة التمرين كما ادت تحسن مستوق القدرة العضلية  

السفلا   الطرف  بين  الوصل  هم ة  يعتبر  الشق  من  للجشع  الحركية  للسلسلة  العلوق  والطرف 

وحدة  الاختبارات م
 القياس

الفرق بين   القياس البعدى  القياس القبلى 
 المتوسطين 

 اختبار)ت(
“T.Test” انحراف متوسط انحراف متوسط 

1 
اختبار مهارة الضرب 

 4من مرك  
 12.199 1.57 . 75 2.18 85. 3.75 درجة 1مرك  
 11.211- 1.69 96. 4.00 87. 2.31 درجة 5مرك  
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الكرة  فا  المهارات  بعض  تحتاج  حيث  والشراعين  الكتفا  والح ام  الصدر  إلا  والمقعدة  الرجلين 
التا تساعد علا   البدنية  المتطلبات  إلا  الساحق وحائط الصد  الساحق والضرب  مثل الإرسا  

والجشع ح العلوق  والطرف  السفلا  للطرف  العضلية  كالقدرة  قوة أدائها  المهارات  هش   تتطلبا  يث 
يتم ن لاعبا الكرة الطائرة   عضلات الرجلين والسرعة الحركية والقدرة العضلية فا الوثب فلن 
البدنية يؤدق   لديهم هش  الصفات فتحسن مستوق الصفات  يتوفر  لم  المهارات ما  أداء هش   من 

 .إلا تحسن الأداء المهارق للاعب وفق واجبات تخصصس

إليس   أشار  ما  مع  ذلك  يتفق  المقصود  السيد  حيث  صبحى ،  (5)(م1997)عبد  محمد 
 .(3)(م2002حاتم حسنى وآخرون)،  (13)م(1995) حسانين

وترجع الباحثة ذلك إلا تركي  البرنامج المقتر  باستخدام التدريبات والتا تتشابس مع طبيعة  
 الكرة الطائرة( لفترة طويلة أدق إلا ارتفاع مستوق القدرة العضلية للشراعين.  الأداء الحركا فا

توجـد فـروق دات دلالـة إحصـائية بـين متوسـطي  ؛الذي صـنص علـيوبهذا صتحقق الفرض  
 القياسين القلبي والبعدي فى اختبار الضرب الساحق قيد البحث لصالح القياس البعدي.

 : الاستنتاجات

 : وفروضه توصلت الباحثة إلي الاستنتاجات التالية في ضوء أهداف البحث
فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطي القياسين القلبي والبعدي في المتغيرات البدنية   وجود  -3

 قيد البحث لصالح القياس البعدي. 
فروق ذات دلالة إحصائية بيين متوسيطي القياسيين القلبيي والبعيدي فيا اختبيار الضيرب   وجود  -4

 الساحق قيد البحث لصالح القياس البعدي.

 : التوصيات

هداف البحث توصي الباحثة بما أفي ضوء نتائج  ، و الباحثةصلت الية  استنادا علي ما تو 
 : صلي
ا  تتم عملية التخطيط للتدريب في الكرة الطائرة بش ل هادف لطرق استخدام اساليب دمج  -1

البدنية   الادوات   والمهارية التدريبات  حدود  بتنمية    الام انات و   في  تهتم  التي  المتاحة خاصة 
نتيجة  و   الاداءات المهارية الهجومية خلا  المواق  المختلفة للعب لتأثيرها علي احراز النقاي

 . المباراة 
الخطي -2 الهجومي  الضرب  انواع  استخدام  علي  من  و   التدريب  الامامية  المنطقة  من  القطري 

 المباراة ( لما لها دور مؤثر في نتائج 5× 4و،  1×4)مرك  
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