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 بعضء  على مستوى أداS.A.Q ) "تأثير استخدام تدريبات ) 
 المتغيرات البدنية الخاصة في الكرة الطائرة" 

 محمد جمال أحمد سلامة 
 مدرب كرة طائرة بنادي سينزو الرياضي

 المستخلص:
المتغيرات   بعض ء  على مستوى أداS.A.Q   تأثير استخدام تدريبات يهدف البحث للتعرف على  

التصميم التجريبي للقياا  االببلاي ب التجريبي، واستخدم الباحث المنهج البدنية الخاصة في الكرة الطائرة
بناااادل ساااار د ااانا لاعباااي الكااارة الطاااائرة ل، البعااادلم لمجماااوعتيه احااادايما تجريبياااة وا  ااارى  اااابطة -

م 2024 - 2023والمسجليه بالاتحاد المصرل للكرة الطائرة للموسم الريا ي ، بمحافظة فنا  الريا ي
 وكانت أيم النتائج: م لاعب لعينة البحث ا ساسية، 20بواقع ا م لاعب 30وعدديم ا

م بيه متوسطات القياسات الببلياة والبعدةاة 0.05وجود فروق دالة احصائيا  عند مستوى معنوية ا -1
للمجموعاة الاااابطة فاي مسااتوى أداء المتغيارات البدنيااة الخاصاة للاعبااي الكارة الطااائرة، ولصااال  

 .متوسطات القياسات البعدةة
م بيه متوسطات القياسات الببلياة والبعدةاة 0.05وجود فروق دالة احصائيا  عند مستوى معنوية ا -2

للمجموعااة التجريبيااة فااي مسااتوى أداء المتغياارات البدنيااة الخاصااة للاعبااي الكاارة الطااائرة، ولصااال  
 .متوسطات القياسات البعدةة

متوسااااطات القياسااااات البعدةااااة م باااايه 0.05وجااااود فااااروق دالااااة احصااااائيا  عنااااد مسااااتوى معنويااااة ا -3
للمجمااااوعتيه الاااااابطة والتجريبيااااة فااااي مسااااتوى أداء المتغياااارات البدنيااااة الخاصااااة للاعبااااي الكاااارة 

 .الطائرة، ولصال  متوسطات المجموعة التجريبية
 ويوصي الباحث بما يلي:

مااه البرنااامج التاادريبي وتطبيااب التاادريبات بااندك ال اادة والتكاارار والراحااة علااى لاعبااي  الاسااتدادة •
 .الكرة الطائرة لدوريا في تحسيه المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث 

باستخدام أو ااع جسامية مختلداة لماا لهاا ماه تاأثير اةجاابي  S.A.Q التنوع فى تطبيب تدريبات  •
 .على المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث 

 .كجزء يام في برامج تنمية اللياقة البدنية الخاصة S.A.Q ا افة تدريبات  •
فااي تحساايه الحالااة  S.A.Q اجااراء دراسااات م ااابهة للتعاارف علااي تااأثير اسااتخدام تاادريبات  •

 .الوظيفية والبدنية للمراحل السنية المختلدة
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 :مقدمة ومشكلة البحث 
باللاعااب الااي أدائااي البمااي   افنجااان   فااي المنافسااات يهاادف التاادريب الريا ااي دومااا  الوصااو  

الريا ية مه  لا  التنسيب الجيد لسعة وسرعة ا داء حيث التنمية ال ااملة للعناصار البدنياة واكتساا  
واسااتخدام المهااارات الدنيااة وتكاماال وتميااز الباادرات الخططيااة الااي جانااب التطبيااب الناااج  والداعاال لنظااام 

 ) 11:  13اللعب تكيدا  مع  صوصية وفردةة التدريب.  ا 

وتعد اللياقة البدنية فى الكارة الطاائرة ماه أيام متطلباات ا داء الحاديث فاى الكارة الطاائرة ويرجاع 
كونهااا العاماال الحاساام فااى كسااب المباريااات ،  اصااة عنااد تساااوى أو تبااار  المسااتوى المهااارى  لااىإياا ا 

 ) 19:  11لدى الدرق ، ومطلب  رورل لارتداع مستوى اللاعبيه المهارل في الكرة الطائرة.  ا 

م مااه أا افعااداد الباادني والااوظيدي للاعااب والاا ل يااتم 2010 حسننأ أبننو عبنند مااا يدكااد   وياا ا
عه طريب تنمية وتطوير البادرات البدنياة والحركياة الاارورية لااداء التنافساي ةمااه اللاعاب ماه تنديا  

البادني  فعداد المهام الدنية والخططية  لا  المباراة حيث تعد التمرينات البنائية  والوظيفية يي وسيلة ا
 ) 2:  3الخاص للاعبيه. ا 

وجب علي المدر  أا ةستخدم طرق التدريب الحديثة  اديدة التوافاب ماع متطلباات الن ااي الريا اي   ل ا
التخصصااي ومراعاتهااا عنااد تخطاايب التاادريب ، ومااه التاادريبات التااي أصاابحت فااي الدتاارة ا  ياارة  ااائعة 

 .العاليحيث ةمارسها المبتدئيه وذول المستول  S.A.Q ) ) الاستخدام مه قبل الريا ييه تدريبات 

أا  م الاي  Mario Jovanovic,et al 2011  ينككر مناريو جوفنانوفيتآ ووننرو   حياث 
 ، الر ااقة Speed م اتب ماه الحاروف ا ولاي لكالا ماه السارعة الانتبالياة S.A.Q) ) مصاطل 
Agilityالسرعة الحركية ، Quickness م128: 12ا 

الي أا م م Velmurugan & Palanisamy 2012 (  فيلمورجا  وبالانيسامي ويايف
حاديث يناتج عناي تاأثيرات متكاملاة للعدياد ماه البادرات البدنياة دا ال نظاام تادريبي  S.A.Q  تادريبات 

برنااامج تاادريبي واحااد وأا الدراسااات التااي تناولاات تأثيراتهااا البدنيااة والدساايولوجية علااي اللاعباايه النا اا يه 
 ) 432:  14ا تلدت في نتائجها وذلك الي ا تلاف طريبة تناولها في المجا  الريا ي . ا  كباروال

  أا تادريبات الاي   م Remco Polman,et al 2009 ريمكو بولمنا  ووننرو  يا كر  كما
S.A.Q  ، نظام تدريبي متكامل يهدف الي تحسيه التسارع والتوافب بيه العيه واليد ، البادرة الاندجارياة

 ) 49: 13ا سرعة الاستجابة. 
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الكاارة الطااائرة تسااتلزم قاادر كبياار مااه عناصاار المهااارة والساارعة والبااوة العااالية والتحماال  ريا ااة
والمرونة والبدرة العالية والتوافب العالي العصبي ويلزم تنمية عناصر المهاارة ماع السارعة المصااحبة 

ثانياة ثام راحاة  15 – 5للبوة العالية ، فطبيعاة الكارة الطاائرة فاي حركاتهاا اللايوائياة تاتم معظمهاا ماه 
ثانيااة والتااي تتكاارر  االا  مباريااات وتاادريبات الكاارة الطااائرة نلاف الماارات ، ويعنااى ذلااك  15 – 10مااه 

انطلاق الطاقة الحيوية اللايوائية للاعب بصور سريعة ومداج ة ، مما يدعونا الى نيادة الايتمام علاى 
 .وجي الخصوص بتنمية عناصر المهارة والسرعة والبوة العالية

كماادر  للكاارة الطااائرة لاحاا   ااعا فااي ساارعة الاسااتجابة الحركيااة  الباحننث االا  عماال  ومااه
 داء المهاااارات الاساساااية فاااي الكااارة الطاااائرة مماااا ةظهااار انخداااات مساااتول عناصااار السااارعة الانتبالياااة 
والر اااقة وساارعة الاسااتجابة الحركيااة والاا ل ياادثر ب ااال كبيرعلااي مسااتول ا داء المهااارل فااي التاادريب 

، وأا ينااااص قصاااور ماااه بعاااض المااادر يه  ااالا  الوحااادات التدريبياااة فاااي الااادمج بااايه تلاااك  افساااات والمن
المتغياارات البدنيااة بالصاااورة التااي تتناسااب ماااع طبيعااة ا داء الدناااي للمهااارات قيااد البحاااث ، ومااه  ااالا  

 م والتاي أ اارت الاي تاأثير اساتخدام تادريبات 15م ا4م ا1اطالاع الباحاث علاي العدياد ماه الدراساات ا
S.A.Q علي مستول أداء بعض المتغيرات البدنية الخاصة في الكرة الطائرة. 

 :هدف البحث
علاى مساتوى أداء بعاض  S.A.Q ي ا البحث الى التعرف علاى تاأثير اساتخدام تادريبات  يهدف

سارعة رد الدعالم للاعباي  –الر ااقة  –البادرة العاالية  -المتغيرات البدنياة الخاصاة االسارعة الانتبالياة 
 .الطائرةالكرة 

  فروض البحث
توجد فروق دالة احصائيا  بيه متوسطات القياسات الببلية والبعدةاة لمجموعاة البحاث الااابطة فاي  -1

 .مستوى أداء بعض المتغيرات البدنية الخاصة للاعبي الكرة الطائرة، ولصال  القيا  البعدل
توجد فروق دالة احصائيا  بيه متوسطات القياسات الببلياة والبعدةاة لمجموعاة البحاث التجريبياة فاي  -2

 .مستوى أداء المتغيرات البدنية الخاصة للاعبي الكرة الطائرة، ولصال  القيا  البعدل
توجد فروق دالة احصائيا  بيه متوسطات القياسات البعدةة لمجموعتي البحث الااابطة والتجريبياة  -3

 .في مستوى أداء المتغيرات البدنية الخاصة للاعبي الكرة الطائرة، ولصال  المجموعة التجريبية
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 :المصطلحات المستخدمة 
الانتبالية  :   (S.A.Q) تدريبات  السرعة  تدريبات  بيه  التناو   فيي  يتم  تكاملي  تدريبي  يي   ال 

 )158:   4وتدريبات الر اقة وتدريبات السرعة الحركية في نبك الوحدة التدريبية  .  ا 

 :: الدراسات المرجعيةثانيا  
م بعناواا   تاأثيرات تادريبات السااكيو علاي 15ام Vikram Singh  2008 غفيكنرام سنيأدراسنة  .1

مسااتول ا داء المهااارل فااي الكاارة الطااائرة   اسااتهدفت الدراسااة التعاارف علااي تااأثير تاادريبات الساااكيو 
 ادلنا ئ كرة طاائرة ماه نا 50علي مستول ا داء المهارل ، وقد استخدم المنهج التجريبي ، العينة 

دلهي الريا ي ، ومه أيم النتائج وجود فروق ذات دلالاة احصاائية فاي المتغيارات البدنياة ا السارعة 
، المرونة ، الر اقة ، البدرة العالة للارجليه م ومساتول ا داء المهاارل ا الاار  السااحب ، حاائب 

 .الصد م لصال  مجموعة تدريبات الساكيو
م بعنااواا   تااأثيرات 16ام  Zoran Milanovic  2012 دراسننة رورا  ميلانننوفيتآ وانننرو   .2

م أساابوع علااي الر اااقة بااارة و اادوا كاارة لمويااو ي كاارة الباادم   اسااتهدفت 12تاادريبات الساااكيو لماادة ا
الدراساة تصااميم برنااامج تاادريبي مبتاارت ومعرفااة تااأثير  علااي مويااو ي كاارة الباادم ، وقااد اسااتخدم الماانهج 

موياو  كارة قادم ،  132باساتخدام مجموعتااا أحاديما تجريبياة وا  ارل  اابطة ، العيناة   جريبيالت
وماااه أيااام النتاااائج وجاااود فاااروق ذات دلالاااة احصاااائية بااايه القياساااات البعدةاااة للمجماااوعتيه التجريبياااة 

 .والاابطة في ا تبارات الر اقة بارة و دوا كرة لصال  القياسات البعدةة للمجموعة التجريبية
 :البحث  إجراءات

  :منهج البحث -1
 الباحااث الماانهج التجريبااي، وذلااك نظاارا  لم ناساابتي لطبيعااة وأيااداف البحااث، حيااث اعتمااد  اسااتخدم

 .البعدلم لمجموعتيه احدايما تجريبية وا  رى  ابطة -التصميم التجريبي للقيا  االببلي  على
 :مجتمع البحث -2

ا تيار مجتمع البحث بالطريبة العمدةة مه لاعبي الكرة الطائرة بالدورل الممتان والمساجليه   تم
 .فريب 24م، و لغ عدد الدرق 2024 - 2023بالاتحاد المصرل للكرة الطائرة للموسم الريا ي 

 :عينة البحث -3
ا تيااار عينااة البحااث بالطريبااة العمدةااة الع ااوائية علااى لاعبااي نااادل سااار د اانا الريا ااي  تاام

م وعاادديم 2024 - 2023بمحافظاة قناا والمساجليه بالاتحااد المصارل للكارة الطاائرة للموسام الريا اي 
 .م لاعب لعينة البحث ا ساسية، وتم ا تياريم مه نادل سار د نا الريا ي20بواقع ا م لاعب 30ا
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 :تم تقسيمهم إلى مجموعتيأ متساويتيأ على النحو التالي حيث
 .(S.A.Q) وتم تطبيب عليهم برنامج تدريبات  لاعب،م 10وعدديم ا المجموعة التجريبية: •
 .م لاعب، وتم تطبيب عليهم البرنامج التبليدل للدريب10وعدديم ا المجموعة الضابطة: •

م لاعااااب مااااه  ااااار  عينااااة البحااااث ا ساسااااية فجااااراء الدراسااااات 20تاااام الاسااااتعانة بعاااادد ا كمااااا
 :الاستطلاعية، حيث تم تبسيمهم على النحو التالي

   امم لاعب مه ندك نادل عينة البحث ا ساسية اسار د ن10وعدديم ا مجموعة غير مميزة: •
   .م لاعب مه نادل المنيا الريا ي10: وعدديم ا مجموعة مميزة •

فجاااراء الم عااااملات العلمياااة لا تباااارات المتغيااارات اقياااد البحاااثم، وتجرياااب بعاااد وحااادات  وذلاااك
 .ك لك تحديد جرعات الحمل التدريبي المناسب لعينة البحث ا ساسية التدريبي،البرنامج 

 :عينة البحث بياناتاعتدالية توريع 
بالتأكااد مااه اعتداليااة تونيااع بيانااات عينااة البحااث ا ساسااية االاااابطة، التجريبيااةم  الباحننث قااام

والاساتطلاعية اييار المميازةم ماه ناادل ساار د اانا الريا اي فاي م عادلات النماو االساه، طاو  الجساام، 
 م1الونام، والعمر التدريبي، وذلك كما يو مو   بالجدو  ا

 )1) جدول
 الالتواء لقياسات عينة البحث الأساسية )الضابطة، التجريبية( والاستطلاعية )غير المميزة( مأ نادي م عاملات

 سكر دشنا الرياضي في م عدلات النمو )السأ، طول الجسم، الور (، والعمر التدريبي
 م عامل الالتواء  الانحراف المعياري  الوسيط  المتوسط الحسابي وحدة القياس  المتغيرات 

 م عدلات النمو 
 0.21- 0.42 25.22 26.19 سنة السأ 

 1.20 0.05 1.75 1.77 متر طول الجسم 
 0.75- 4.21 70.00 75.95 كجم الور  

 0.39 0.76 13.00 14.10 سنة العمر التدريبي 

أا م عااااملات الالتاااواء لقياساااات عيناااة البحاااث ا ساساااية االااااابطة،  (1جننندول )ماااه  يتاااا 
التجريبيةم والاستطلاعية ايير المميزةم مه نادل سار د نا الريا ي في م عدلات النمو االساه، طاو  

م، ممااا يااد  علااى اعتداليااة تونيااع بيانااات 3الجساام، الااونام، والعماار التاادريبي. قااد انحصاارت مااا باايه ا  
 .معينة البحث ا ساسية االاابطة، التجريبيةم والاستطلاعية ايير المميزة

أةاا  مه اعتدالياة تونياع بياناات المجموعاة الاساتطلاعية االمميازةم ماه  بالتأكد قام الباحث   كما
نادل المنيا الريا ي في م عدلات النمو االسه، طو  الجسام، الاونام، والعمار التادريبي، وذلاك كماا ياو 

 م.2مو   بالجدو  ا
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 )2) جدول
 الالتواء لقياسات عينة البحث الاستطلاعية )المميزة( مأ نادي المنيا الرياضي  م عاملات

 م عدلات النمو )السأ، طول الجسم، الور (، والعمر التدريبي  في
 م عامل الالتواء  الانحراف المعياري  الوسيط  المتوسط الحسابي وحدة القياس  المتغيرات 

 م عدلات النمو 
 0.82- 0.44 26.30 27.18 سنة السأ 

 0.50 0.06 1.80 1.81 متر طول الجسم 
 0.93 5.62 76.50 77.25 كجم الور  

 0.76- 0.79 14.00 15.80 سنة العمر التدريبي 

أا م عاااملات الالتااواء لقياسااات عينااة البحااث الاسااتطلاعية االممياازةم مااه نااادل  (2جنندول )مااه  يتااا 
المنيا الريا ي في م عدلات النمو االسه، طو  الجسم، الونام، والعمر التدريبي. قاد انحصارت ماا بايه 

 .مم، مما يد  على اعتدالية تونيع بيانات عينة البحث الاستطلاعية االمميزة3ا  
 ) 3) جدول

 الإحصائي لأفراد عينة البحث في الانتبارات البدنية والمهارية  التوصيف

وحدة   المتغيرات البدنية والمهارية
 القياس 

الانحراف   مقاييس النزعة المركزية 
 الالتواء  المعياري 

 المنوال  الوسيط  المتوسط 
 0.12- 0.24 3.88 3.90 3.95 الثانية  م18العدو 

 0.75 0.98 9.20 9.00 9.63 سم مسافة باليديأرمي كرة طبية لأبعد 
 0.35 0.85 10.00 10.00 10.10 عدد  ثانية 15الجلوس مأ الرقود 

 رفننننننننع الجننننننننك  مننننننننأ الانبطننننننننا  
 0.15 1.00 13.00 13.50 13.55 عدد  ثانية 15في 

 0.62- 1.03 7.26 7.12 7.75 الثانية  رمأ الاستجابة للأربع اتجاهات
 0.87 0.98 7.00 6.59 7.16 الثانية  المختصرجري الزجزاج 

تجااانك أفااراد عينااة البحااث فااي الا تبااارات البدنيااة ، حيااث أا  اايم معاااملات  ( 3الجنندول ) مااه  يتااا 
م مماا ةعناي اعتدالياة تونياع أفاراد عيناة البحاث فاي 3الالتواء لجميع الا تبارات البدنية تنحصار بايه ا  

 .تلك الا تبارات 
 :أدوات ووسائل جمع البيانات  ثالثا :
 :البيانات والمعلومات المتعلبة به ا البحث تم استخدام ا دوات والوسائل التالية لجمع
 :المسح المرجعي  -1
 :بهدفالباحث بإجراء مس  للدراسات والمراجع العلمية المتخصصة في لعبة الكرة الطائرة  قام
 .تحديد وحصر المتغيرات والا تبارات البدنية التي تتناسب مع عينة البحث  -أ
 .تحديد وحصر محتويات البرنامج التدريبي -  
 .تحديد وحصر التدريبات المستخدمة بالبرنامج التدريبي - 
 :المقابلات الشخصية -2
م  بااراء  10الباحااث بتصااميم اسااتمارات اسااتطلاع رأى الخبااراء فااي مجااا  الكاارة الطااائرة وعاادديم ا  قااام

 :وذلك لتحديد  (1)مرفق 
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 ) 2مرفب االا تبارات البدنية التي تتناسب مع عينة البحث.  •
 (3. مرفق )محتويات البرنامج التدريبي •

 :في البحث المستخدمةالأدوات والأجهزة  -3
  ة:استخدام ا دوات وا جهزة التالي تم
 .ملعب كرة طائرة قانوني الطو ،ميزاا الكتروني لقيا  الونا ، جهان الريستاميتر لقيا   •
 .كرات طائرة قانونية ، كرات طبية ، حائب وطبا ير ، ساعة اةباف لقيا  الزمه •
 . ريب للقيا  ، تدريج منبلة على الحائب ، أقماع •

 : استمارات البحث -4
الباحاااث بتصاااميم اساااتمارات لتساااجيل القياساااات الخاصاااة بالبحاااث بحياااث تتاااوافر فيهاااا البسااااطة  قاااام

  :وسهولة دقة التسجيل مه أجل تجميع البيانات وجدولتها تمهيدا  لمعالجتها احصائيا  ويى كما يلي
 الونام، العمر التدريبي –الطو   –استمارة تسجيل  ياسات اللاعبيه في متغيرات النموا السه •
 .استمارة فردةة لتسجيل  ياسات اللاعبيه في الا تبارات البدنية •
 (4)مرفق استمارة مجمعة لتسجيل  ياسات اللاعبيه في الا تبارات البدنية.  •

 :البدنية المستخدمة الانتبارات -5
 .م18العدو  •
 .رمي كرة طبية  بعد مسافة باليديه مه الوقوف •
 .ثانية 15الجلو  مه الرقود في  •
 .ثانية 15الج ع مه الانبطات في رفع  •
 .نمه الاستجابة لار ع اتجايات  •
 .جرل الزجزا  المختصر •
 :المستخدمةالمعاملات العلمية للانتبارات   :رابعا  
 :صدق الانتبارات البدنية -1
 وذلااكحااثم عااه طريااب اةجاااد صاادق التمااايز، حسااا  م عاااملات صاادق ا تبااارات المتغياارات اقيااد الب تاام

 :التي ق سمت إلى مجموعتيأ بتطبيبها على عينة الدراسة الاستطلاعية
م لاعباايه مااه ندااك مجتمااع عينااة البحااث ا ساسااية اسااار 10مجموعااة يياار ممياازة: وعاادديم ا •

 ) يد نا الريا 
   .م لاعبيه مه نادل المنيا الريا ي10مجموعة مميزة: وعدديم ا •

 .التالي يو   دلالة الدروق بيه المجموعتيه االمميزة ويير المميزةم في الا تبارات البدنية  والجدو 
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 ) 4) جدول
 10= 2=  1                 الفروق بيأ المجموعتيأ المميزة وغير المميزة دلالة                

وحدة   المتغيرات قيد البحث 
 القياس 

المجموعة غير   المجموعة المميزة 
 المميزة 

متوسط 
 الفروق 
 ) م ف(

قيمة "ت"  
   س    س  المحسوبة 

 * 3.72 0.56 0.24 4.35 0.21 3.79 الثانية  م18العدو 
 * 3.56 1.00 1.11 8.90 1.19 10.90 سم رمي كرة طبية لأبعد مسافة باليديأ

 *  3.84 1.30 0.88 10.10 0.52 11.40 عدد  ثانية 15الجلوس مأ الرقود 
 رفننننننننع الجننننننننك  مننننننننأ الانبطننننننننا  

 *  3.95 1.50 0.95 13.30 0.63 14.80 عدد  ثانية 15في 
 * 2.87 0.83 1.05 8.07 1.01 7.24 الثانية  رمأ الاستجابة للأربع اتجاهات

 * 3.75 0.76 0.99 7.72 0.97 6.96 الثانية  المختصر الزجزاججري 

وجااود فااروق ذات دلالاة احصااائية باايه المجمااوعتيه المميازة ويياار الممياازة فااي  ( 4جنندول ) مااه  يتاا 
م 0.05حيث أا  يم   ت   المحسو ة أكبر مه  يمتها الجدولية عند مستوى دلالاة ا  البدنية،الا تبارات  

 .لا تبارات مما يد  على أا ي   الا تبارات تستطيع التمييز بيه ا فراد وي ا ةعنى صدق ي   ا

 :ثبات الانتبارات البدنية  -1
اةجااااد م عااااملات ثباااات ا تباااارات المتغيااارات البدنياااة اقياااد البحاااثم باساااتخدام طريباااة تطبياااب  تااام 

على عيناة المجموعاة الاساتطلاعية المميازة ماه لاعباي ناادل  Test-Retest تطبيقهالا تبار وإعادة 
م لاعبااايه، حياااث اعتبااار الباحاااث نتاااائج القياساااات الخاصاااة 10والباااالغ عااادديم ا الريا اااي،ساااار د ااانا 

للمجموعااة الاسااتطلاعية الممياازة بمثابااة تطبيااب للا تبااارات، ثاام قااام بإعااادة التطبيااب ابداصاال  الصاادقب
م يو اا  م عاااملات الارتباااي 5نمناي قاادر  ثلاثااة أةااامم تحاات ندااك الظاروف و ااندك التعليمااات، وجاادو  ا

 .مبيه التطبيب وإعادة التطبيب لا تبارات المتغيرات اقيد البحث 

 ) 5) جدول
 10=  2=     1                   الثبات للانتبارات البدنية والمهارية معامل

وحدة   المتغيرات قيد البحث 
 القياس 

متوسط  التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
 الفروق 
 ) م ف (

قيمة "ت"  
   س    س  المحسوبة 

 0.97 0.05 0.20 4.30 0.24 4.35 الثانية  م18العدو 
 0.94 0.05 - 1.20 8.95 1.11 8.90 سم رمي كرة طبية لأبعد مسافة باليديأ

 0.88 0.20 0.67 10.30 0.88 10.10 عدد  ثانية 15الجلوس مأ الرقود 
 رفنننننننننع الجنننننننننك  منننننننننأ الانبطنننننننننا  

 0.92 0.10 0.97 13.40 0.95 13.30 عدد  ثانية 15في 
 0.93 0.12 1.00 7.95 1.05 8.07 الثانية  رمأ الاستجابة للأربع اتجاهات

 0.91 0.09 2.78 7.63 0.99 7.72 الثانية  جري الزجزاج المختصر
 (1.833)( =  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي دلالة )
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عااادم وجاااود فاااروق ذات دلالاااة احصاااائية بااايه التطبيبااايه ا و  والثااااني فاااي  ( 5منننأ جننندول )  يتضنننح
 .الا تبارات البدنية مما يد  علي تمتع ي   الا تبارات بمعاملات ثبات عالية

 :: البرنامج التدريبينامسا  
 :نطوات تصميم البرنامج التدريبي

 - : لا تصميم البرنامج التدريبي بجانب باقي العناصر البدنية ا  رى للعبة الكرة الطائرة مه  تم
المرجعاااي للدراساااات العر ياااة وا جنبياااة والكتاااب العلمياااة التاااي تناولااات يااا   المو اااوعات بجاناااب  المسااا 

المبابلات التي قام بهاا الباحاث ماع الساادة الخباراء للوقاوف علاى ال اال النهاائي للبرناامج ، وماه  الا  
  :ويىي ا تم الوقوف على عدة جوانب 

 .تحليل الاحتياجات  -أ
 .تحديد المتغيرات ا ساسية للبرنامج -  
 .تخطيب البرنامج التدريبي - 

 :أسس وضع البرنامج
 -:و ع البرنامج التدريبي وفبا لاسك التالية تم
 .تنمية ندك نظم الطاقة المستخدم في الكرة الطائرة •
 .ق دا ل الوحدة التدريبية الواحدة30عه (S.A.Q) يتجاون نمه تدريبات لا  •
بعد ا حما  البدنية العالية  نها تحتا  الى تركيز عالى وا حما   (S.A.Q) لا تعطى تدريبات  •

 .العصبيالبدنية تجهد الجهان 
 .(S.A.Q) ةستخدم التدريب الدترى فى تدريبات  •
 .يتناسب مع المرحلة السنيةبما  (S.A.Q) استخدام تدريبات  •
 .أا يتناسب محتوى البرنامج مع أيدافي ومع المجتمع ال ى و ع مه أجلي •
  .أا ةساير محتوى البرنامج قدرات اللاعبيه ويراعى الدروق الدردةة بيه أفراد عينة البحث  •
 .ومه المعلوم للمجهو  الصعب،مراعاة أا تتدر  تدريبات البرنامج مه السهل الى  •
 .مراعاة الت ايل المناسب مه حيث الحجم وال دة وتجنب ظايرة الحمل الزائد  •
 .بالوحدة التدريبية (S.A.Q) بافحماء الجيد قبل البدء في تندي  تدريبات  الايتمام •
أا تكااوا فتااارة الراحاااة باايه التااادريبات دا ااال الجرعااة التدريبياااة كافياااة لوصااو  أفاااراد عيناااة البحاااث  •

 .للراحة المناسبة
 .استخدام الطريبة التموجية في ت ايل درجة حمل التمرينات المستخدمة •
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 .استخدام مجموعة تدريبات  اصة بالعالات العاملة والم تركة في ا داء المهارل  •
 .(S.A.Q) توفير عنصر التنوع والت ويب في تدريبات  •
 .مرونة البرنامج وقابليتي للتعديل •
 .التدريبيةتطبيب ت ايل الحمل المتدر  في كل أجزاء الوحدة  •

 :تصميم البرنامج 
 اااوء ماااا أ اااارت الياااة المراجاااع العلمياااة والدراساااات المرجعياااة تااام تصاااميم البرناااامج المبتااارت وفباااا   فاااي

 :التاليةللخطوات  
 :تحديد الهدف مأ البرنامج المقتر  -أ

 .الطائرةيهدف البرنامج المبترت الى تنمية وتطوير البدرات البدنية الخاصة للاعبي الكرة 
 :محتوى البرنامج -ب

 -:البرنامج التدريبي على أ تمل
 .تدريبات افحماء العام لتهي ة عالات الجسم المختلدة وذلك لتن يب الدورة الدموية •
 .تنمية المرونة لمداصل الجسم مع اطالة العالات  •
 ) 6مرفق )  م تمرينا . 72الخاصة وعدديم ا  S.A.Q تدريبات  •

 : التدريبيتنظيم الأسلوب 
  :البرنامجالباحث بعد قراءتي للعديد مه المراجع والدراسات المرجعية بعمل الخطوات التالية لتنظيم  قام
 .البدنية دا ل الوحدة التدريبيةS.A.Q )  ) نمه تدريبات  – أ
 .تحديد أقصي تكرار لكل تمريه مه التمرينات المختارة –   
 .تحديد درجة و دة الحمل افسبوعية -  
 .تحديد حجم التدريب افسبوعى واليومي - د 
 .التونيع النسبي للإعداد البدني  لا  مراحل البرنامج - يا

  :مراحلتقسيم فترة الإعداد إلى  - أ
م  الاى ياوم 2023/ 9/ 2أساابيع بادأت ماه ياوم السابت  4ا ولاى : فتارة افعاداد العاام ومادتها   المرحلة
 .م2023/ 9/ 28الخميك 
م الااى 2023/ 9/ 30أسااابيع باادأت مااه يااوم الساابت  5الثانيااة : فتاارة افعااداد الخاااص وماادتها  المرحلااة

 .م2023/ 11/  2يوم الخميك 
م  الاى 2023/ 11/ 4أسابيع بادأت ماه ياوم السابت  3الثالثة : فترة افعداد للمباريات ومدتها   المرحلة

 م2023/  11/  23يوم الخميك 
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 الكرة الطائرة "الكرة الطائرة "في في 

 

 -:تشكيل دورة الحمل نلال مراحل البرنامج - ب
م  لا  دورة الحمل مه ا سبوع  3 – 1استخدم الباحث الطريبة التموجية في ت ايل الحمل ال هرل ا 

عادد الوحادات التدريبياة  الا  ا سابوع كانات أر اع وحادات ا و  حتى ا سابوع الثااني ع ار وذلاك  ا 
بعاد ا سابوع الراباع  يبياةومه  لا  الرجوع  راء السادة الخبراء تم الاتداق علاى أا تكاوا ا حماا  التدر 

 م1تتراوت  دتها ما بيه الحمل المتوسب والحمل ا قل مه ا قصى. كما يو مو   بال ال ا

 الأسابيع               
 درجات

 الحمل 

ول
الأ

ني 
الثا

لث 
الثا

رابع 
ال

س 
خام

ال
س 

ساد
ال

 

ابع
لس
ا

مأ 
الثا

سع 
التا

شر 
لعا
ا

ي   
حاد

ال
شر 
ع

ي   
لثان
ا

شر 
ع

 

الحمنننننننل الأقنننننننل منننننننأ 
 الأقصي

   •    •  • •  

 •     • •   • •  الحمل المتوسط 

    •    •    • الحمل البسيط 

 (1) شكل
  درجات الحمل الفترية تشكيل 

 :مأ الشكل السابق أ  يتضح
م 5م أساابوع ، بينمااا ا ساااابيع ذات الحماال المتوسااب ياااي ا3ذات الحماال البساايب ياااي ا ا سااابيع •

وذلااك لبرنااامج التاادريب  أسااابيع،م 4يااي ا ا قصااىأسااابيع ، أمااا ا سااابيع ذات الحماال ا قاال مااه 
 .مه ا سبوع ا و  وحتى ا سبوع الثاني ع ر

التدريبية اليومياة حياث تام اساتخدام ت اايل  ت مدار الوحدااستخدم الباحث الطريبة التموجية على  •
المساااتخدم وفباااا  لماااا أ اااارت الياااة  ا سااابوعيم وذلاااك فاااي  اااوء ت اااايل الحمااال 1 - 1الحمااال ا

المراجااااع والدراسااااات المرجعيااااة فااااي مجااااا  التاااادريب الريا ااااي ونراء السااااادة الخبااااراء وذلااااك علااااى 
 .م أسبوع12مدارا

  :تحديد شدة الحمل  – ج
 :للاتيالباحث درجة شدة الحمل وفقا   حدد

 .مه أقصى قدرة للاعب  % 50 -  %35حمل بسيب :   -1
  .مه أقصى قدرة للاعب  %75  -  %50حمل متوسب :  -2
 .% مه أقصى قدرة للاعب  90  - %75حمل أقل مه ا قصي :  -3
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 ( : تشكيل درجات الحمل الأسبوعية للأسبو  ذو الحمل البسيط 1) 
 الأيام                     

 درجات الحمل                  
 الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنيأ  الأحد  السبت 

       الحمل الأقل مأ الأقصى 
  •   •  الحمل المتوسط 
   •   • الحمل البسيط 
  ق 110 ق 90  ق 110 ق 90 رمأ الوحدة 

 (2شكل )
 الأسبوعية للأسبو  ذو الحمل البسيط تشكيل درجات الحمل 

 ( : تشكيل درجات الحمل الأسبوعية للأسبو  ذو الحمل المتوسط  2)  
 الأيام   

 درجات الحمل                  
 الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنيأ  الأحد  السبت 

الحمنننننننل الأقنننننننل منننننننأ 
 الأقصى

 •   •  

   •   • الحمل المتوسط 
       الحمل البسيط 
  ق 130 ق110  ق 130 ق110 رمأ الوحدة 

 (3شكل )
 تشكيل درجات الحمل الأسبوعية للأسبو  ذو الحمل المتوسط

 ( : تشكيل درجات الحمل الأسبوعية للأسبو  ذو الحمل الأقل مأ الأقصى 3) 
 الأيام   

 درجات الحمل                  
 الخميس   الأربعاء   الثلاثاء  الاثنيأ   الأحد   السبت  

الحمننننننل الأقننننننل مننننننأ 
 الأقصى

•   •   

  •   •  الحمل المتوسط 
       الحمل البسيط 
  ق 110 ق 130  ق 110 ق 130 رمأ الوحدة 

 (4شكل )
 تشكيل درجات الحمل الأسبوعية للأسبو  ذو الحمل الأقل مأ الأقصي
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على مستوى أداء بعض المتغيرات البدنية الخاصة على مستوى أداء بعض المتغيرات البدنية الخاصة S.A.Q ) "تأثير استخدام تدريبات ) "تأثير استخدام تدريبات )   13
 الكرة الطائرة "الكرة الطائرة "في في 

 

 -:تحديد حجم التدريب الإسبوعى -د
 -:الباحث بتحديد حجم التدريب افسبوعى كما يلي قام
 مجموع نمه الحمل البسيب  لا  فترة افعداد الكلية -1

 .ق1200أسبوع =   3ق ×        400    
   مجموع نمه الحمل المتوسب  لا  فترة افعداد الكلية  -2

 .ق2400أسابيع =   5ق × 480  
  افعداد الكليةمجموع نمه  الحمل ا قل مه ا قصي  لا  فترة   -3

 .ق1920أسابيع =   4ق × 480  
  المجموع الكلى لزمه التدريب  لا  فترة افعداد الكلية  -4

 .ق5520ق = 1920ق  + 2400ق +  1200
  -:التوريع الزمني لمحتويات البرنامج التدريبي نلال الوحدات التدريبية اليومية -ج
  -:الإحماء -1

الجزء مه الوحدة التدريبية اليومية يهدف الى اعداد وتهي ة الدرد الريا ي في جميع النواحي للجزء  وي ا
ق م مااه الاازمه الكلااى المخصاا  للوحاادة التدريبيااة اليوميااة  االا  9الرئيسااي ، حيااث ةمثاال افحماااء ا 

  .طائرةالبرنامج التدريبي وتم  لالها مراعاة العناصر البدنية الخاصة بلعبة الكرة ال
  :الجزء الرئيسي  -2

قم مااه الاازمه الكلااى المخصاا  للوحاادة التدريبيااة اليوميااة  االا  البرنااامج ، 76الرئيسااي ةمثاال ا والجاازء
ويحتااوى علااى تلااك الوجبااات التااي تسااهم فااي تطااوير الحالااة التدريبيااة للداارد الريا ااي ، حيااث تتحاادد تلااك 

تدريب مه حياث  لكلالواجبات طببا  للهدف ال ل ترمى الية الوحدة التدريبية مع مراعاة ال روي العلمية 
 .ال دة والحجم والكثافة

 : الختام -3
الجاازء مااه الوحاادة التدريبيااة اليوميااة يهاادف الااى العااودة بااالدرد الريا ااي الااى حالتااي الطبيعيااة أو مااا  وياا ا

ق م مااه الاازمه الكلااى 5ةباار  منهااا بباادر افمااااا وذلااك بعااد المجهااود المباا و  ، حيااث ةمثاال الختااام ا 
  .المخص  للوحدة التدريبية  لا  البرنامج التدريبي

 -:التوريع الزمني للبرنامج التدريبي -د
الباحث بتونيع ا نمنة على أسابيع البرنامج التدريبي المبترت بناءا  على ا يداف المحاددة لكالا  ماه   قام

  :البرنامجمرحلتي 
 :يلي عرت الجداو  التي تو   على التوالي ما يلي وفيما
  .التونيع الزمني العام للبرنامج التدريبي-
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 :انتيار المساعديأ  سادسا :
وقد تم تعريدهم بجوانب البحث وأيدافي مه  بالنادل،الباحث ثلاث مساعديه مه نملائة المدر يه    ا تار

حيااث متطلبااات القيااا  وكيفيااة أداء الا تبااارات البدنيااة ، فااالا  عااه تزويااديم بالمعااارف الخاصااة بأةااة 
 .استدسارات تواجههم أثناء تطبيب البحث 

 :الدراسة الاستطلاعية  سابعا :
ا ساسي مه اجراء الدراسات الاستطلاعية يو التعرف علي الصاعو ات التاي قاد تواجاي الباحاث   الهدف

وإجااراء المعاااملات العلميااة للا تبااارات المسااتخدمة ومناساابة ا دوات وا جهاازة المسااتخدمة فااي الدراسااة 
 :كالاتيوتطبيب بعض وحدات البرنامج وتمت ي   الدراسات 

 :الدراسة الاستطلاعية الأولي  -1
م ، وكااااا الهااادف ماااه يااا   الدراساااة ياااو 2023/ 8/ 26اجاااراء الدراساااة الاساااتطلاعية ياااوم السااابت  تااام

 :التعرف على
 .ملائمة الا تبارات البدنية لعينة البحث   -
 .مدى صلاحية ا دوات وا جهزة المستخدمة في الا تبارات   -
 .مدى صلاحية المااا فجراء الا تبارات   -

مدى استيعا  المساعديه لكيفية اجراء الا تبارات و روي تطبيبها وتادريبهم علاى تساجيل البياناات  - 
 .في الاستمارات الخاصة بال ا تبار

 .ا  طاء المحتمل ظهوريا أثناء الا تبارات لتلافيها في الدراسة ا ساسية  -

( لاعبننيأ 10الباحننث بتطبيننق الانتبننارات المختننارة علنني أفننراد العينننة الاسننتطلاعية وعننددهم )  وقننام
بمعاونة المساعديأ وأسفرت الدراسة عأ مناسبة الانتبارات لعينة البحث ، وكنكل  صنلاحية الأجهنزة 

 .والأدوات المستخدمة
/  8/  31م الاااى ياااوم الخمااايك 2023/  8/  28يااا   الدراساااة  ااالا  الدتااارة ماااه ياااوم ا ثنااايه  أجريااات 
 .م ، بهدف التأكد مه المعاملات العلمية ا الصدق ، الثبات م للا تبارات قيد البحث 2023

 :نطوات تطبيق البحث  ثامنا :
 :القياسات القبلية -1
الباحث بإجراء القيا  الببلي لمجموعة البحث التجريبية وإةجاد التجاانك لعيناة البحاث فاي متغيارات   قام

الونام ، العمر التدريبي وإجراء القيا  الببلاي للمتغيارات البدنياة ياوم الجمعاة   –الطو     –ا السه    النمو
 .م2023/ 9/  1
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على مستوى أداء بعض المتغيرات البدنية الخاصة على مستوى أداء بعض المتغيرات البدنية الخاصة S.A.Q ) "تأثير استخدام تدريبات ) "تأثير استخدام تدريبات )   15
 الكرة الطائرة "الكرة الطائرة "في في 

 

 ( 6) جدول
 القبلية للمجموعتيأ الضابطة والتجريبية دلالة الفروق بيأ متوسطات القياسات 

 10=2= 1                          البحث(  انتبارات المتغيرات )قيد  في

 القياس  وحدة انتبارات المتغيرات )قيد البحث(
 قيمة "ت"  المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

 ±   س  ±   س  المحسوبة 

 م عدلات  
 النمو 

 0.87 0.41 26.09 0.43 26.29 سنة السأ 
 0.45 0.06 1.77 0.04 1.76 متر طول الجسم 
 0.84 4.24 76.45 4.18 74.60 كجم الور  

 0.78 0.74 14.00 0.77 14.30 سنة العمر التدريبي 

 المتغيرات البدنية 

 0.21 0.24 3.93 0.25 3.97 الثانية  م 18العدو 
 0.63 0.95 9.68 0.97 9.59 سم رمي كرة طبية لأبعد مسافة باليديأ 

 0.47 0.87 10.25 0.86 10.15 عدد  ثانية  15الجلوس مأ الرقود  
 0.63 0.99 13.40 0.98 13.30 عدد  ثانية 15رفع الجك  مأ الانبطا  في 

 0.49 1.02 7.65 1.04 7.80 الثانية  رمأ الاستجابة للأربع اتجاهات 
 0.21 0.98 7.18 0.97 7.14 الثانية  جري الزجزاج المختصر 

 :تنفيك التجربة الأساسية -2
 11/  23م  الااى يااوم الخماايك 2023/ 9/  2الباحااث بتطبيااب البرنااامج التاادريبي مااه يااوم ا حااد  قااام
 .م أسبوع12م ، وكانت مدة البرنامج التدريبي ا2023/

 :القياس البعدي -3
انتهاااء الماادة المحااددة لتندياا  التجر ااة ا ساسااية قااام الباحااث بااإجراء القياسااات البعدةااة لعينااة البحااث  بعااد 

م وقد راع الباحث أا يتم اجاراء القياساات البعدةاة تحات 2023/ 11/ 24للمتغيرات البدنية يوم الجمعة 
 .ندك الظروف التي تم اجراء القياسات الببلية فيها

 :: المعالجات الإحصائيةعاشرا  
  :المعالجة افحصائية في تمثلت 

 "معاملات الالتواءا افحصاء الوصدي  مباييك النزعة المركزية ا الانحراف المعيارل ا  
 .ا معامل الارتباي لحسا  ثبات الا تبارات البدنية 
 .( T. test ) " انتبار " ت ن
 .ا تحليل التبايه في اتجا  واحد  
 .ا نسبة التحسه بواسطة النسب الم وية 
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  :النتائج ومناقشة  عرض 
 :نتائج الفرض الأول عرض

 ) 7) جدول
 البعدي( للمجموعة الضابطة – )القبليالفروق بيأ متوسطي القياسيأ  دلالة

 المتغيرات قيد البحث 
 متوسط الفروق  القياس البعدي  القياس القبلي 

 ) م ف (
قيمة "ت"  
 المحسوبة 

نسبة 
 التحسأ 
   س    س  % 

 % 3.66 1.70 0.14 0.24 3.83 0.25 3.97 م18العدو 
 % 6.36 * 2.30 0.61 1.01 10.20 0.97 9.59 باليديأرمي كرة طبية لأبعد مسافة 

 % 16.65 *  3.44 1.69 0.92 11.84 0.86 10.15 ثانية 15الجلوس مأ الرقود 
 % 10.53 *  2.76 1.40 1.05 14.70 0.98 13.30 ثانية  15رفع الجك  مأ الانبطا  في 

 % 3.86 1.18 0.29 0.99 7.51 1.04 7.80 رمأ الاستجابة للأربع اتجاهات
 % 3.48 1.13 0.24 0.93 6.90 0.97 7.14 جري الزجزاج المختصر

 1.833( في اتجا  واحد = 0.05(، مستوى معنوية )9=  1 -قيمة )ت( الجدولية عند د.  )  

وجود فروق دالة احصائيا  بيه متوسطي القياسايه الببلاي والبعادل للمجموعاة   (  7مأ الجدول )    يتضح
الاابطة لصال  القيا  البعدل لعينة البحث في المتغيرات البدنية حياث كانات  يماة ا ت م المحساو ة 

 .) 0.05أعلي مه  يم ا ت م الجدولية عند مستول معنوية ا 

 
 (5)شكل 

 مستوى أداء المتغيرات البدنية للمجموعة الضابطة
 

0
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رمي كرة م18العدو 
طبية

الجلوس من 
الرقود

رفع الجذع 
من الانبطاح

الاستجابة 
لأربع 
اتجاهات

جري 
الزجزاج 
المختصر

القياس القبلي 3.979.5910.1513.37.87.14

القياس البعدي 3.8310.211.8414.77.516.9
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 :الثانينتائج الفرض  عرض
 ( 8) جدول

 البعدي( للمجموعة التجريبية – )القبليالفروق بيأ متوسطي القياسيأ  دلالة

 المتغيرات قيد البحث
 متوسط الفروق  القياس البعدي  القياس القبلي 

 ) م ف (
قيمة "ت"  
 المحسوبة 

نسبة 
 التحسأ 
   س    س  % 

 % 13.91 * 6.29 0.48 0.22 3.45 0.24 3.93 م18العدو 
 % 33.16 * 6.34 3.21 1.15 12.89 0.95 9.68 رمي كرة طبية لأبعد مسافة باليديأ

 % 43.61 * 4.50 4.47 1.06 14.72 0.87 10.25 ثانية 15الجلوس مأ الرقود 
 % 30.15 * 4.69 4.04 1.29 17.44 0.99 13.40 ثانية  15رفع الجك  مأ الانبطا  في 

 % 27.29 * 6.26 1.64 0.83 6.01 1.02 7.65 الاستجابة للأربع اتجاهاترمأ 
 % 12.19 * 5.14 0.78 0.78 6.40 0.98 7.18 جري الزجزاج المختصر

 1.833( في اتجا  واحد = 0.05(، مستوى معنوية )9=  1 -قيمة )ت( الجدولية عند د.  )   *

وجود فروق دالة احصائيا  بيه متوسطي القياسايه الببلاي والبعادل للمجموعاة   (  8مأ الجدول )    يتضح
التجريبية لصال  القيا  البعدل لعينة البحث في المتغيرات البدنياة حياث كانات  يماة ا ت م المحساو ة 

 .م 0.05أعلي مه  يم ا ت م الجدولية عند مستول معنوية ا 

 
 (6)شكل 

 مستوى أداء المتغيرات البدنية للمجموعة التجريبية 
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القياس القبلي 3.939.6810.2513.47.657.18

القياس البعدي 3.4512.8914.7217.446.016.4
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 )9) جدول
 الفروق بيأ متوسطات القياسات البعدية للمجموعتيأ الضابطة والتجريبية  دلالة

 10=2= 1  مستوى أداء المتغيرات البدنية الخاصة في

 المتغيرات قيد البحث
متوسط  المجموعة التجريبية  المجموعة الضابطة 

 الفروق 
 ) م ف (

قيمة "ت"  
 المحسوبة 

نسبة 
 التحسأ 
   س    س  % 

 % 11.02 * 3.29 0.38 0.22 3.45 0.82 3.83 م18العدو 
 % 26.37 * 4.34 2.69 1.15 12.89 1.01 10.20 رمي كرة طبية لأبعد مسافة باليديأ

 % 24.32 * 3.50 2.88 1.06 14.72 0.92 11.84 ثانية 15الجلوس مأ الرقود 
 % 18.64 * 5.69 2.74 1.29 17.44 1.05 14.70 ثانية  15رفع الجك  مأ الانبطا  في 

 % 24.96 * 7.26 1.50 0.83 6.01 0.99 7.51 رمأ الاستجابة للأربع اتجاهات
 % 7.81 * 3.14 0.50 0.78 6.40 0.93 6.90 جري الزجزاج المختصر

 1.734=  ( في اتجا  واحد 0.05(، ومستوي معنوية )18( = )2 - 2+   1قيمة "ت" الجدولية عند د.  ) *

م بااايه متوساااطات 0.05وجاااود فاااروق دالاااة احصاااائيا  عناااد مساااتوى معنوياااة ا (9منننأ جننندول ) يتضنننح
القياسات البعدةة للمجموعتيه الااابطة والتجريبياة فاي مساتوى أداء المتغيارات البدنياة الخاصاة للاعباي 

 .الكرة الطائرة، ولصال  متوسطات المجموعة التجريبية

 
 (7)شكل 

 دلالة الفروق بيأ متوسطات القياسات البعدية في مستوى أداء 
 المتغيرات البدنية للمجموعتيأ الضابطة والتجريبية
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المجموعة الضابطة 3.8310.211.8414.77.516.9

المجموعة التجريبية 3.4512.8914.7217.446.016.4
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 : : مناقشة النتائجثانيا  
الباحث النتائج التي توصل اليها مه واقع بيانات مجموعة البحث والمعالجات افحصاائية   يناقش 

 :مستعيه في ذلك بافطار المرجعي والدراسات المرجعية علي النحو التالي

 :نتائج الفرض الأول  مناقشة
لما أسدرت عني نتائج عينة البحث افحصائية بيه القيا  الببلي والبعدل في المتغيارات   وطببا   

م 7الخاصااة بالباادرات البدنيااة الخاصااة قيااد البحااث للمتغياارات البدنيااة قيااد البحااث ، فيتااا  مااه جاادو  ا
باايه  ئيةالخاااص بدلالااة الدااروق باايه متوسااطات القياساايه الببلااي والبعاادل وجااود فااروق ذات دلالااة احصااا

م أقال ماه 1, 734القيا  الببلي والبعدل لمجموعة البحث الاابطة حياث كانات  يماة اتم الجدولياة ا
 .م ولصال  القيا  البعدل05,0 يمة اتم المحسو ة وذلك عند مستول معنوية ا

الباحث سبب التبدم الغير ملحوظ للاعباي المجموعاة الااابطة فاي القياا  البعادل عاه   ويرجع 
القيا  الببلي لجميع المتغيرات قيد البحاث الاي البرناامج التادريبي المتباع االتبليادلم والا ل احتاول علاي 

الموجهاة S.A.Q )  ) طرق وأساليب التدريب التي يتبعها معظم المدر يه ولكناي لا ةساتديد ماه تادريبات 
 .الي تنمية متغيرات البدرات البدنية الخاصة ال ل ةطبب علي أفراد المجموعة التجريبية

الاي أا معظام علمااء التادريب الريا اي  (10م )1994يشير محمند عنلاوي ي ا الصادد    وفي 
تتدب علي أا تنمية البدرات البدنية يي الماوا ا ساساي الا ل ةسااعد اللاعاب فاي الوصاو  الاي أعلاي 

 لحركياةالمستويات الريا ية ، وأا تنمية الصدات الريا ية ترتبب ارتباطا  وثيبا  بعملية تنمية المهارات ا
حيث لا يتماه اللاعب مه اتباا المهارات الحركية له ا الن اي الريا ي ال ل يتخص  فيي في حالة 
افتباااارة للصااادات البدنياااة الاااارورية لهااا ا الن ااااي ، وتعتبااار تنمياااة الصااادات البدنياااة تبعاااا  لناااوع الن ااااي 

 .الريا ي ، وكلما تحسنت الصدات البدنية كلما ارتدع مستول ا داء المهارل 

ةعااازو الباحاااث يااا ا التبااادم فاااي متغيااارات البااادرات البدنياااة الخاصاااة قياااد البحاااث للمجموعاااة  كماااا 
الاابطة الي انتظام لاعبي المجموعة في التدريب والممارسة ، باف افي الي  يام المجموعة الاابطة 

البينياة  احةبأداء التدريبات المختلدة ب ال مدتوت حسب الرغبة دوا تحديد للمجموعات أو التكرارات والر 
باايه المجموعااات وتااددل ب ااال جماااعي ممااا كاااا لااي أثاار كبياار فااي رفااع مسااتول ا داء المهااارل لاادل 

 .لاعبي الكرة الطائرة

م ، عائ اااة الداااات  1ا م2015أشنننرف موسننني نتاااائج يااا   الدراساااة ماااع نتاااائج كااالا  ماااه  وتتداااب 
م والتاااي أثبتااات التاااأثير الاةجاااابي للبااارامج التبليدةاااة علاااي مساااتول ا داء البااادني ا مااار الااا ل 4م ا2017
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ساايم فااي حادوث تحسااه فاي ا داء المهااارل علاي الااريم ماه حاادوث تحساه بنساابة  اعيدة فااي الباادرات 
 .الخاصة قيد البحث  ةالبدني

مه صحة الدرت ا و  والا ل يان  علاى أناي توجاد فاروق دالاة  الباحثةاوا قد تحبب   و  لك 
احصائيا  بيه متوسطات القياسات الببلية والبعدةة لمجموعة البحث الاابطة في مستوى أداء المتغيرات 

 .البدنية الخاصة للاعبي الكرة الطائرة، ولصال  القيا  البعدل

 :نتائج الفرض الثاني  مناقشة
لمااا أساادرت عنااي نتااائج عينااة البحااث افحصااائية باايه القيااا  الببلااي والبعاادل فااي المتغياارات  طببااا   

م الخااااص بدلالاااة الداااروق بااايه متوساااطات القياسااايه الببلاااي 8البدنياااة قياااد البحاااث يتاااا  ماااه الجااادو  ا
 ياااةوالبعاادل ، وجاااود فاااروق ذات دلالاااة احصاااائية بااايه القيااا  الببلاااي والبعااادل لمجموعاااة البحاااث التجريب

م اقااال ماااه  يماااة اتم المحساااو ة وذلاااك عناااد مساااتول معنوياااة 1, 83حياااث كانااات  يماااة اتم الجدولياااة ا
م لصااال  القيااا  البعاادل ممااا يااد  علااي أا البرنااامج التاادريبي أدل الااي تحساايه المتغياارات قيااد 05,0ا

 .البحث 

كااا لهاا دور فعاا  فاي تطاوير عنصار السارعة S.A.Q )  ) ماه الجادو  أا تادريبات  ويتاا  
الانتبالية والتي مه  أنها توليد انقبا ا  عاليا  لا ارادةاا  ةعمال علاي اثاارة أعاااء حساية أ ارل بالتاالي 

الباوة  ةنيادة عدد الوحدات الحركية في العاالات العاملاة علاي يا   المداصال والتاي تعاد  ارورية لزيااد 
 .العالية

م 2012( وفيلمورجنا  وبالانيسنامي 2م )2011بديعنة عبند السنميع ما يدكد  كلا ماه    وي ا 
تعمل علي استثارة المغان  العالية مما ينتج عني تاوتر عاالي فاي  (S.A.Q )  مه أا تدريبات  (14)

الوحاادات الحركيااة المتحااررة وإثااارة لمسااتببلات أ اارل تعماال علااي نيااادة عاادد الوحاادات الحركيااة الن ااطة 
تكااوا الساابب فااي نيااادة البااوة الناتجااة و التااالي تسااهم فااي حاادوث تحسااه فااي نمااه التسااارع والباادرة  التاايو 

 .العالية والر اقة والسرعة الحركية

ماااه أا ن ااااي الانعااااا   (10م )2010عمنننرو حمنننزة تتداااب يااا   النتاااائج ماااع ماااا ذكااار   كماااا 
المطاطي ةسم  بالنبال الممتاان للباوة المميازة بالسارعة الاي نداك الحركاات المت اابهة بيومياانياياا  والتاي 

 .تتطلب قدرة عالية مه الج ع والرجليه

التي تامنها البرنامج كاا لها تاأثيرا  اةجابياا  علاي نساب S.A.Q ) ا أا تدريبات  الباحث ويرل  
التغياار وذلااك يتااا   االا  النساابة الم ويااة لمعاادلات التغياار الحااادث باايه القياساايه الببلااي والبعاادل فااي 
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رماي  ا تباارالا تبارات البدنية قيد البحث ولصال  القيا  البعادل ، حياث كانات اعلاي نسابة تغيار فاي 
 .م30كرة طبية  بعد مسافة باليديه بينما اقل نسبة تغير في ا تبار العدو 

ةاوا قد تحبب الباحث مه صحة الدرت الثاني وال ل ين  على أني توجد فروق دالة احصائيا    و  لك
بيه متوسطات القياسات الببلياة والبعدةاة لمجموعاة البحاث التجريبياة فاي مساتوى أداء المتغيارات البدنياة 

 .الخاصة للاعبي الكرة الطائرة، ولصال  القيا  البعدل

 :نتائج الفرض الثالث مناقشة
م الخاااص بدلالااة الدااروق باايه متوسااطات القياساايه الببلااي والبعاادل ، وجااود 9مااه الجاادو  ا يتااا  

فاااروق ذات دلالاااة احصاااائية بااايه القياااا  الببلاااي والبعااادل لمجموعاااة البحاااث التجريبياااة فاااي المتغيااارات 
م أقاال مااه  يمااة اتم المحسااو ة وذلااك عنااد مسااتول 1, 79المهاريااة حيااث كاناات  يمااة اتم الجدوليااة ا

م لصاااال  القياااا  البعااادل حياااث أظهااارت النتاااائج تطاااور مساااتول المتغيااارات البدنياااة قياااد 05,0ا ياااةمعنو 
البحث نتيجة فاعلية البرنامج المبترت حيث احتول البرنامج علي مجموعة مه التدريبات لكل المتغيارات 

 .البدنية قيد البحث وتستهدف تنميتها وتطويريا

مه أا تخطيب برنامج افعداد البادني الخااص  (1م )2015أشرف محمد ي ا مع ما ذكر    ويتدب 
ةجب التركيز فياي علاي بنااء وتبوياة المجموعاات العاالية الم ااركة فاي أداء المهاارات حتاي ةمااه أداء 

 طةالمهااارة بال ااال الدنااي الصااحي  و توافااب وسلاسااة و أقاال مجهااود وياا ا ةعنااي أا تااددل المهااارة بواساا
 .العالات المطلو ة

م أا مباادار النساابة الم ويااة لمعاادلات التغياار الحااادث باايه القياساايه 9يتااا  مااه جاادو  ا كمااا 
الببلي والبعدل في المتغيارات البدنياة قياد البحاث قياد البحاث ولصاال  القياا  البعادل حياث كانات اعلاي 

م أمااا أقاال نساابة تحسااه %26.37نساابة تحسااه فااي ا تبااار رمااي كاارة طبيااة  بعااد مسااافة باليااديه بنساابة ا
يا ا التحسااه الاي مااا احتااول  الباحننثم ويرجاع %7.81فكانات لا تبااار جارل الزجاازا  المختصار بنساابة ا

التاي أثارت ب اال كبيار علاي تحسايه مساتول  (S.A.Q)   عليي البرنامج التدريبي المبترت ماه تادريبات 
 .ا داء البدني وذلك بعد تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة

مه أا ا داء المهاارل يارتبب بالبادرات البدنياة  (5م )2005عصام عبد الخالق ما يدكد    وي ا 
الحركية ارتباطا  وثيبا  اذ ةعتمد اتباا ا داء المهارل علي مدل تطوير متطلبات ا داء مه قدرات بدنياة 

لها   الصادات  د بل كثير ما ةبا  مساتول يا ا ا داء المهاارل علاي مادل اكتساا  الدار    اصة،وحركية  
 .البدنية والحركية الخاصة
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ةاااوا قااد تحبااب الداارت الثالااث الاا ل ياان  علااى أنااي توجااد فااروق دالااة احصااائيا  باايه متوسااطات  و اا لك
القياسااات البعدةااة لمجمااوعتي البحااث الاااابطة والتجريبيااة فااي مسااتوى أداء المتغياارات البدنيااة الخاصااة 

 .للاعبي الكرة الطائرة، ولصال  المجموعة التجريبية

  :الاستنتاجات
 ومااا افحصااائية، ااوء أيااداف البحااث وفرو ااي وفااي حاادود عينااة البحااث، واسااتنادا  الااى الم عالجااات  فااي

 :مه استنتا  ما يلي الباحث تماه  البحث أ ارت اليي نتائج 
م باايه متوساطات القياسااات الببليااة والبعدةااة 0.05وجاود فااروق دالااة احصااائيا  عناد مسااتوى معنويااة ا -4

المتغيااارات البدنيااة الخاصاااة للاعبااي الكااارة الطااائرة، ولصاااال  للمجموعااة الاااابطة فاااي مسااتوى أداء 
 .متوسطات القياسات البعدةة

م باايه متوساطات القياسااات الببليااة والبعدةااة 0.05وجاود فااروق دالااة احصااائيا  عناد مسااتوى معنويااة ا -5
للمجموعاااة التجريبياااة فاااي مساااتوى أداء المتغيااارات البدنياااة الخاصاااة للاعباااي الكااارة الطاااائرة، ولصاااال  

 .متوسطات القياسات البعدةة
م بااااايه متوساااااطات القياساااااات البعدةاااااة 0.05وجاااااود فاااااروق دالاااااة احصاااااائيا  عناااااد مساااااتوى معنوياااااة ا -6

للمجموعتيه الاابطة والتجريبية في مستوى أداء المتغيرات البدنياة الخاصاة للاعباي الكارة الطاائرة، 
 .ولصال  متوسطات المجموعة التجريبية

 :التوصيات
 العماااااااااااااااال. تمااه الباحاث ماه تحدياد التوصايات التاي تدياد البحث.الى ما ت ير اليي نتائج ي ا  استنادا  

  :مجا  ريا ة الكرة الطائرة، وذلك على النحو التالي في
توجيااي نتااائج ياا   الدراسااة الااى ماادر ي الكاارة الطااائرة وكاا لك التاادريبات المبترحااة فماانيااة افسااتدادة  -1

 .وإدراجها  مه برامج افعداد للاعبي الكرة الطائرةمنها 
افستدادة مه البرنامج التدريبي وتطبيب التادريبات باندك ال ادة والتكارار والراحاة علاى لاعباي الكارة  -2

 .الطائرة لدوريا في تحسيه المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث 
مختلداة لماا لهاا ماه تاأثير اةجاابي باساتخدام أو ااع جسامية  S.A.Q التناوع فاى تطبياب تادريبات  -3

 .على المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث 
 .كجزء يام في برامج تنمية اللياقة البدنية الخاصة S.A.Q ا افة تدريبات  -4
فاي تحسايه الحالاة الوظيفياة  S.A.Q اجراء دراسات م ابهة للتعرف علي تاأثير اساتخدام تادريبات  -5

 .والبدنية للمراحل السنية المختلدة
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على مستوى أداء بعض المتغيرات البدنية الخاصة على مستوى أداء بعض المتغيرات البدنية الخاصة S.A.Q ) "تأثير استخدام تدريبات ) "تأثير استخدام تدريبات )   23
 الكرة الطائرة "الكرة الطائرة "في في 

 

 المراجنننع 
  :العربية المراجع  -أولا  

: تااااأثير اسااااتخدام تاااادريبات الساااااكيو علااااي بعااااض الباااادرات البدنيااااة  أشرف محمد موسي -1
بحااااث الخاصااااة والمهااااارات الهجوميااااة الدردةااااة لنا اااائ كاااارة الباااادم ، 

، مجلاااة تطبيباااات علاااوم الريا اااة ، العااادد ثلاثاااة وثماااانوا ، من اااور
 م.2015كلية التر ية الريا ية بنيه ، جامعة افساندرية ، 

: فاعلية تدريبات الساكيو علي الدصل الكهر اائي للباروتيه و عاض  بديعة علي عبد السميع -2
بحااث م حااواجز ، 100المتغياارات البدنيااة والمسااتول الرقمااي لنا اائ 

، مجلاااة علاااوم الريا اااة نظرياااات وتطبيباااات ، كلياااة التر ياااة من اااور
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 م.2010اف عاع الدنية الطبعة العا رة ، افساندرية ، 

علاي مساتول التادفب الندساي  S.A.Q): تأثير اساتخدام تادريبات ا   عائشة محمد الفاتح -4
و عاااض البااادرات التوافقياااة وا داء المهاااارل فاااي ريا اااة المباااارنة ، 

، مجلاااة علاااوم وفناااوا الريا اااة ، عااادد أكتاااو ر الجااازء بحاااث من اااور
، كلياااااااة التر ياااااااة  8460/107-1110الثاااااااني ، التااااااار يم الااااااادولي 

 م.2017الريا ية بنات ، جامعة حلواا ، 
، الطبعاة الثانياة ع ار ، دار   الريا اي نظرياتاي وتطبيباتاي  التدريب  عصام عبد الخالق -5

 م.2005المعارف ، افساندرية ، 
 محمد إبراهيم سلطا  -6

 عادل إبراهيم احمد
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 عبدالحكيم
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 م.2000
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