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  للبحث:ستدلالية الكلمات الا
 الكرة الطائرة ـ  تدريبات الجليدنج ـ حائط الصد 

اســتادات تــدريبات الجليــدنج علــت ئهــارة حــائط الصــد الــد اعي  تهدف الدراسة الي التعرف علــت تــ  ير
 –استادت الباحث المنهج التجريبي، وذلك باستادات التصــم ا التجريبــي ذو ال  ــاي   بلــي  ي الكرة الطائرة، 

تــا ايت ــار عينــة البطــث بالطرييــة العمديــة الععــ ائ ة علــي  عبــي ، ـ ضــابطةل تجرب ــ تين  بعــد ل لمجمــ ع
ل  عـــد ، و ـــات الباحـــث نت ايـــ  عينـــة البطـــث 16الكـــرة الطـــائرة بمنتاـــد نائعـــة ئدونـــة ال ـــا ات وعـــد  ا  

ل  عبين للمجم عة التجريب ــة والتــي اســتادئب تــدريبات 8الأساس ة عع ائ اً علت ئجم عتين البطث ن ا    
ل  عــد 16نلــع عــد  ا   ا ســتطية ةل  عبــين للمجم عــة الةــابطة ، نينمــا عينــة الدراســة 8الجليــدنج ،  

ل  عبــين ئــن  عبــي ئنتاــد 8ل  عبين ئن ئجتم  البطث ويارج العينة الأساس ة كعينة غيــر ئميــ)ة،  8 
ت 10/2/2024اعتبــاراً ئــن وــ ت ال ــبب الم ا ــب  تــا تطبيــب البرنــائج التــدريبيو نائعة المن ف ــة كعينــة ئميــ)ة  

ل وحـــدات تـــدريد أســـب ة ة ب نمـــالي 4ن ا ـــ    ان  ل أس ـــ8ت، وذلـــك لمـــدة  5/4/2024وحتـــت وـــ ت الامـــ   
 ل وحدة تدريب ة و ئ ة علت ئدار البرنائج.32 

وت صلب ا ا نتائج البطث الي ون    روق  الة احصائ اً نين ئت ســطات ال  اســات اليبل ــة والبعديــة  
 بعض ئظا ر ت يير التعد العةلي، ولصالح ال  اي البعد . لمجم عة البطث التجريب ة  ي ئ ت   
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 مقدمة ومشكلة البحث: 
إن التط ر العلمي  ي المجال الرياضي أرست آ اق ندودة لم اكبة التط ر العلمي  ي ئجال  
وتط را   نم اً  التدريد  تين ات  شهدت  الأييرة  ال ن ات  الماتلفة،  في  الرياض ة  والفعال ات  الألعاب 

ذلك  ي ئجا ت ونماذج عدودة سا مب   التدريب ة وإيصالها  ئطر اً واتةح  العمل ة  وت ها  ي ر ي 
للمدرب ئما   الت هييت  ال سائل ئجم عة ئن  التين ات وتلك  للمتدرب، وتطيب  ذه  المثلت  بالطريية 
وإيجان ة  ي   نعطة  بص رة  اليعبين  ئعاركة  المرن ة  ي) ا   التدريب ة  الأ داف  تطييب  ي اعد  ي 

 ل 68:11  التدريد.
الكرة   ك ف ة  وتتمي)  ن ض ح  ي  تظهر  والتي  اللعد  طب عة  حيث  ئن  ياص  بطاب   الطائرة 

التفاعل ئ  الكرة  هي تلعد بعرط عدت سي ط الكرة علت الأرض ويتطلد ذلك العدود ئن المهارات 
 ل 5:1واليدرات الطرك ة والبدن ة والفن ة العال ة لتطييب ئ ت ى ئتيدت ئن الأ اء.  

ذات  نعلها  الأييرة  الآونة  الطائرة  ي  الكرة  لعبة  لدى  الطاصل  التط ر  أن  ال اضح  وئن 
ئتطلبات عال ة  هي تتمي) بالتغير ال ري  الم تمر  ي ئ ا فها الد اة ة والهج ئ ة، وكان ئن نت جة  
الفر ية   الهج ئ ة  المناورات  و اعل ة ونعل  أكثر سرع   الهج ت  وتط ره ونعل  للد اع  ال ري   التغير 

 ل 26:2والجماة ة علت العبكة أكثر  اعل ة.  
أن المهارات الأساس ة تاتلف بايتيف الألعاب الرياض ة    م( ٢٠١٥ممدوح إسماعيل )وذكر  

الطركات   الأساس ة  المهارات  وتعني  الفر ية يص صيتها  ات  الجماة ة  كانب  لعبة س اء  لكل  أن  إذ 
الةرورية الها  ة التي تؤ   إلت غرض ئعين  ي إطار  ان ن اللعد علت  ذا الأساي ولكي يصبح  
أيرى   عا ة  ئثل  المهارة  أ اء  يصبح  الأساس ة حتت  المهارات  علت  وتدرب  أن  عليها  نيدا  اليعد 

 ل15٧,158: 9تتع   عليها.  
تؤ    ذه  و د  الأساس ة  المهارات  أ ا  ئن  الطائرة  الكرة  الصد  ي  حائط  ئهارة  تعتبر  حيث 

 ل 81:٧  .المهارات ئن ا رتكاا أو الجر  وتعتمد اعتما اً كل ا علت  درة الرنلين والذراعين
أن ئهارة حائط الصد ئن المهارات الأساس ة والهائة  ي   (م١999علي مصطفي طه ) ويعير  

عمل ة الد اع عن الملعد أئات الةربات الهج ئ ة الماتلفة علي العبكة، و ي وسيلة لإحباط ع)ت  
الفريب المنا   ئن ييل ئن  ئهانم   ئن ضرب الكرة ئن   ق العبكة أو ائتصاص   ة الةربة  
ال احية  ه  نذلك يعتبر يط الد اع الأول  ي الملعد، بالإضا ة إلي أن تعكيل حائط يعطي ال  ب 
الكا ي لب  ة اليعبين  ي اتااذ ئ ا فها الد اة ة لبدء الهج ت، وكذلك ت تادت كمهارة  ج ئ ة لأن   
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ئن ييل الصد يمكن تطييب نيطة ئباشرة عن طريب ت ن   الكرات بعد صد ا إلي الأئاكن الاال ة  
 ل 13٧:4   .ئن ئلعد الفريب المنا  

و ي ئطل  الألف ة الثالثة والتي تتمي) نث رة علم ة وتكن ل ن ة  ي نم   ئجا ت الط اة والتي 
الرياضي   التدريد  تط راً  ائيً  ي علا  أحد ب  إيجان ة  آ اراً  ب   الرياضي وتركب  المجال  آ رت  ي 
وأ وات   طرق  ئن  ئعينة  أن اع  استادات  تتبني  ئاتلفة  اتجا ات  الأييرة  الآونة  استطد ب  ي  حيث 

نينها تدريبات  رص ا ن) ق   البدني والمهار  ئن  و ي    glidingتدريد حدوثة لر   ئ ت   الأ اء 
الل ا ة   صناعة  نم اً  ي  البرائج  أسرع  ئن  واحدة  وتعتبر  ن عها  ئن  تين ة  ريدة  أ راص  عن  ةبارة 

 ل ٧:10  .البدن ة التي يطلب عليها تجربة ا ن) ق

وتعد تدريبات الجليدنج أحد ا تجا ات الطدوثة التي تهدف الي استادات وسيلة لتط ين الأ اء 
الرياضي ئن ئاتلف الن احي وئن ييل  يمكن تط ير اليدرات البدن ة الااصة باللعبة بما ي ها  ي  
تنم ة الأ اء البدني ويك ن ل  أكبر ا  ر  ي ا رتياء بالم ت   وتكمن أ م ة  ذه التدريبات  ي ك نها  

 ل.1٧ان) ق يعرك ئجم عة أو أكثر ئن العةيت نهدف إطالة العةيت الرئ   ة  ي الج ا  
أن  ذا النظات التدريبي صما يص صاً     (م٢٠٠7)  Mylrea Meand   ميلريا مياند  وتر  

للطركة حيث إنها ت اعد علي تطييب الهدف   سل  لتط يل الطركات إلي يط ط ئمارسة علي نط   
الأئثل ئن الطركة ب ه لة وباستمرار باستادات الكثير ئن التمارين التي تاتلف بايتيف الهدف ئن 
تك ن   الآير   والأ وات  البرائج  أن  الصعبة  ي حين  الطركات  علي  ناعمة  لم ة  وية ف  الطركة 
صعبة وئكلفة أح اناً ئما يعطي تمرينات ا ن) ق أ ميتها،    راص الجليدنج الم تادئة علي شكل  

و الأ دات ليعبين حيث وتا أ اء أناول ن وت ض  الأ اة تطب الأود  اطباق ئصنعة ئن البيستك أو ال
 ل18  .لت)حلب علي الجليد لة ت مح للممارسين بمطاكاة علم ة الطركات  ي ئجم عات حرك ة ئاتلف

و ذه التدريبات تعتبر أسل باً ندوداً لبرنائج ل ا ة ئعاصر تتا ئمارست   ي ن  انتماعي يمتاا  
بالتع يب والمتعة،  ه  ويئا الأ را  اللذون   تتيءت ئعها بعض الأنعطة الأيرى، ول   الهدف ئن  

أن   الجليدنج  تدريبات  الهدف     ئمارسة  ولكن  التدريبات،  أ اء  ي  ذه  بارع  ي  المماري  يصبح 
 ل 1٧  .تط ين الل ا ة البدن ة والف ي ل ن ة للج ا بعكل عات والطفاظ علت الصطة

ري بيرد، كريستينا    وبريانب   م(٢٠٢٢)  Monika Chopraمونيكا شوبرا  كما وتفب كيً ئن  
 .Bryant R. Byrd, Christina A. Buchanan, Lance Cإيه بوكانان، لان سي داليك 

Dalleck.    وآخرون التين ات    م(٢٠١٥)  Gerolds & etوجيرولدز  ئن  ا ن) ق  أ راص  أن 
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الرياضيين،  تدريد  الأييرة  ي  ال ن ات  المدربين  ي  إليها  اتج   التي  الم تطد ة  الطدوثة  التدريب ة 
تعتبر   ا ن) ق  أ راص  تدريبات  أن  كما  الدونائ كي،  الت اان  تط ين  رئ  ي  ي  لها  ور  إن  حيث 

 تدريبات ئركبة والتي تعمل علت اشتراك أكبر  در ئن عةيت اليعد  ي أ اء التدريد.
 ل 8٧:16ل  6٧: 14ل  533 ـ532: 12                                                    

ئعيد بكل ة الترب ة الرياض ة وئدرب للكرة الطائرة،  حظ ضعف  ي   الباحثوئن ييل عمل  
بالغط ل   الد اع  ـــــ ئهارة  الد اعي  الد اة ة وئنها  ئهارة حائط الصد  المهارات  أ اء بعض  ئ ت   
وذلك نت جة لإغفال أ م ة المهارات الد اة ة ئما ترتد علي ذلك عدت  درة الفريب علي الد اع ضد 
الكرة  بل   وإنياذ  الصد  حائط  ئن  المرتدة  أو  ال ا طة  أو  المنافةة  الكرات  وضد  الاصا   ج ت 
أ ناء عمل ة الصد والد اع والتغط ة   النياط  الكثير ئن  ذلك  يدان  وص لها الأرض ئما وترتد علت 

   ستادات  ذا الن ع ئن التدريبات   الباحثعلي حائط الصد وت  ير ا علي نت جة المباريات، ئما      
ئ ت    و ل علي تنم ة بعض اليدرات البدن ة  glidingلمطاولة التعرف علي ت  ير استادات تدريبات  

 الكرة الطائرة.  يحائط الصد  ةئهار أ اء 
 أهداف البحث: 

 والتعرف علي: Glidingيهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات 
 البطثل. ت  ير ا علت بعض اليدرات البدن ة   يد  .1
 ت  ير ا علت ئ ت   أ اء ئهارات حائط الصد الد اعي   يد البطثل. .2

 فروض البحث: 
البطث التجريب ة   ةـت ند  روق  الة إحصائ اً نين ئت سطات ال  اسات اليبل ة والبعدية لمجم ع  -1

 ولصالح ال  اي البعد .  ت ى أ اء ئهارة حائط الصد  ي ئ ت ى بعض اليدرات البدن ة وئ 
البطث   -2 لمجم عة  والبعدية  اليبل ة  ال  اسات  ئت سطات  نين  إحصائ اً  ـت ند  روق  الة 

الةابطة  ي ئ ت ى بعض اليدرات البدن ة وئ ت ى أ اء ئهارة حائط الصد ولصالح ال  اي  
 البعد . 

والةابطة    -3 التجريب ة  للمجم عتين  البعد   ال  اي  نين ئت سطات  احصائ ا  ت ند  روق  الة 
ولصالح   ي   الصد  حائط  ئهارة  أ اء  وئ ت    البدن ة  اليدرات  بعض  لمجم عة  ائ ت   

 التجريب ة. 
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 : المصطلحات المستخدمة 
 تدريبات الجليدنج:

أو  ائرة    العكل  ان) ق ئربعة  أ راص  أ اة ندودة علت شكل  ن اسطة  تدريبات ت تادت   ي 
الناول ن ت ض  تطب الأود  أو الأ دات تتمي) باليدرة  ة ال ان ئصن عة ئن البيست ك أو  ف العكل يف 

علت أ اء كا ئن التدريبات تعب  حركات عمل ة الت)حلب علت الجليد والتي يمكن ت  وتها  ي ئ احات 
 صغيرة وبيدرات ئمارسة ئتعد ة.  تعريف إنرائيل

 إجراءات البحث: 
 أولًا: منهج البحث: 

ب حد    الباحثاستادت   استعان  و د   ، الدراسة  لطب عة  ذه  لميئمت   نظراً  التجريبي  المنهج 
اليبلي   ال  اي  ئ تادئاً  ضابطة  والأيرى  تجريب ة  إحدا ما  لمجم عتين  التجريب ة  التصم مات 

 . والبعد 
 ثانياً: مجتمع البحث:

  عبــي الكــرة الطــائرة بجائعــة ئدونــة ال ــا ات ئــن البطــث بالطرييــة العمديــة  ئجتمــ تــا ايت ــار 
 .ت ، 2024-2023للعات الجائعي بمطاظة المن ف ة 

 ثالثاً: عينة البحث:
منتاد نائعة  عبي الكرة الطائرة ب  علي العع ائ ة  تا ايت ار عينة البطث بالطريية العمدية  

وعد  ا    ال ا ات  علت    الباحثو ات  ،    ل  عد 16ئدونة  عع ائ اً  الأساس ة  البطث  عينة  نت اي  
ل  8   ،تدريبات الجليدنج  للمجم عة التجريب ة والتي استادئب     عبينل  8 ئجم عتين البطث ن ا    

  ل  عبين 8 عد  ل  16    نة الدراسة الإستطية ة نلع عد  انينما عي  ،   عبين للمجم عة الةابطة 
ل  عبين ئن  عبي ئنتاد نائعة  8 كعينة غير ئمي)ة ،    الأساس ةئن ئجتم  البطث ويارج العينة  

 .الثباتل –وذلك لعمل المعائيت العلم ة  الصدق  المن ف ة كعينة ئمي)ة
 تجانس عينة البحث: 

ل  عـــد للت كـــد ئـــن 32ب يجـــا  التجـــان  لعينـــة البطـــث ككـــل والبـــالع عـــد  ا   الباحثثثثو ـــد  ـــات 
العمـر التـدريبيل وذلـك ئـا  –الـ ان  –الط ل  –المنطنت ا عتدالي وذلك  ي ئتغيرات  ال نو  عها تطب  

 ل.3و ضط  ندول  
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ب يجــا  التجــان  لعينــة البطــث  ــي المتغيــرات البدن ــة والمهاريــة لأ ــرا  عينــة  الباحثثثكــذلك  ــات 
 البطث.

 ( 3جدول )
 التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث في متغيرات 

 3٢ن=                        العمر التدريبي " –الطول ث الوزن  –" السن                           

 وحدة القياس  المتغيرات 
الانحراف   مقاييس النزعة المركزية 

 الالتواء  المعياري 
 المنوال الوسيط  المتوسط

 0,39- 1,08 21,25 21 20,88 ال نة  ال ن 
 0,6٧ 6 1٧6,08 180,5 182.٧1 ال نتمتر  الط ل 
 ,٧0- 5,98 ٧9,58 ٧٧ ٧5,٧1 الكيل  نرات ال ان 

 1,08 1,34 3,83 4,5 4.83 ال نة  العمر التدريبي

 –الــ ان  –الطــ ل  –ل تجــان  أ ــرا  عينــة البطــث  ــي ئتغيــرات   ال ــن 3وتةــح ئــن الجــدول   
ل ئمـــا يعنـــي 3ا لتـــ اء لتلـــك المتغيـــرات تنطصـــر نـــين    العمـــر التـــدريبي  ، حيـــث أن تـــ ا ئعـــائيت 

 اعتدال ة ت اي  أ را  عينة البطث  ي تلك المتغيرات.
 ( 4جدول )
    في الاختبارات البدنية والمهارية التوصيف الإحصائي لأفراد عينة البحث

 3٢ن=

وحدة   البحثالمتغيرات قيد 
 القياس 

الانحراف   مقاييس النزعة المركزية 
 الالتواء  المعياري 

 المنوال الوسيط  المتوسط
  زمن الاستجابة للأربع اتجاهات 

 الوثب العمودي لسارجنت 

 الجري الزجزاجي 

 ثني الجزع اماما أسفل 

 حائط الصد الهجومي 

      حائط الصد الدفاعي 

تـ ا  إنل تجان  أ را  عينة البطث  ي ا يتبـارات البدن ـة والمهاريـة، حيـث 4وتةح ئن الجدول  
ل ئمــا يعنــي اعتدال ــة ت ايــ  3ئعـائيت ا لتــ اء لجم ــ  ا يتبــارات البدن ــة والمهاريــة تنطصـر نــين    

 أ را  عينة البطث  ي تلك ا يتبارات.
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 ( ٥جدول )
 في الاختبارات البدنية والمهاريةدلاله الفروق بين متوسطات القياسات القبلية 

 للمجموعتين التجريبية والضابطة
 ١6= ٢ن+١ن

وحدة   المتغيرات قيد البحث
 القياس 

متوسط  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 الفروق 

قيمة  
 ع س ع س "ت" 

 0,38 0,19      ان ة  ائن ا ستجابة للأرب  اتجا ات
 0,62 0,41 2,42 3٧,81 2,44 38.22 سا ال  د العم    ل ارننب 

 0,٧8 0,18 0,3٧ 6,02 0,34 6,20  ان ة  الجر  ال)ن)اني
 0,42 0,41 0,٧8 3,6٧ 0,93 4,08 سا  ني الجذع ائائا اسفل
        رنة حائط الصد الهج ئي
        رنة حائط الصد الد اعي 

٢.٠٢4( في اتجاهين = ٠.٠٥، مستوى معنوية )١4=  ٢ -( ٢+ ن ١قيمة )ت( الجدولية عند د.ح )ن *  

نــين  ل0.05ل ونــ    ــروق غيــر  الــة إحصــائ اً عنــد ئ ــت ى ئعن يــة  5وتةــح ئــن الجــدول  
للمجم عتين الةابطة والتجريب ة  ي ايتبارات المتغيرات   يد البطثل ئمـا وـدل علـت ال  اسات اليبل ة  

 تكا ؤ المجم عتين.
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: 

 ـ كرات طب ة.3ـ نهاا ري تائيتر ل  اي الط ل.       2ـ ئي)ان الكتروني ل  اي ال ان.      1
 ـ حائط وطباشير  6ـ كرات طائرة  ان ن ة.                  5   ـ ئلعد كرة طائرة.               4
 ـ شريط لل  اي 9  ــ صا رة.                            8ـ ساعة إيياف ل  اي ال)ئن.        ٧

 الجليدنج. ـ أ راص 12ـ أ ماع.                             11  ـ ئراتد إسفنج ة.               10
 رابعاً: المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة: 

 -صدق الاختبارات البدنية والمهارية:  -1
   يـد البطـثل عـن طريـب إيجـا  صـدق التمـاو)،  المتغيـرات  تا ح اب ئُعائيت صدق ايتبـارات 

 :التي ُ  مب إلت ئجم عتينوذلك نتطب يها علت عينة الدراسة ا ستطية ة .. 
)جامعة مدينثة  عبين ئن نف  ئجتم  عينة البطث الأساس ة (  8)وعد  ا    مجموعة غير مميزة: •

 .  السادات(

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
392 

 

 

الرياضةمجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم   

 

 
 ISSN : : 2636-3860 (print) 2024 سبتمبر( / 2( العدد )44المجلد )

ISSN : 2636-3860  

 .   عبين ئن ئنتاد نائعة المن ف ة( 8)وعد  ا  مجموعة مميزة: •
.ل يد البطث   المتغيرات  و ضح   لة الفروق نين ت اسات المجم عتين  ي ايتبارات  (6)  والجدول  

 ( 6جدول )
 في الاختبارات البدنية والمهارية  دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة

  8= ٢=ن ١ن 

وحدة   الاختبارات
 القياس 

متوسط  المجموعة غير المميزة  المجموعة المميزة
 الفروق 
 )م ف (

قيمة "ت"  
 المحسوبة

 
 ع س ع س

 * 4.39 0.64 0.43 3.80 0.34 3.16 زمن الاستجابة للأربع اتجاهات 

 * 6.57 12.5 2.60 29.50 9.33 42.00 العمودي لسارجنت الوثب 

 * 5,79 1,11 0,31 6,83 0,30 5,72 الجري الزجزاجي 

 * 6,37 2,34 0,73 3,29 0,92 5,63 ثني الجذع اماما اسفل 

 * 6.67 7.30 2.53 18.40 3.60 25.70 حائط الصد الهجومي

 * 8.33 9.00 2.48 20.60 3.54 29.6 حائط الصد الدفاعي 

 ل2.015ل =  0.05ت مة   ت   الجدول ة عند ئ ت     لة  
ون    روق ذات   لة إحصـائ ة نـين المجمـ عتين المميـ)ة وغيـر المميـ)ة   ل6 وتةح ئن ندول  

  المط  بة أكبر ئن ت متها الجدول ة عند ئ ـت ى  ت  حيث أن ت ا   والمهارية، ي ا يتبارات البدن ة 
ل ئمـا وـدل علـت أن  ـذه ا يتبـارات ت ـتط   التمييـ) نـين الأ ـرا  و ـذا يعنـت صـدق  ـذه 0.05  لة  

 ا يتبارات.

 :ثبات الاختبارات البدنية والمهارية -٢
تــا إيجــا  ئُعــائيت  بــات ايتبــارات المتغيــرات   يــد البطــثل باســتادات طرييــة تطبيــب ا يتبــار 

علــت عينــة المجم عــة ا ســتطية ة غيــر المميــ)ة ئــن  عبــي نائعــة  Test-Retestوإعــا ة تطب يــ  
نتـائج ال  اسـات الااصـة بالصـدق  الباحثل  عبين ، حيث اعتبـر 8ئدونة ال ا ات ، والبالع عد  ا  

ب عا ة التطبيب  بفاصل ائني  مثابة تطبيب لييتبارات ،  ا  اتللمجم عة ا ستطية ة غير الممي)ة ب
ل و ضــح ئُعــائيت ا رتبــاط نــين 6 ــدره  ي ــة أيــاتل تطــب نفــ  الظــروف وبــنف  التعل مــات، ونــدول  

 التطبيب وإعا ة التطبيب  يتبارات المتغيرات   يد البطثل.
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 ( 7)جدول 
 معامل الثبات للاختبارات البدنية والمهارية

 8=   ٢=ن١ن                                                                                   

وحدة   الاختبارات
 القياس 

متوسط  التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 الفروق 
 ) م ف (

قيمة "ر"  
 ع س ع س المحسوبة

       زمن الاستجابة للأربع اتجاهات 

      الوثب العمودي لسارجنت 

      الجري الزجزاجي 

 ثني الجذع اماما اسفل 
      حائط الصد الهجومي

 الدفاعي حائط الصد 
  ل0,549ل =  0.05ت مة   ر   الجدول ة عند ئ ت     لة  

عـدت ونــ    ــروق ذات   لــة إحصـائ ة نــين التطب يــين الأول والثــاني  ل٧وتةـح ئــن نــدول   
  ي ا يتبارات البدن ة والمهارية ئما ودل علي تمت   ذه ا يتبارات بمعائيت  بات عال ة.

   -البرنامج التدريبي: خامساً:
 خطوات تصميم البرنامج التدريبي:   -١

تا تصم ا البرنائج التدريبي بجاند بـا ي العناصـر البدن ـة الأيـرى للعبـة الكـرة الطـائرة ئـن يـيل 
الم ـــح المرنعـــي للدراســـات العرب ـــة والأننب ـــة والكتـــد العلم ـــة التـــي تناولـــب  ـــذه الم ضـــ عات بجانـــد 

ئـ  ال ـا ة الابـراء لل  ـ ف علـت العـكل النهـائي للبرنـائج ، وئـن يـيل   الباحثثالميانيت التي  ات نهـا  
  - ذا تا ال   ف علت عدة ن اند و ت:

 تطليل ا حت انات. -أ
 تطدود المتغيرات الأساس ة للبرنائج. -ب 
 تاط ط البرنائج التدريبي. -ج

 أسس وضع البرنامج:   -٢
 -تا وض  البرنائج التدريبي و يا للأس  التال ة:

 تنم ة نف  نظا الطا ة الم تادت  ي النعاط الرياضي. •
 .ق  ايل ال حدة التدريب ة ال احدة30عنالجليدنج تدريبات   وتجاوا ائن  •
 .الجليدنجي تادت التدريد الفترى  ت تدريبات  •

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
394 

 

 

الرياضةمجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم   

 

 
 ISSN : : 2636-3860 (print) 2024 سبتمبر( / 2( العدد )44المجلد )

ISSN : 2636-3860  

 بما وتناسد ئ  المرحلة ال ن ة.الجليدنج استادات تدريبات  •
 أن وتناسد ئطت ى البرنائج ئ  أ دا   وئ  المجتم  الذى وض  ئن أنل . •
 ويراعت الفروق الفر ية نين أ را  عينة البطث.  اليعبينأن ي اور ئطت ى البرنائج  درات  •
 ئراعاة أن تتدرج تدريبات البرنائج ئن ال هل إلت الصعد ، وئن المعل ت للمجه ل. •
 ئراعاة التعكيل المناسد ئن حيث الطجا والعدة وتجند ظا رة الطمل ال)ائد. •
 بال حدة التدريب ة.الجليدنج تدريبات الإ تمات بالإحماء الجيد  بل البدء  ي تنفيذ  •
أن تك ن  ترة الراحـة نـين التـدريبات  ايـل الجرعـة التدريب ـة كاف ـة ل صـ ل أ ـرا  عينـة البطـث  •

 للراحة المناسبة.
 استادات الطريية التم ن ة  ي تعكيل  رنة حمل التمرينات الم تادئة. •
 استادات ئجم عة تدريبات ياصة بالعةيت العائلة والمعتركة  ي الأ اء المهار . •
 .الجليدنج ت  ير عنصر التن ع والتع يب  ي تدريبات  •
 .ئرونة البرنائج و انليت  للتعدول •
 تطبيب تعكيل الطمل المتدرج  ي كل أن)اء ال حدة التدريب ة. •

تم تصمميم البرنماما المقتمر   المرجعيةفي ضوء ما أشارت إلية المراجع العلمية والدراسات 

 -وفقاً للخطوات التالية:

 

 وئعر ـة تـ  يره علـتالجليـدنج وهدف  ذا البطث إلت تصم ا نرنائج تدريبي باستادات تـدريبات 
 الكرة الطائرة. ي  حائط الصد لمهارة  المتغيرات البدن ة بعض 

 : محتوى البرنامج -ب
 -أشتمل البرنائج التدريبي علت:

 تدريبات الإحماء العات لتهيئة عةيت الج ا الماتلفة وذلك لتنع ط الدورة الدئ ية. •
 تنم ة المرونة لمفاصل الج ا ئ  إطالة العةيت. •
 ( 7مرفق ) . ل تمريناً  42وعد  ا   الجليدنج تدريبات  •
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 -تنظيم الأسلوب التدريبي: -4
الاطــ ات التال ــة لتنظــ ا  تــا تتبــ  المرنع ــةللعدوــد ئــن المرانــ  والدراســات  الباحثثث ــراءة بعــد 

 -:التدريبي الميترح البرنائج
 تي  ا  ترة الإعدا  إلت ئراحل. -أ 

 تعكيل  ورة الطمل ييل ئراحل البرنائج. -ب 
 الإسب ة ة.تطدود  رنة وشدة الطمل  -ج 
 تطدود حجا التدريد الإسب عت والي ئي. -  
 للإعدا  البدني ييل ئراحل البرنائج. الت اي  الن بي  - ـ 

 -تشكيل دورة الحمل خلال مراحل البرنامج:  -
ل يـيل  ورة الطمــل  3 – 1الطرييـة التم ن ـة  ــي تعـكيل الطمـل العـهر     الباحثثاسـتادت  .١

ئــن الأســـب ع الأول حتـــت الأســب ع الثـــائن وذلـــك لأن عـــد  ال حــدات التدريب ـــة يـــيل الأســـب ع 
كانب أرب  وحدات وئن ييل الرن ع لأراء ال ا ة الابراء تا ا تفاق علت أن تك ن الأحمـال 

 .(١)كما    ئ ضح بالعكل  ييل البرنائج التدريبي الميترحالتدريب ة 
 

 تشكيل درجات الحمل الفترية للبرنامج التدريبي. 
 الأسابيع               
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 •    •    الحمل الأقصي 

  • •   • •  الحمل الأقل من الأقصي 

    •    • المتوسط الحمل 

 ( 1شكل )

 تشكيل درجات الحمل الفترية

 يتضح من الشكل السابق أن:

الأقل من الأقصي  ( أسبوع ، بينما الأسابيع ذات الحمل  2هي ) المتوسط  الأسابيع ذات الحمل  

 ( )4هي  هي  الأقصي  الحمل  ذات  الأسابيع  أما   ، أسابيع  من  2(  التدريب  لبرناما  وذلك   ، أسابيع   )

 الأسبوع الأول وحتى الأسبوع الثامن. 
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الطرييــة التم ن ــة علــت ئــدار ال حــدات التدريب ــة الي ئ ــة حيــث تــا اســتادات  الباحــث اســتادت  .2
ل وذلك  ي ض ء تعـكيل الطمـل الإسـب عت الم ـتادت و يـاً لمـا أشـارت 1  -  1تعكيل الطمل  

 ي ئجال التدريد الرياضي وآراء ال ا ة الابراء وذلك علت   المرنع ةإل   المران  والدراسات  
 ل أسان  .8ئدار   

  -تحديد شدة الحمل:  -ج 
  رنة شدة الطمل و ياً للأتي: الباحثحد  

 .ليعبين ئن أ صت  درة  %٧4  - %50: مت سطالطمل ال .1
 .ليعبينئن أ صت  درة  %89 -  %٧5:   ل ئن الأ صيالأطمل ال .2
 .ليعبينئن أ صت  درة  %100  -  %90طمل الأ صي : ال .3

 -تحديد حجم التدريب الإسبوعى: -د 
 -نتطدود حجا التدريد الإسب عت كما ولي:  الباحث ات 

 ييل  ترة الإعدا  الكل ة  المت سطئجم ع ائن الطمل  -1
 ق. ٧20أسب ع =   2ق × 360    

 ييل  ترة الإعدا  الكل ة    الأ ل ئن الأ صتئجم ع ائن الطمل  -2
 ق. 1440أسان   =   4ق × 360  
 الطمل الأ صي ييل  ترة الإعدا  الكل ة   ئجم ع ائن -3
 ق. ٧20أسان   =   2ق × 360  
 المجم ع الكلت ل)ئن التدريد ييل  ترة الإعدا  الكل ة   -4

 ق. 2880ق =  ٧20ق  +  1440ق + ٧20
 المعالجات الإحصائية: 

ل لمعالجة SPSSالبرنائج الإحصائي    الباحث ي ض ء أ داف و روض البطث.. استادت  
 واستعان بالأساليب الإحصائية التالية: الب انات، 

 .لط اب   لة الفروق  Z. Testايتبار  .2 الن بة المئ ية%.  .1
 ئعائل ا رتباط الب  ط لبيرس ن. .4 المت سط الط اني.  .3
 لط اب   لة الفروق. T. Testايتبار  .6 ا نطراف المع ار . .5
 الن بة المئ ية. ئعد ت التط ن باستادات  .8 ال س ط. .٧
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  ئعائل ا لت اء. .9
 ل. 0.05ئ ت ى الد لة الإحصائ ة عند   الباحثو د ارتةت 

 عرض ومناقشة النتائج:  سادساً: 
   اولا: عرض النتائج:

 ( 9جدول )
 البعدي( للمجموعة  –دلالة الفروق بين متوسطي القياسين )القبلي 

 التجريبية في الاختبارات البدنية والمهارية 
 8ن =                                                                   

 
 المتغيرات 

 

متوسط  القياس البعدي  القياس القبلي 
 الفروق 
 ) م ف ( 

قيمة "ت"  
 المحسوبة

 نسبة التحسن
 ع س ع س %

       ائن ا ستجابة للأرب  اتجا ات

       ال  د العم    ل ارننب 

       الجر  ال)ن)اني

        ني الجذع ائائا اسفل

       حائط الصد الهج ئي

       الد اعي حائط الصد  

 ل1,٧96ل =  0.05ت مة   ت   الجدول ة عند ئ ت     لة  
ــدول   ــن الجـ ــد  9وتةـــح ئـ ــي والبعـ ــين اليبلـ ــين ئت ســـطي ال  اسـ ــائ اً نـ ــة إحصـ ــروق  الـ ل ونـــ    ـ

ل  ت لصــالح ال  ــاي البعــد  للمجم عــة التجريب ــة  ــي المتغيــرات البدن ــة والمهاريــة حيــث كانــب ت مــة 
 .ل0.05 المط  بة أعلي ئن ت ا  تل الجدول ة عند ئ ت   ئعن ية 
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 ( 1) شكل

 التجريبية للمجموعة ونسبة تحسن متوسطات القياسات القبلية والبعدية 

 ( ١٠جدول )
 البعدي( للمجموعة  –دلالة الفروق بين متوسطي القياسين )القبلي 

                 8ن=                         الضابطة في الاختبارات البدنية والمهارية                         
 

 الاختبارات
 

متوسط  القياس البعدي  القياس القبلي 
 الفروق 
 ( ) م ف

قيمة "ت"  
 المحسوبة

نسبة  
 التحسن 

 ع س ع س %
 % 9.٧2 3,12 0.31 0,21 3,19   ائن ا ستجابة للأرب  اتجا ات

 % 18,83 5,58 ٧,12 2,62 44,93 2,42 3٧,81 ال  د العم    ل ارننب 
 % 6,٧4 3,28 0.38 0.33 5.64 0,3٧ 6,02 ال)ن)انيالجر  

 % 35,15 3,41 1,29 0,96 4,96 0,٧8 3,6٧  ني الجذع ائائا اسفل
 % 15,28 4,3٧  3,04 23,92   حائط الصد الهج ئي
 % 19,9٧ 5,91  3,1٧ 26,19   حائط الصد الد اعي 

 ل2.015ل =  0.05  لة  ت مة   ت   الجدول ة عند ئ ت   
ل ونــ    ــروق  الــة إحصــائ اً نــين ئت ســطي ال  اســين اليبلــي والبعــد  10وتةــح ئــن الجــدول  

لصــالح ال  ــاي البعــد  للمجم عــة الةــابطة  ــي المتغيــرات البدن ــة والمهاريــة حيــث كانــب ت مــة  تل 
 ل.0.05المط  بة أعلي ئن ت ا  تل الجدول ة عند ئ ت   ئعن ية  
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الاستجابة للأربع 
اتجاهات

حائط الصد ثني الجذع اماماالجري الزجزاجيالوثب العمودي
الهجومي

حائط الصد 
الدفاعي

القياس القبلي 3.6938.226.24.082022.79

القياس البعدي 3.0549.555.417.927.7532.04

متوسط الفروق 0.6411.330.793.827.759.25

نسبة التحسن 20.9829.6414.693.6338.7540.59
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 ( 2) شكل

 للمجموعة الضابطة ونسبة تحسن متوسطات القياسات القبلية والبعدية 

 ( ١١جدول )
 البعدي( للمجموعتين  –دلالة الفروق بين متوسطي القياسين )القبلي 

 8=٢= ن١ن      التجريبية والضابطة في الاختبارات البدنية والمهارية                       
 

 الاختبارات
 

متوسط  المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة 
 الفروق 
 ) م ف ( 

قيمة "ت"  
 المحسوبة

نسبة  
 التحسن 

 ع س ع س %
 % 4,59 5,15 0,14 0,21 3,19 0,16 3.05 ائن ا ستجابة للأرب  اتجا ات

 % 10.28 ٧,23 4,62 2,62 44,93 2,95 49,55 ال  د العم    ل ارننب 
 % 4,25 5,06 0,23 0.33 5.64 0.2٧ 5.41 الجر  ال)ن)اني

 % 59.2٧ 5,٧٧ 2,94 0,96 4,96 1.14 ٧,90  ني الجذع ائائا اسفل
 % 16,01 6,4٧ 3,83 3,04 23,92 3,31 2٧,٧5 حائط الصد الهج ئي
 % 22,34 8,94 5,85 3,1٧ 26,19 3,64 32,04 حائط الصد الد اعي 

 ل1.٧40ل =  0.05ت مة   ت   الجدول ة عند ئ ت     لة  
ــن  ــح ئـــ ــدول  وتةـــ ــدوين 11نـــ ــين البعـــ ــطي ال  اســـ ــين ئت ســـ ــائ اً نـــ ــة إحصـــ ــروق  الـــ ــ    ـــ ل ونـــ

للمجمـــ عتين التجريب ـــة والةـــابطة  ـــي المتغيـــرات البدن ـــة والمهاريـــة  يـــد البطـــث  ـــي اتجـــاه المجم عـــة 
 التجريب ة.
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الاستجابة للأربع 
اتجاهات

حائط الصد ثني الجذع اماماالجري الزجزاجيالوثب العمودي
الهجومي

حائط الصد 
الدفاعي

القياس القبلي 3.537.816.023.6720.7521.83

القياس البعدي 3.1944.935.644.9623.9226.19

متوسط الفروق 0.317.120.381.293.174.36

نسبة التحسن 9.7218.836.7435.1515.2819.97
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 (3) شكل

 للمجموعتين الضابطة والتجريبية  ونسبة تحسن البعديةدلالة الفروق بين متوسطات القياسات 
 ثانياً: مناقشة النتائج:  

 مناقشة نتائج الفرض الأول: -١
ل وتةــح ونــ    ــروق ذات   لــة إحصــائ ة نــين ئت ســطي ال  اســين اليبلــي 9بمنا عــة نتــائج نــدول  

ل أ ـــل ئــــن ت مــــة  تل 1,٧40البطـــث التجريب ــــة حيــــث كانـــب ت مــــة  تل الجدول ــــة   ةوالبعـــد  لمجم عــــ
تطـ ر الأ اء  ل لصـالح ال  ـاي البعـد  حيـث أظهـرت النتـائج05,0المط  بة وذلك عند ئ ت   ئعن ية  

 البدني والمهار  لطائط الصد. 
أن الفـارق الملطــ ظ ننتـائج المك نــات البدن ـة المتمثلــة  ـي ســرعة ر  الفعـل، الرشــا ة،  الباحثثثويـر  

عبثثد ، عمثثر  (3م( )٢٠١6عزة قاسم )المرونة، اليدرة، التطمل  د اتفيب  ذه النت جة ئ   راسة كل ئـن 
 المتطلبات البدن ة. علت ل والتي أظهرت  اعل ة البرنائج الميترح وت  يره 5  م(٢٠١7)العزيز

أن تمرينــات البرنــائج الميتــرح ئرتبطــة بعــكل ئباشــر بــالأ اء الفنــي للمهــارات  الباحثثثكمــا وــرى 
الطرك ــة حيـــث تـــؤ ر ف ــ  وتتـــ  ر بـــ ، وبـــذلك يمكــن اليـــ ل أن ارتفـــاع الم ــت ى البـــدني ئؤشـــراً  رتفـــاع 
ئ ت ى الأ اء المهار  ليعد، الأئـر الـذ  يعكـ  ئـدى أ م ـة تـدريبات الجليـدنج، حيـث وت  ـف أ اء 
ــكل  ــث العـ ــن حيـ ــ  الأ اء ئـ ــا وتطلبـ ــم  بمـ ــ  ن ـ ــر وضـ ــي تغييـ ــد  ـ ــدرة اليعـ ــت  ـ ــة علـ ــارة الطرك ـ المهـ
والتركيد والربط الطركي وال ـيئة الطرك ـة وضـبط الجهـد المبـذول ئـ  الطفـاظ علـت التـ اان العـات بمـا 
وتناســد ئــ  طب عــة الأ اءات للمهــارات الد اة ــة علــت أن وــتا ذلــك ب ييــاع ئناســد وت ا ــب كائــل نــين 
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الاستجابة 
للأربع اتجاهات

الجري الوثب العمودي
الزجزاجي

ثني الجذع 
اماما

حائط الصد 
الهجومي

حائط الصد 
الدفاعي

القياس القبلي 3.0549.555.417.927.7532.04

القياس البعدي 3.1944.935.644.9623.9226.19

متوسط الفروق 0.144.620.232.943.835.85

نسبة التحسن 4.5910.284.2559.2716.0122.34
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 الجهااين العصبي والعةلي حتت يمكن ال ص ل بالأ اء المهار  إلت أ ةل ئ ت ى ئن الأ اء.
وبذلك يك ن  د تطيب الفرض الأول الذ  ونص علت ان  ـت ند  روق  الة إحصائ اً نين ئت سطات  

اليبل ة والبعدية ل البدن ة وئ   لمجم عةال  اسات  اليدرات  أ اء ئهارة  ت ى  التجريب ة  ي ئ ت ى بعض 
 ولصالح ال  اي البعد .  حائط الصد 

 مناقشة نتائج الفرض الثاني: -٢
( يتضح وجمود فمروذ ذات دةلمة إحصمائية بمين متوسمطي القياسمين 10بمناقشة نتائا جدول )

( أقمل ممن قيممة 2,015البحث الضابطة حيث كانم  قيممة )ت( الجدوليمة )  ةالقبلي والبعدي لمجموع

( لصالح القياس البعدي حيث أظهرت النتائا تطور 05,0مستوي معنوية ))ت( المحسوبة وذلك عند  

 المهاري لحائط الصد.داء مستوي الأالأداء البدني و

أن الفارذ الملحوظ بنتائا المكونات البدنية المتمثلة في سرعة رد الفعل ، الرشاقة   الباحثيري  

(، 3م )2009إيماان مصاطفي ، القدرة العضلية ، المرونة وقد اتفق  هذه النتيجة مع دراسة كل ممن 

إلممي أن السممرعة والتوافممق والدقممة والرشمماقة مممن أهممم القممدرات البدنيممة  (1) م2013أحمااد اللااواتي 

والتي  (4) م2009إيناس عبد المنعم  المرتبطة بأداء المهارات الدفاعية كما اتفق  النتائا مع دراسة  

 أظهرت فاعلية البرناما التقليدي وتأثيره علي المتطلبات البدنية الخاصة والمهارات الأساسية.

أن  (9م )2004عباد العااطي عباد الفتااا و الاد زيااد  كما تتفق تلك النتيجة مع ما أشار إلية 

القدرة العضلية والرشاقة أحد الصفات البدنية الهامة في الكرة الطمائرة حيمث تمرتبط بمالأداء الحركمي 

لمهارات الكرة الطائرة ، كما أن سرعة رد الفعل تعد أحد العوامل الهامة في أداء مهارة حمائط الصمد 

 أو عند أداء مهارة الدفاع عن الملعب ةستقبال ضربة هجومية أو إرسال المنافس.

أن الرشماقة تعتبمر ممن العناصمر  (10) م1996عبد العزيز النمار وناريماان الخطياب ويذكر  

الهامة والفعالة في كافمة الرياضمات التمي تتميملإ باعيقماع السمريع المتواصمل والمنماورات الهجوميمة 

صابحي حساانين والدفاعية المستمرة وهمو مما يميملإ الأداء فمي رياضمة الكمرة الطمائرة ، كمما يشمير  

إلي أهمية الدقة أثناء أداء مهارة حائط الصد والدفاع عن الملعمب   (12)  م1997وحمدي عبد المنعم  

 واستقبال اعرسال المتمثل في لحظة الوصول للكرة وتوجيه الكرة للمكان المناسب. 

من صحة الفرض الثاني والذي ينص على أنه توجد فروذ دالمة   الباحثوبذلك يكون قد تحقق   

احصائيا بين متوسطات القياسات القبلية والبعديمة للمجموعمة الضمابطة فمي مسمتو  بعمر القمدرات 

 البدنية ومستو  أداء مهارة حائط الصد ولصالح القياس البعدي.
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 مناقشة نتائج الفرض الثالث: -3
( وجممود فممروذ دالممه إحصممائيا فممي القياسمميين البعممديين للمجممموعتين 11يتضممح مممن الجممدول )

والضابطة في مستوي بعر القدرات البدنية ومستوي أداء مهارة حائط الصد المدفاعي فمي التجريبية  

 الكرة الطائرة ولصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية.

همذه النتيجمة إلمى أن اسمتخداب البرنماما التمدريبي المقتمر  باسمتخداب تمدريبات   الباحثويرجع  

الجليدنا في التدريب أدي إلى التأثير اةيجابي بصمورة كبيمرة علمي المسمتوي البمدني وبالتمالي يتبعمه 

بالتالي زيادة مستوي تعميق واستيعاب اللاعبين للمهارة الحركيمة كمما أنهما تسمهم فمي صمقل المهمارة 

 ً  اللاعب لمهارة حائط الصد.وفعاةً في مستوي أداء  ككل ، مما يؤثر تأثيراً ايجابيا

وتقنمين الأحممال التدريبيمة الجليمدنا  ذلك إلى التخطيط الجيد لبرناما تدريبات    الباحثعلإو  وي

بأسلوب علمي مناسب للمرحلة السنية والتدريبية لعينة البحث مما نتا عنه تحسن بمدني انعكمس علمى 

 .قيد الدراسة في الكرة الطائرة لمهارة حائط الصد مستو  الأداء المهاري 

( أن النجا  في أداء أي مهارة يحتاج إلى تنمية مكونات 9ب )2005 ذكي حسنوهذا ما يؤكده  

 بدنية تسهم في أدائها بصورة مثالية.

( من أن التدريب على المهمارة 4ب )1997إلهام عبد الرحمن  ويتفق ذلك مع ما توصل  إليه   

وحده ة يكفي لتحسين هذه المهارة والحصول على نتائا مثمرة، حيث أنها بجانب تنمية المهمارة ةبمد 

 .من تنمية القدرات الحركية الخاصة بالمهارة نفسها

تحقق   قد  يكون  دالة   الباحثوبذلك  فروذ  توجد  أنه  على  ينص  والذي  الثالث  الفرض  صحة  من 

احصائيا بين متوسطات القياس البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في مستوي بعر القدرات  

 لمجموعة التجريبية. االبدنية ومستوي أداء مهارة حائط الصد ولصالح 

 سابعاً: الاستنتاجات والتوصيات
 الاستنتاجات:   -١

 ي ض ء طب عة  ذه الدراسة والعينة والمنهج الم تادت ونتـائج التطليـل الإحصـائي و ـي نطـاق 
 إلي ا ستنتانات التال ة: الباحث ذا البطث ت صل 

ت  يراً ايجان اً علت تنم ة الم ت   المهـار    وؤ ر البرنائج التدريبي باستادات تدريبات الجليدنج •
   للمجم عة التجريب ة. ناسأل 8والبدني ئن ييل تطبيب البرنائج لمدة  
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ــاً علــت تنم ــة المهــارة  يــد البطــث، ولكــن نن ــبة  • وــؤ ر البرنــائج التــدريبي التيليــد  تــ  يراً ايجان 
   للمجم عة الةابطة.ان ل أس8ضع فة للم ت   البدني ئن ييل تطبيب البرنائج لمدة  

البطث أن  و ند ارتباط     نين تنم ة بعض الصفات البدن ة نناء علي ئا أسفرت عن  نتائج  •
 وئ ت   الأ اء المهار ،  كلما اا  الم ت   البدني اا  التط ن  ي ئ ت   الأ اء المهار .

البرنــائج باســتادات تــدريبات الجليــدنج كــان أكثــر تــ  يراً وايجان ــة ئــن البرنــائج التيليــد  علــت  •
 تنم ة بعض اليدرات البدن ة وئهارة حائط الصد ئما ودل علت  اعليتها.

 التوصيات: -٢
طب عــة الدراســـة والعينــة والمـــنهج الم ــتادت ونتـــائج  علــت ــي ضــ ء ا ســـتنتانات التــي اعتمـــدت 

تــدريد الكـــرة  صــ ات التـــي تفيــد العمـــل  ــي ئجـــال ئــن تطدوـــد الت الباحثثثثتمكـــن  الإحصــائي،التطليــل 
 الطائرة كالتالي:

الدراسة والبرنائج الم ـتادت ويطـ ات تنفيـذه إلـت العـائلين  ـي ئجـال تـدريد ت ن   نتائج  ذه   -1
 الكرة الطائرة ليستفا ة ئن  ذه النتائج.

ضرورة أن يعتمل البرنائج علت نماذج ئاتلفة وئتعد ة لتـدريبات الجليـدنج لمـا لهـا ئـن تـ  ير  -2
 كبير  ي تط ين ئ ت يات اليعبين ئهارياً.

إنـــراء  راســـات ئما لـــة باســـتادات تـــدريبات الجليـــدنج علـــت ئهـــارات ئاتلفـــة  ـــي رياضـــة الكـــرة  -3
 الطائرة.

 إنراء  راسات ئما لة باستادات تدريبات الجليدنج  ي الأنعطة الآير  الجماة ة والفر ية. -4
 المراجع: 

 أولًا: المراجع العربية: 
أ ر التدريد البلي ئتر  علت تنم   اليدرات العةل ة وعي تها   :م( ١999)أيمن عبده محمد .1

بم ت ى ا اء الةرب ال احب  ي الكره الطائرة، رسالة ئان تير غير ئنع رة،  
 كل ة الترب ة الرياض ة، نائعة أسي ط.

رسالة ئان تير،  –تركي) ا نتباه  بيل أ اء الإرسال بالكرة الطائرة   م(: ١989خالد عبد المجيد) .2
 . نائعة الم صل، كل ة الترب ة الرياض ة
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ت  ير تدريبات الجليدنج علت بعض اليدرات الت ا   ة بم ت ى الأ اء  (:م٢٠١6عزه قاسم ) .3
المهار  علت نهاا الطركات الأرض ة، المجلة العلم ة لعل ت و ن ن الرياضة،  

 ، اليا رة. 22، عد  22كل ة الترب ة الرياض ة للبنات، نائعة حل ان، المجلد 
الكرة الطائرة  تاريخ ـ تعل ا ـ تدريد ـ تطليل ـ  ان ن ،  ار الفكر   (:م ١999على مصطفي طه ) .4

 العربي، اليا رة. 
ت  ير نرنائج تدريبي ئيترح باستادات تدريبات الجليدنج علت بعض  (: م٢٠١7عمر عبد العزيز ) .5

عناصر الل ا ة البدن ة وتطركات اليدئين  ي رياضة الك نع   ، رسالة  
 ئان تير، غير ئنع رة، كل ة الترب ة الرياض ة، نائعة المن ا. 

، ئؤس ة ح ري التدريد العلمي الطدوث  ي رياضة كرة اليد  (:م ٢٠١٠فتحي أحمد هادي ) .6
 الدول ة للنعر، الإسكندرية. 

الأس  العلم ة للكرة الطائرة وطرق ال  اي،   ت:1988ئطمد صبطي ح انين، حمد  عبد المنعا   .٧
 الجهاا المرك)  للكتد الجائع ة والمدرس ة وال سائل التعل م ة. 

ت  ير تدريبات ت ا     ئعانه  للأ اء علت ئهارات الكره الطائرة   :م(٢٠١٢)مروة رمضان محمود  .8
لدى تلميذات المدرسة الإعدا ية الرياض ة ، رسالة  كت راه غير ئنع رة، كل ة  

 .الترب ة الرياض ة، نائعة أسي ط
، ئؤس ة عالا الرياضة  1  اعد وئهارات كرة الطائرة ، ط  (:٢٠١٥ممدوح إسماعيل عيسى ) .9

 للنعر، حل ان.
ت  ير تدريبات الجليدنج علت تنم ة بعض  (:م٢٠٠9) مها الهجرسي، هالة أحمد قاسم .10

عناصر الل ا ة البدن ة لدى  ةبات الكرة الطائرة والكارات  ،   راسة ئيارنةل، 
 . بطث ئنع ر، ئجلة عل ت الرياضة، كل ة الترب ة الرياض ة، نائعة المن ا

،  الم س عة العلم ة لتدريد الناشئين  ي المجال الرياضي م(:٢٠١4وجدي مصطفى الفاتح ) .11
 المؤس ة العرب ة للعل ت والثيا ة.

 ثانياً: المراجع الأجنبية: 
12- Bryant R. Byrd, Christina A. Buchanan, Lance C. Dalleck (2018): The 

Acute Cardiovascular and Metabolic Responses to Gliding Sliding 

Disc Exercise in Women, International Journal of Research in 

Exercise Physiology, 14(1):1-9 
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13- Geroldas, Ronan, Patricia, Schneider (2015): The effect of disc sliding 

exercises on the muscles using simple aerobic exercises compared 

to their effect on the muscles using weightlifting exercises, 

Volume5, No.1, Azusa pacific University, Department of physical 

therapy, California. 

14- Gerolds & et al (2015): The effect of disc sliding exercises on the muscles 

using simple aerobic exercises compared to their effect on the 

muscles using weightlifting exercises", Volume5, No.1, Azusa 

pacific University, Department of physical therapy, California. 

15- Juan Lopez Barreiro, Pablo Hernandez Lucas, José Luis Garcia Suedan, 

Vicente Romo Pérez (2021): Effects of an eccentric training 

protocol using sliding discs on balance and lower body strength in 

healthy adults,” 

16- Monika Chopra (2020): exercises with core sliders: 40+ exercises to 

strengthen your core & sculpt your mid-section using gliding discs 

(fitness sutra) paperback-April 27. 

 
 ثالثا: الشبكة الالكترونية للمعلومات )الانترنت(:

17- http//www.Brigh thub.com/health/fitness articles 2016 
18- http//www.savvier Fitness.com/gliding-disks.asp. 
19- http//www.allbusiness.com/marketing-advertising. 
20-http//www.gliding disks.com/top fitness pros-html 2016. 
21-http//www.Brigh thub.com/health/fitness articles. 
22-http//www.virginactive.co-uk/content press room/gliding. 
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