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 المستخلص 

تــأثيــر برنامج تدريبي باستخدام أسلوب التدريب الهرمي  على فاعلية أداء 

 الضرب الساحق لدى لاعبات الكرة الطائرة الشاطئية"

 البحث إلى تصميم برنامج تدريبي باستخدام أسلوب التدريب الهرمي الصاعد ودراسة تأثيره على   هدف
 فاعلية أداء الضرب الساحق لدى للاعبات الكرة الطائرة الشاطئية لعينة قيد البحث .

تجريبية واحدة  بتصــــميم مجموعة  اســــتخدمب الباحلة المنهج التجريبي  ة  واســــتخدمب الباحث عين
ــبتها لطبيعة أهداف وفرو  البحث.  ــلوب الاياب الوبلي والبعدك وملا لمناســـ تم اختيار عينة البحث    و بأســـ

بطريوة العمدية من لاعبات منتخب جامعة سوهاج في الكرة الطائرة الشاطئية حيث تم توسم عينة البحث  
 ستطلاعية .( لاعبات كعينة ا4( لاعبات )4الاساسية الي )

ــلوب الهرمي في تحدلد فعالية  وكانب اهم النتائج   ــدة من خلالأ اوسـ تم التأكيد على أهمية التحكم في الشـ
التدريب. فود أســهم الجمب بين التدريب بمســتوى مــدة مرتخعة وأخرى منخخضــة في تحخيب الجســم بشــك  

 فعالأ دون التأثير سلبًا على اوداء البدني العام.

ــين أداء اللاعبين في  و  ــاهم في تحســـ ــاعد والهابت ســـ ــلوب الهرمي الصـــ أظهرت النتائج أن اوســـ
ــتجابة   ــريعة، والاســــ ــرعة، اتخام الورارات الســــ الهجوم بانواعها، من خلالأ تعبيب قدرتهم على التحرك بســــ

 الخعالة لتغيرات مجريات المباراة.

ــى  يو  ــدة العالية  الباحلون  وصـ ــك  دورك وبالتدرج بين الشـ ــلوب الهرمي بشـ ــرورة تطبيق اوسـ بضـ
والمتوسـطة والمنخخضـة. ليسـاعد في تحسـين التكيب البدني بشـك  تدريجي، مما لبيد من فعالية التدريب  

يجب تخصـي  برامج للتدريب الهرمي لتناسـب الاحتياجات البدنية والودرات  و ويول  من مخاطر الإصـابات.
 لياقة بدنية لتحدلد مدة التدريب المناسبة لك  لاعب.الخردية للاعبين. يمكن استخدام تونيات توييم  

تعبيب التوازن بين التدريب البدني الاداء الخني، خاصـــــــة في المهارات الهجومية على    ضـــــــرورة
ــلوب  الملعب. ــتخدام اوســ ــاســــي من برامج التدريب باســ ــرعة كجبء أســ ــين التحم  والســ التركيب على تحســ

الهرمي. يمكن تخصــي  فترات تدريبية مخصــصــة للودرة على التحم ، لتمكين اللاعبين من الحخا  على  
 أدائهم خلالأ المباريات.



فاعلية أداء الضرب  تــأثيــر برنامج تدريبي باستخدام أسلوب التدريب الهرمي  على

                                   الساحق لدى لاعبات الكرة الطائرة الشاطئية"

 :المقدمة ومشكلة البحث

يشـهد العصـر الحدلث طخرة هائلة في التطور العلمي في مـتى المجالات المختلخة ومن ه ه       
المجالات مجالأ اونشـــطة الرياضـــية وال ك أثر ه ا التطور وية بصـــورة كبيرة جداً من حيث تودم مســـتوى 

 .التدريب الرياضي والمنافسات بشك  ملحو 

فــالتوــدم الــ ك ظهر خلالأ البطولات واللوــاءات الــدوليــة لبلور للعــاملين في مجــالأ التــدريــب       
ــبحب حايوة لابد من الإعتراف بأهميتها ووجودها   ــاليب التدريب الحدللة أصـ ــة الكرة الطائرة أن أسـ لرياضـ

ة الكرة الطائرة  في المجالأ التطبيوي بالرغم من ملا نجد الكلير من  الممارب غير اللاعب المسج  لرياض
 لا يستمرون في المحافظة على النتائج التي تم انجازها خلالأ البطولات المحلية والدولية.  

ــاطي )       ــد البســــ ــر ط أحمــــ ــرى أن  أمــــ ــق 1998ويــــ ــي تحويــــ ــريب فــــ ــور الســــ م( أن التطــــ
ــاب الجماعيـــــة أو  ــواء فـــــي اولعـــ ــة ســـ ــتى مجـــــالات الرياضـــ ــي مـــ ــية العاليـــــة فـــ ــتويات الرياضـــ المســـ
ــ ا المســـتوى  ــاء بهـ ــي والإرتوـ ــدريب الرياضـ ــوم التـ ــا علـ ــب تكنولوجيـ ــاً مـ ــير متواكبـ ــة يسـ ــات الخرديـ الرياضـ

 (1:  6لم يكن يأتي من فراغ ب  كان وأصبح ومازالأ هو اوساب.)

الخالق  ) الرياضي من اوساليب اللازمة  2003وي كرأن عصام عبد  التدريب  إلى أن طرق  م( 
التدريبي لتطوير الحالة التدريبية للاعب بسلوك أقرب السب  لتحويق المطلوب، وتعرف   لتغيير البرنامج 

موص  إلى الهدف  بأنها النظام المتون المخطت لإيجابية التخاع  بين المدرب واللاعب للسير على الطريق ال
 (141:10من عملية التدريب الرياضى.) 

م( إن فحوى علم التدريب الرياضي هو إيجاد  2010كما يشير إلي  مختي إبراهيم حماد  )        
المواصـخات والشـروا التي يجب أن تراعى في ك  مو ب من موا ب التدريب والمنافسـة وتونينها من أج   

 (9:  13تحويق أفض  مستوى أداء ممكن.)

لهتم التدريب الرياضـــي بشـــك  أســـاســـي بالوصـــولأ باللاعب الي أعلي مســـتوك ممكن في النشـــاا  
ــمات ومعارف ومعلومات اللاعب   ــي المختار، وملا من خلالأ تطوير مختلر قدرات ومهارات وســ الرياضــ
بصـــورة تســـهم في زيادة قدراتهم علي تحويق أعلي المســـتويات الرياضـــية ، ل ا فان المدرب الرياضــــي  

طالباً بمتابعة ك  ما هو جدلد في مجالأ التدريب الرياضـي وبشـك  مسـتمر لكي يسـتطيب أن يودم  أصـبح م
 (22:11ما يمكن في ه ا المجالأ ويحسن من مستوك لاعبية.)



ــي تهـدف لتنميـة الووة إلى رفب 1997ويـ كر  أبو العلا عبـد الختـا  ) م( أن عمليـة التـدريـب الريـاضـــــــ
ــاا معينا مما لتطلب الربت بين متطلبات اوداء   ــ  للووة في نشـ ــتخدام اوفضـ ــي علي الاسـ مودرة الرياضـ

 (97:  1)المهارك والخططي والودرة علي استخدام الووة العضلية سواء في التدريب أو المنافسة.  

ــابر  )     ــي جــ ــير  يحيــ ــن  إ م( 2002ويشــ ــة مــ ــو إلا مجموعــ ــا هــ ــدريبي مــ ــامج التــ ــي أن البرنــ لــ
ــداف   ــددة بأهــ ــة ومحــ ــة مدروســ ــق خطــ ــنن وفــ ــي موــ ــلوب علمــ ــددة بأســ ــة والمحــ ــرات المنظمــ الخبــ
ــة وفـــق   ــائ  العلميـ ــرق والوسـ ــن الطـ ــة مـ ــن خـــلالأ مجموعـ ــا مـ ــى تحايوهـ ــ  علـ ــتم العمـ ــة، ويـ معينـ

 ( 299:  14إطار زمني محدد.) 

م( إن الصخات البدنية إحدك العوام  الهامة التي لتاسس عليها  2010وي كر  مختي إبراهيم  )     
نجا  اوداء للوصولأ إلى أعلي المستويات ا وأن تنمية الصخات البدنية الهامة ترتبت ارتباطاً وثيواً بعملية  

حال في  الممارب  الرياضي  النشاا  لنوع  اوساسية  الحركية  المهارات  البدنية  تنمية  الصخات  افتوار  ة 
الضرورية له ا النوع من النشاا الرياضي ، وب لا تكون الصخات البدنية بملابة العمود الخورك والواعدة  
الرياضية   اونشطة  في  للنجا   والخططية  والمهارية  البدنية  المتطلبات  وداء  العريضة 

 (  181:13المختلخة.)

أن التدريب الهرمـي هـو أسـلوب تـدريبي  لـتم عـن طريوـة رفـب  إليم(  1999 بسطويسي أحمد  )    إليويشير 
المواومة بصورة تصاعدية وزيادة حم  التـدريب بصـورة مسـتمرة وانخخـا  عـدد التكـرارات فـي المجموعـة الواحـدة  
كلمــا زادت اووزان ) المواومــة( مــب انســجام الراحــة مــب حالــة التــدريب   أن رفــب المواومــة بصــورة تصــاعدية لــتم  

( مـرات ثــم التــدرج حتــي يصــ   1-5( وتكــرار مــن ) 80بوسـاطة ) التــدريب الهرمــي ( إم لــتم البـدء مــللا بحمــ  )  
( وعمليــة التــدرج يجــب أن تكــون موننــة بشــك  دقيــق وتتناســب مــب الحالــة التدريبيــة  100الحمــ  الوصــوك )  

ســـيت الــي المعوـــد ، ويعــد اوســلوب الهرمـــي مــن اوســـاليب  ومســتوك اللاعبــين مـــن الوليــ  إلـــى الكليــر ومــن الب 
الضرورية لبناء الوـوة الوصـوك ، وملـا بخخـد عـدد التكـرارات تـدريجياً مـب زيـادة الشـدة مـب كـ  مجموعـة، فكلمـا  

 ( 118:7كانب اوثوالأ كبيرة توابلها تكرارات قليلة.) 

  



علي المصادر والدراسات العلمية    أن التدريب الهرمي يحتوك علي عدة أمكالأ وأنواع من حيث إطلاعها 
 فما للي أنواع التدريب الهرمي: 

 اوسلوب الهرمي التصاعدك.  -
 اوسلوب الهرمي التنازلي.   -
 اوسلوب الهرمي المسطح.  -
 اوسلوب الهرمي المائ  ) المنحرف (.  -
 أسلوب التدريب الهرمي المبدوج ) المتعاكس(.  -
 أسلوب التدريب الهرمي المتواب .   -
 اوسلوب التدريب الهرمي المتموج .  -
 اوسلوب الهرمي متعدد الومم.  -

(15:5 ) 

م(علي ضـــــرورة اســـــتخدام طرق تدريبية حدللة مات  2018  )murlasits thalipأكد          
وفواً لنوع الرياضـــــة التنافســـــية ، ويعتبر أســـــلوب   تأثيرات إيجابية ملموســـــة للمتطلبات البدنية والمهارية

الحــدللــة التي أثبــب نتــائج فعــالــة من خلالأ تــدريــب الووة والتحمــ  معــاً   الهرمي أحــد الطرق التــدريبيــة 
 (6:17للرياضيين خلالأ اوونة  اوخيرة.)

م( أن 1997م( نوـــــلًا عـــــن  الســـــيد عبـــــد الموصـــــود )2016ويـــــرى  حســـــام محمـــــد  )        
ــن  ــ  مـ ــادة اللوـ ــتم زيـ ــيت إم لـ ــالهرمي البسـ ــمى بـ ــوع اوولأ يسـ ــة النـ ــدريبات الهرميـ ــن التـ ــوعين مـ ــاك نـ هنـ

ــوزن  ــى بـــ ــة اوولـــ ــرى أك  )المجموعـــ ــة أخـــ ــى مجموعـــ ــة إلـــ ــم  70مجموعـــ ــة  –كغـــ ــة اللانيـــ المجموعـــ
ــوزن  ــي أو  80بـ ــدة الهرمـ ــى قاعـ ــا علـ ــة أمـ ــن خلالـ ــب مـ ــتم التركيـ ــب ويـ ــرم مركـ ــاني هـ ــوع اللـ ــم ( والنـ كغـ

 (124:8قمة الهرم.)

م( إلي أن الووة الانخجارية هي الحركة التي تســــتخدم فيها الووة  2005ويشــــير  محمد بريوب   )     
 (60:12في فترة زمنية قصيرة  وقوة كبيرة جدًا ) أقصي قوة بأق  زمن ( وتؤدك لمرة واحدة فوت. )

م( أن الكرة الطائرة الشاطئية لها خصائصها التي تميبها عن الكرة المعتادة 2006وي كر زكي محمد )     
)داخ  الصالات والملاعب المختوحة (، من حيث اختلاف مك  أداء بعد المهارات مل  استابالأ الكرة 

الياف  –وخرى )خشبية اوولى والإعداد وك الا اختلاف أسطح الملاعب الشاطئية) الرمالأ( عن اوسطح ا 
صناعية( فود زاد ملا من صعوبة أداءات المهارية والبدنية وفي التحرك داخ  الملعب، وعدم مودرتهم علي 
حخظ توازنهم أثناء أداء المهارات، ه ا بالإضافة إلى عدم وجود خطوا في الملعب مل  خت ) الهجوم ( 

هارات معينة أكلر من غيرها مل  استخدام الاستابالأ وخت )الوست(، اومر ال ك دعا اللاعب إلى استخدام م 



من أسخ  أكلر من أكلر من الاستابالأ من أعلي في استابالأ الكرة اوولى، وك لا استخدام الإعداد من 
 (23:9أسخ  أكلر من الإعداد من أعلى، وك لا استخدام التمرير الدفاعي العميق والدفاع الطائر.)

من خلالأ عم  الباحلة مدربة كرة طائرة  ولاعبة بمنتخب جامعة سوهاج سابواً ولاعبة بخريق  نادك 
الجي  بالدورى الممتاز ولاعبة كره طائرة ماطئية وجدت أن هناك انخخا  فى نتائج لاعبات منتحب جامعة 

من أعلى الشبكة لنظرًا   سوهاج للكرة الطائرة الشاطئيةا وملا انخخا  قدره اللاعبات على الوثب والهجوم
لطبيعة اوداء فى لعبة الكرة الطائرة الشاطئية على الرمالأ والتي تسبب صعوبة كبيرة فى حركة اللاعبات 
داخ  الملعب وك لا على عدم قدرتهم على الهجوم من أعلى الحافة العليا لشبكة وه ا تم توضيحة من 

لاعبات والتى وضحب انخخا  نسب الهجوم بأمكالة خلالأ الدراسة الاستطلاعة التي تم إجرائها على ال
 المختلخة وال ك أثر بشك  كبير على نتائج المباريات.

 (1جدولأ ) 

 دراسة استطلاعية لتحلي  فاعلية أمكالأ الضرب الساحق لمنتخب جامعة سوهاج خلالأ المنافسات 

 اللاعبات          
 نوع الهجوم 

 ملاحظات 4 3 2 1

  % hard attack  37.3 % 34.3 % 27.6 % 24.1الضرب الساحق
  % over 14.9 % 25.1 % 26.5 % 26.6 االضرب الساحق
  % tip 35.7 % 16.2 % 32.3 % 25الضرب الساحق 
  % short cut 25.8 % 44.6 % 26.3 % 25.2الضرب الساحق

  % 37.6 % 25.2 % 25.9 % 50.2 الضرب الساحق من الكرة التانية

تلخة بشك  خ( انخخا  فى فاعلية أداء اللاعبين فى أمكالأ الهجوم الم 1حيث لتضح من خلالأ جدولأ )           
المبارات. وك لا   الطائرة  أثر بكلير على نتائج  تم إجراءها فى الكرة  السابوة والتى  من خلالأ تحلي  بعد الدراسات 
الخترة السابوة ) التدريب)التدريب  10()9( )8( ؛)7( )6( )  5الشاطئية خلالأ  أنة لم تستخدم  ه ا اوسلوب فى   )

راسات السابوة والتى  الهرمي( على المهارات  فى الكرة الطائرة الشاطئية إلى حد علم الباحلة و من خلالأ تحلي  الد
نظرأً لطبيعة لعبة الكرة الطائرة الشاطئية والتى تتمل  فى عدد  و كانب المرمد لنا فى اختيار ه ا اوسلوب من التدريب

من رمالأ وريا  وممس    اللاعبين ومساحة الملعب وعدم وجود لاعبين احتياطيين أو تبدل  وك لا الظروف الخارجية
كان لة صعوبة كبيرة على اللاعب داخ  الملعب، حيث أن اللاعب فى الكرة الطائرة الشاطئية يووم بتغطية أكلر من  

م  13م مربب بمخرده فى حالة الاستابالأ بالموارنة بنخس النسبة للاعب فى الكرة الطائرة العادية والتي تص  إلى  32
م  61الكبيرة التي يووم بتغطيتها اللاعب المدافب الخلخى والتى تص  إلى أكلر من    مربب للاعب فوت وك لا المساحة



الهابت وال ك قد لؤثر على  الارتخاع   -وه ا مما دعى الباحلة إلى استخدام أسلوب التدريب الهرمي الصاعد مربب بمخرده  
 بالمستوى البدني والمهارك للاعبات الكرة الطائرة الشاطئية.

 أهمية البحث والحاجة إليه:

 لللللل  فلللللل ك ةللللللرة  ل لللللل    لللللل   ي: لللللل     ي: لللللل   حلا  -تتمثللللللة المحلللللللا ي:  لللللل   لللللل  ي تلللللل       
 -فن برض ي:متغي ي  ي:ب نحلا ي:خ صلا وفستوك فه ر  ي:ض ب ي:س حق  فن خلال 

 اوهمية النظرية:  )ا( 

انظ ر ي:ق  مين على ري ةلا     ي:  ر  ي:    حلا :م ك المحلا    ق  تس ع  لذه ي: ريسلا على  توجحلا −
تنمحلا ي:ق ري  ي:ب نحلا ي:خ صلا ب ستخ يم ت ري    ي:ه ف  ي:تص ع ي فم  ق  يكون :ه  تأثي  على 

 فستوك يلأديء ي:مه ري :لال   .  
ي:مه ري :لاعبين ب كة   − ي:مستوي  ي:وقوف عل   ي:م ربين فن  ي:  :حلا    تمكين  ي: ريسلا  ق  تسهم 

 علم  فقنن. 
ق  يس ع  لذي يلأسلوب عل  ت وي  فستوك ي:لاعبين      علحلا ي:ض ب ي:س حق    ت ريب ي:ك   ي:        −

 ي:    حلا. 
 ت جحع ف رب  ي:ك   ي:      ي:    حلا على يستخ يم اس :يب ي:ت ريب ي:  ي .  −

 اوهمية التطبياية:)ب(   

 تنمحلا وت وي  فستوك يلأديء ي:مه ري : ي  عب  ي:ك   ي:      ي:    حلا .  -
ت سين برض ي:متغي ي  ي:ب نحلا ي:م ت  لا ب :قو  ي نفج ريلا :ل جلين و  علحلا اديء ي:ض ب ي:س حق   -

 :لال    ي:ك   ي:      ي:    حلا . 

 هدف البحث :

لهدف البحث إلى تصـميم برنامج تدريبي باسـتخدام أسـلوب التدريب الهرمي الصـاعد ودراسـة تأثيره       
   علحلا اديء ي:ض ب ي:س حق : ك :لال    ي:ك   ي:      ي:    حلا :رينلا قي  ي:    . على  

 فرض البحث:

البعدك( في فاعلية   – توجد فروق مات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات الاياسين )الوبلي 
 لصالح الاياب البعدك .   أداء الضرب الساحق



 المصطلحات الوارده في البحث:

 التدريب الهرمي:

د أو تنو  الاوزان داخـ  كـ  مجموعـة تـدريجيـهو نظـام التـدريبـات   . وهي طريوـة  االووة البمـاني تبيـ
 (23:8فعالة لتنظيم التمرينات لبيادة الووة العضلية.)

 ثانيًا: الدراسات المرجعية:

 -الدراسات العربية :

1- ( التدريب    ( وستهدفب15()2025دراسة  يحيى حيدر عبد الرزاق كاظم   تأثير  إلى معرفة  الدراسة 
المميبة   الووة  تطوير  في  المميبة  الوحدة  التعب علي  فر   النازلأ( علي  )الصاعد  الصاعد  الهرمي 
بالسرعة لعضلات ال راعين والرجلين والإنجاز البيادة  للرباعي الخطر للناميئن حيث تم اختيار عينة  

ن وتم استخدام المنهج التجريبي مو المجموعتين  ( رباعين نامئي 10البحث بالطريوة العمدية لعدد)
المتكافئتين وكانب من أهم النتائج تطوير الووة المميبة بالسرعة لعضلات ال راعين والرجلين للرباعين  

 النامئين. 
الدراسة إلى معرفة تأثير برنامج تدريبي لتحسين  ستهدفب  أو (  2م()2022دراسة  أحمد محمد عبدط  ) -2

دقة الضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة الشاطئية  حيث  تم اختيار عينة البحث بالطريوة العمدية  
(لاعبين كرة طائرة ماطئية بمنتخب جامعة سوهاج وتم استخدم المنهج التجريبي لمجموعة  ٨لعدد)

إلى تطبيق البرنامج    ةالبعدك(.وكان من أهم نتائج الدراس  -ي  تجريبية واحدة عن طريق الاياب )الوبل 
التدريبي باستخدام اودوات المساعدة لة تأثير إيجابي على تحسين دقة الضربة الساحق لدى لاعبات  

يبي باستخدام اودوات المساعدة  المنتخب المصرك للكرة الطائرة الشاطئية، وأن تطبيق البرنامج التدر 
لها تأثير إيجابي على تحسين بعد المتغيرات البدنية لدى لاعبات المنتخب المصرك للكرة الطائرة  

 الشاطئية.    
ــة  أحمد محمد عبدط  ) -3 ــتهدفب  أو (  4م()2021دراســـــ ــة إلى معرفة تأثير تدريبات اللعب  ســـــ الدراســـــ

ــتابـالأ  Out of systemالانتوـالي الدفاع عن الملعـب (    –على فاعليـة الإعداد والهجوم من )الاســـــــ
ــ  حيث اســـتخدم الباحث   منهجين للدراســـة  المنهج الوصـــخي  لدى لاعبات الكرة الطائرة الشـــاطئيةــــــــــ
والمنهج  out of systemوsystemلتحلي  المباريات للتعرف على النســبة المئوية اللعب الانتوالي

لاعبات للمنتخب الوومي   4التجريبي  لتطبيق البرنامج التدريبي ، حيث مم  عينة البحث على عدد 
أسـابيب بواقب خمس وحدات أسـبوعيًا ،   10للكرة الطائرة الشـاطئية وبل  عدد أسـابيب تطبيق البرنامج  

ــبة   يق تدريبات    من البمن المخصـــــــــ  لهعداد المهارى للخريق ليتم تطب60حيث تم تحدلد نســـــــ
out of system    ــبة ــم  البرنامج التدريبي على عدد  50ونســ   في الإعداد الخططى ، حيث مــ



من التدريبات  الخاصــة باوعداد والهجوم من الاســتابالأ والدفاع وكان من أهم نتائج  الدراســة زيادة  
نســب التحســن لدى اللاعبين في الإعداد والهجوم من الاســتابالأ والدفاع وزيادة نســب التحســن فى  

 المتغيرات البدنية الخاصة بعينة البحث.
تأثير التدريب الهرمي بأوزان خفيخة في  وستهدف البحث معرفة  (  5م()2021دراسة  إمراق غالب  ) -4

هدفب الدراسة  إلى إعداد مناهج بأسلوب التدريب      VO2 MAX , HRالووة المميبة بالسرعة ومؤمر  
لعينة تم   التجريبي  المنهج  الباحث  المبارزة. واستخدام  بأوزان خفيخة لتلائم متطلبات رياضة  الهرمي 

تكون  ( لاعبة و 12اختيارها بالطريوة العمدية علي لاعبات نادك قناة بغداد بالمبارزة والبال  عددهم )
( من  التدريبي  )9المنهج  علي  موسمة  أسابيب   )3( بواقب   . متوسطة  دورات  تدريبية  3(  وحدات   )

حماء والراحة ا وكمان زمن  ( د يوة بضمنها الإ90أسبوعيًاا استغرق تنخي  الوحدة التدريبية زمن قدرة )
( د يوة. وبعد انتهاء المنهج التدريبي وإجراء الاختبارات البعدية تم معالجة النتائج  20الهرمي )  بالتدري 

   إحصائيًا.
( وســـــــتهدف البحث معرفة تأثير اســـــــتخدام  3م()2020دراســـــــة  احمد عبدط وطارق محمد عبدط ) -5

ــريب لدك   ــاحق الســ ــرب الســ ــتوك أداء بعد الودرات البدنية ودقة أداء الضــ تدريبات البيلاتس في مســ
م من  ( لاعبين وه10لاعبي الكرة الطـائرة   على عينـة تم اختيـارهـا بـالطريوـة العمـديـة والبـال  عـددهم )

( وكان من أهم نتائج الدراســة البرنامج التدريبى الموتر   3يجيدوا الضــرب الســاحق الســريب من مركب)
باسـتخدام تدريبات البيلاتس أدى إلى تحسـن مسـتوى الووة العضـلية لعضـلات الج ع والتحم  العضـلي  

زن اللابب والمتحرك  والمرونة الخلفية واومامية والودرة العضــــــــلية لعضــــــــلات الرجلين وال راعين والتوا
 والرماقة.

الدراسة إعداد وحدات تدريبية بأسلوب  ستهدفب  أو (  11م()2019دراسة  علي حسين وكريم نعيمة  ) -6
م( موانب  2000الخارتلا الهرمي لتطوير قدرة تحم  السرعة وقدرة التحم  العضلي اللاكسجيني لعدائي )

عدائين  4لعينة من العدائين النامئين من عدائي أندية ) الميناءا نخت الجنوبا الجيش ( والبال  عددهم )
دوات والاختبارات لإتمام إجراءات البحثا واستخدم الباحلان المنهج  (ا واستعان الباحلان باوجهبة واو

التجريبي مك تصميم المجموعة الواحدة لملائمة طبيعة البحثا وأجرى الباحلان تجربتهما الرئيسية لمدة  
  26يتين أسبوعيًا وبل  مجموع الوحدات الكلي )لومًا (ا بواقب وحدتين تدريب  92أسبوعًا ( اك )    13)

 (.  SPSSوحدة تدريبية ( واستخدم الباحلان الحويبة الإحصائية )

 -الأجنبية:الدراسات 

اســتكشــاف العوام  الحاســمة  ســتهدفب  أو Peng, Y., & Cheng, S. (2023)( 18  )دراســة     -7
للخوز بالكرة الطائرة الشــاطئية في فرق النخبة للرجالأ والســيدات. تم جمب ســجلات الهجوم    الحاســمة

والدفاع لبطولة العالم للكرة الطائرة الشــاطئية ولعاب النخبة للكرة الطائرة الشــاطئية للرجالأ والســيدات  
ــافة  مباراة للرجالأ بالإ 366مجموعة من   839، بما في ملا  2022إلى    2015خلالأ الخترة من   ضــ

مباراة للسـيدات. وباسـتخدام مـجرة التصـنيب والإنحدار التي تشـير إلى   367مجموعة من   840إلى  



مــجرة الورار، تم بناء الإنحدار اللوجســتي اللنائي وخصــائ  فعالية التســجي  ونمومج مهارات الخوز  
( تم تصــــنيب نواا الهجوم وأخطاء الخصــــم  1المحددة الحاســــمة وفوًا ل لا، وتوصــــلب النتائج إلى )

( تم تحـدلـد نوـاا التو ب، وأخطـاء الهجوم،  2مهـارات محـددة للخوز؛ )  3ونوـاا التو ب كـأفضــــــــــ   
( أظهرت نتائج مــــــجرة  3عوام  حاســــــمة تؤثر على الخوز بالمباريات؛ و) 3وأخطاء الخصــــــم كأهم 

الورار أن المهارات اوكلر أهمية للخوز بالمباراة كانب نواا التو ب التي تغطي إجراءات الاتصالأ بين  
يطلق علية  الإرسـالأ والصـد بالإضـافة إلى الدفاع الخلخي والهجوم المضـاد والهجوم المضـاد ال ك كان  

ا أنـة كلمـا تم تـأمين معـدلأ نجـا  أعلى للهجمـات   ــمنيـً مجتمعـة  الهجوم المضــــــــــاد . وهـ ا يعني ضـــــــ
 المضادة، زادت احتمالية تحسين معدلأ الخوز.

ــة)   -8 ــتهدفب  أو Häyrinen, M., & Tampouratzis, K. (2012() 16  )دراســ ــة  ســ ه ه الدراســ
ــتوى الـدولي اوولأ للكرة الطـائرة   تحليـ  المهـارات الخنيـة المختلخـة كمحـددات محتملـة للخوز في المســـــــ

ــيدات،تم ــاطئية للســ ــبة    الشــ ــ  والمجموعات. بالنســ ــأن مدة التجمعات والخواصــ إجراء تحلي  زمني بشــ
تم تحليـــ    والتكتيكي،  الخني  ــالميـــة    16للتحليـــ   العـ ــاراة مختلخـــة في الجولـــة   2011و  2010مبـ

بين أفضـــ  فرق الكرة الطائرة الشـــاطئية للســـيدات على مســـتوى العالم،    2011والبطولات اووروبية  
ة الهجوم الجانبي أعلى منها في حالة الهجوم المضــــــاد ونســــــبة الخطأ  كانب نســــــبة النجا  في حال

أعلى قليلًا، على التوالي. من الواضـح أن الخائبين بالمجموعة كانوا أفضـ  في الهجوم والصـد وك لا  
في الهجمات المرتدة والاســـــتلام والإرســـــالأ، تم التمييب بشـــــك  خاد بين الهجوم الداخلي والخائبين  

لأ النجا  في الارتخاع. من الواضـح أن الخائبين في الصـد كانوا أفضـ  في الصـد.  والخاسـرين من خلا 
،  KIHU 4التحلي  الخني والتكتيكي للعبة نخبة ســلســلة منشــورات الكرة الطائرة الشــاطئية للســيدات  

في الختام، يمكن الوولأ أن تحمي  مباراة الكرة الطائرة الشــاطئية للســيدات قد انخخد قليلًا.    37رقم 
ــماً ويما لتعلق بالخوز بالمجموعة   ــير النتائج إلى أن الهجوم والصــــــد هما المهارتان اوكلر حســــ تشــــ

 اوولى في الكرة الطائرة الشاطئية للسيدات. لا سيما أن الهجوم الجانبي.

  :خطة وإجــراءات البحث

 أولًا: منهج البحث 

تجريبية واحدة بأســلوب الاياب الوبلي  بتصــميم مجموعة  اســتخدمب الباحلة المنهج التجريبي   
 والبعدك وملا لمناسبتها لطبيعة أهداف وفرو  البحث. 

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث

 مجتمع البحث :  -أ



(  8أمــــــــتم  مجتمب البحث لاعبات الكرة الطائرة الشــــــــاطئية بمحافظة ســــــــوهاج والبال  عددهن )
 لاعبات.

 عينة البحث:  -ب

ــوهـاج في الكرة الطـائرة    تم اختيـار عينـة البحـث بطريوـة العمـديـة من لاعبـات منتخـب جـامعـة ســـــــ
( لاعبات كعينة اسستطلاعية .مرفق  4( لاعبات )4الشاطئية حيث تم توسم عينة البحث الاساسية الي )

(2) 

 شروط اختيار العينة:

 ينتظ م عينلا ي:    عل  ي:ت ريب .  -1
  رينلا :هذه ي: ريسلا . توي   ي:ر د ي:من سب   -2
 قح م ي:  حثلا بت ريب جمحع ا  يد ي:رينلا.  -3
 توي   يلأجهز  ويلإفك نح   ي:لازفلا :تنفيذ ي: ريسلا.  -4

 ثالثاً: مجالات البحث.

المجالأ البمني: تم تنخي  جميب الاياســات وتطبيق البرنامج التدريبي الموتر  خلالأ الموســم الرياضــي    -
 م 2024/2025

المجالأ المكاني : قامب الباحلة بإجراء الدراســـــات الاســـــتطلاعية واوســـــاســـــية بملاعب كلية التربية      -
 الرياضية بجامعة سوهاج وملا لملائمتة الطبيعية للبحث.

 المجالأ البشرك : لاعبى منتخب جامعة سوهاج للكرة الطائرة.  -

 أدوات جمع البيانات:

أســــتعانب الباحلة في جمب البيانات الخاصــــة بالادوات والاجهبة التالية والتي تتناســــب مب البيانات  
 المراد الحصولأ عليها .

 . تحلي  المراجب والابحاث العلمية -1



قامب الباحلة بتحلي  المراجب والدراسات السابوة التي اهتمب باساليب التدريب الهرمي والووة  
الانخجارية قيد البحث .ك لا التي تهتم بالبرامج العلمية التدريبية في مجالأ التدريب عام واكلرة  

 الكرة الطائرة خاصة. 
 الموابلة الشخصية    -2
 الاستمارات   -3

واختبارات الووة   الوزن (-العمر   –استمارة تسجي  بيانات أفراد العينة الاساسية )الطولأ  -
 الانخجارية. 

أستمارة استلاع راك السادة الخبراء وتحدلد أنسب تدريبات التدريب الهرمي الصاعد   -
 للعينة قيد البحث. 

أستمارة استطلاع راك السادة الخبراء حولأ تحدلد محاور البرنامج التدريبي الموتر    -
 باستخدام تدريبات التدريب الهرمي الصاعد للعينة قيد البحث.  

أستمارة استطلاع راك السادة الخبراء حولأ تصميم أستمارة فاعلية الضرب الساحق للعينة  -
 قيد البحث. 

 الاختبارات  -4
قامب الباحلة بالمسح المرجعي للمراجب العلمية والدراسات السابوة في مجالأ الاختبارات  

 والمواليس الخاصة باختبارات الووة الانخجارية  قيد البحث. 

 رابعاً: اوجهبة المستخدمة فى البرنامج :

 .كجم(  –جهاز الريستاميتر لاياب الطولأ والوزن )سم   -1
 .ساعة إيواف لحساب البمن )ث( -2
 طائرة وملعب كرة طائرة قانونى.  ات كر  -3
 التوصيب الإحصائي لعينة البحث  -

 تجانس أفراد عينه البحث:

  –المتوسـت الحسـابي قامب الباحلة بإجراء الاياسـات الخاصـة بتحدلد تجانس العينة  وملا بإيجاد ) 
ــيت     –الانحراف المعيــارك   معــامــ  التخلطح( وفراد عينــة البحــث وملــا في    -معــامــ  الالتواء  –الوســـــــ

 التي قد يكون لها تأثير على المتغير التجريبي .المتغيرات  



 ( 2جـدولأ )
 ( 6تجانس أفراد عينة البحث في متغيرات النمو اوساسية  ن = )

 

 3.48ضعر الخطأ المعيارك لمعام  التخلطح =           1.70ضعر الخطأ المعيارك لمعام  الالتواء =  

أن  يم معاملات الالتواء في المتغيرات قيد البحث قد انحصرت  (  2لتضح من نتائج جدولأ )     
 (، وهي أق  من ضعر الخطأ المعيارك لمعام  اولتواء )حد الدلالة(   26ا1: - 23ا0) ما بين 

وهي أق  من ضعر الخطأ    ( 78ا0:  0.10كما تراوحب  يمة معام  التخلطح ما بين)         
 المعيارك لمعام  التخلطح )حد الدلالة(، مما يشير إلى اعتدالية توزيب العينة في المتغيرات قيد البحث. 

 ( 3جـدول )
 ( 6تجانس عينة البحث فى المتغيرات الأساسية قيد الدراسة ن = )

 3.48ةرة ي:خ أ ي:معح ري :مر فة ي:تفل ح =           1.70ةرة ي:خ أ ي:معح ري :مر فة ي :تويء =  

أن  يم معاملات الالتواء في الودرات البدنية قيد البحث قد انحصرت ما  (  3لتضح من نتائج جدولأ )     
(، وهي أق  من ضعر الخطأ المعيارك لمعام  الالتواء )حد الدلالة( كما تراوحب  0.77:    0.46)  بين 

وهي أق  من ضعر الخطأ المعيارك لمعام  التخلطح ، )حد    (1.86:  0.28 يمة معام  التخلطح ما بين ) 
 الدلالة(، مما يشير إلى اعتدالية توزيب العينة في المتغيرات )قيد البحث(. 

 م
 الإحصائية المعالجات                          

 المتـغـيرات
وحـدة  
 الاياب 

المتوست 
 الحسابي 

الانحراف  
 المعيارك 

معام   
 اولتواء 

معام   
 التخلطح 

1 

ت  
دلا
مع مو
الن

 

 0.21- 0.23- 3.62 165.50 سم الطولأ 
 0.78 1.26 4.58 61.58 كجم الوزن 

-0 0.75 17 .22 سنة العمر البمني  .31 -0.10 
 0.59 0.67- 1.03 67 .3 سنة العمر التدريبي

 القياسات 
 وحدة 

 القياس 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 

معامل  

 الالتواء
 معامل التفلطح 

جارية
لانف

القوة ا
 0.81 - 0.68 1.72 22.83 سم الوثب العمودي من الثبات  

 - 0.45 0.67 1.17 29.17 سم الوثب العمودي من الحركة

م   20عدو   1.86 0.27 0.43 3.85 ث 

 0.28 0.77 7.58 27.50 سم المرونة

- 0.46 7.62 191.17 سم الوثب العريض من الثبات    1.190-  



 المعاملات العلمية المستخدمة في البحث: 

قامب الباحلة بإجراء المعاملات العلمية على عينة من مجتمب البحث )عينة استطلاعية(،       
( لاعبات، وقد تم  ياب المتغيرات البدنية  6والتي لم تشارك ضمن التجربة اوساسية، وقد بل  قوامها )

   -كما للي: ةالشاطئيلدك لاعبات الكرة الطائرة  

 الصـدق: -أ

قامب الباحلة باستخدام صدق التمالب، وملا من خلالأ إجراء الاياسات علي عينة مميبة        
( الكرة الطائرة الشاطئية وقوامهم  البدني    ( لاعبات ، وأهم ما4وهم من لاعبات  يميبهم مستوك اوداء 

( وقوامهم  التخص   طالبات  من  وهم  المميبة  غير  والمجموعة  ه ا  4والمهارك،  إجراء  وتم  لاعبات،   )
الباحلة بحساب دلالة  3/2024/ 11  -10الاياب في الخترة خلالأ لومي اوحد واوثنين   م، وقد قامب 

(  3ق المتغيرات قيد البحث ، والجدولأ رقم )الخروق بين المجموعتين المميبة والغير مميبة للتأكد من صد
 لوضح ملا. 

 (4جدول )

 ( 6=)2=ن1ن  دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة للقياسات البدنية

 1,81=   0, 05قيمة "ت " الجدولية عند مستوى معنوية 

       ( جدولأ  من  مستوى  4لتضح  عند  إحصائية  دلالة  مات  فروق  وجود  بين    ( 05ا0) ( 
  20ا5حيث تراوحب  يمة  ت  المحسوبة ما بين )الودرات البدنية  المجموعتين المميبة  وغير المميبة  في  

 ( مما يشير إلى أن الاختبارات قيد البحث تميب بين اللاعبات مما لؤكد صدقها. 98ا31: 

 اللبات:    -أ

 القياسات 

 وحدة 

 القياس 

 المجموعة الغير مميزة المجموعة المميزة

 قيمة ت 
مستوى 

 ± ع س ± ع س الدلالة

 

 دال 22.04 0.75 22.17 1.33 33.67 سم الوثب العمودي من الثبات 

 دال 31.98 0.75 28.83 0.82 43.33 سم الوثب العمودي من الحركة

 دال 5.20 0.43 4.03 0.47 2.68 ث م  20عدو 

 دال 13.47 1.47 26.83 1.17 37.17 سم المرونة

 دال 11.30 6.83 190.67 1.72 223.17 سم الوثب العريض من الثبات 



قامب الباحلة بحساب ثبات الاختبارات) قيد البحث( عن طريوة  تطبيق الاختبار وإعادة          
م على عينة  21/3/2024م إلى  لوم الخميس  16/3/2024لوم السبب    Test - Re test)تطبيوة )
( طالبات من مجتمب البحث وخارج عينة البحث الاساسية وهم طلاب تخص  الطائرة ويوضح  6قوامها )
 ( معاملات اللبات بين التطبيوين. 5جدولأ )

 ( 5جـدول )

 ( 6معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني للقياسات البدنية )قيد البحث(.  ن = )

   0,729( = 0,05*قيمة )ر( الجدولية عند مستوي معنوية )

     ( إحصائيًا في    (5لتضح من جدولأ  دالأ  واللاني  اوولأ  التطبيوين  بين  الارتباا  أن معام  
وهو أكبر من  يمة   ر  الجدولية    **(99ا0** :  94ا0تراو  معام  الارتباا ما بين )الودرات البدنية  
 مما لدلأ على ثبات المتغيرات قيد البحث.)قيد البحث( (  05ا0) عند مستوى  

 الدراسات الاستطلاعية:

الرياضي  والتدريب  الطائرة  الكرة  في  المتخصصة  المراجب  من  العدلد  علي  بالاطلاع  الباحلة  قامب 
( من حيث مدة البرنامج وعدد وحدات 4والاختبارات والمواليس لتحدلد عناصر البرنامج التدريبي مرفق ) 

ة العام والمناسب للبرنامج  طريوة التدريب البدني   –دورة الحم     –زمن الوحدة التدريبية    –التدريب الاسبوعية  
 وتم عرضها علي السادة الخبراء لاختيار عناصر البرنامج التي تتناسب مب الملرحلة السنية قيد البحث.

 البرنامج التدريبي:خامساً: بناء 

 أهداف البرنامج التدريبي:  -1
 لهدف البرنامج التدريبي الي محاولة تحسين. 

 القياسات 

 وحدة 

 القياس 

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 
معامل  

 الأرتباط 

مستوى 

 ± ع س ± ع س الدلالة

ية
دن

لب
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 دال ** 0,94 1.03 23.33 0.75 22.17 سم الوثب العمودي من الثبات 

 دال ** 0,95 1.17 30.17 0.75 28.83 سم الوثب العمودي من الحركة

 دال ** 0,99 0.43 4.11 0.43 4.03 ث م   20عدو 

 دال ** 0,94 1.47 28.17 1.47 26.83 سم المرونة

 دال ** 0,99 6.85 191.83 6.83 190.67 سم الوثب العريض من الثبات 



 الووة الانخجارية.  -
 فاعلية الضرب الساحق.  -
 أسس وضب البرنامج التدريبي الموتر  :  -2

ــدريبي  اســــتعانب الباحلــــة بــــبعد الاســــس العلميــــة والمبــــادم الاساســــية فــــي توييمالبرنــــامج التــ
ــن  ــامج التـــدريبي التـــي امكـ ــداد البرنـ ــادم للتخطـــيت واعـ ــاليب والمبـ ــ  الاسـ ــد افضـ العـــام ومـــن خـــلالأ تحدلـ
استخلاصـــــــها مـــــــن اراء الخبـــــــراء والمراجـــــــب العلميـــــــة والدراســـــــات والبحـــــــوث الســـــــابوة فـــــــي مجـــــــالأ 

 (.  9(،)4(،)3(،)1التدريب)
 تم تحدلد الاسس العلمية:.

 مراعاة الخصائ  الخسيولوجية والحركية للمرحلة السنية للافراد العينة قيد البحث.  -أ
 ان يعم  البرنامج بودر الامكان علي تحويق الاهداف التي وضب من اجلها.  -ب
لبني حم  التدريب تبوا للاسباب نظرا للخروق الخرديةبين الافراد تطبيوا لمبدا الخردية في       -ج

 التدريب.  
التدرج في التدريبات من السه  الي الصعب ومن البسيت الي المركب مب ميادة مدة حم    -د

 التمرينات اثناء تنخي  البرنامج.   
 الاهتمام بالاحماء قب  تنخي  الوحدة الاساسية.   -ه
 مراعاة الخروق لخردية بين افراد العينة.   -و
 اسس وضب البرنامج التدريبي الموتر  -2

 تحلي  الاحتياجات الاأساسية للعينة   .1
 المكونات البدنية:  ( أ

 الووة العضلية )الودرة علي الوخبا الضرب ا الصد(  -
 التحم  العضلي )للمحافظة علي اوداء طوالأ المباراة (  -
 السرعة)الحركة علي الرمالأ(  -
 الرماقة والتوازن  -
 صياغة اهداف البرنامج التدريبي   .2

 والخني تدريجيا باستخدام نظام هرمي. تحسين اوداء البدني  -
 أعداد الرياضيين لتحويق الاداء اومل  في اوحمالأ التدريبية .  -
 تولي  مخاطر الاصابات في اوحمالأ التدريبية.  -



 . سيتم البرنامج إلى مراح  وفق اوسلوب الهرمي3

 هدفها: بناء قاعدة بدنية قوية.  أ( المرحلة التحضيرية )مرحلة الإعداد العام(:

 مكونات التدريب:

 تدريبات لتحسين الووة العامة )تمارين وزن الجسم، اووزان الخفيخة(.  -
 تمارين التحم  العام والخاد )الجرك على الرمالأ(.  -
 تدريبات المرونة والرماقة اوساسية.  -

 تدريجيًا.ب( المرحلة اوساسية )التطوير( )الإعداد الخاد(:هدفها: رفب مدة وكلافة اوحمالأ 

 مكونات التدريب:

 تمارين الووة الوصوى )الوخب العالي، تمارين المواومة(.  -
 تدريبات السرعة والتسارع على الرمالأ.  -
 تحسين المهارات الخنية )الضرب الساحق(.  -

ج( المرحلة التنافســـــية )قب  منافســـــات(:هدفها: الوصـــــولأ إلى أعلى مســـــتوى من اوداء الخني  
 والبدني.

 التدريب:مكونات  

 محاكاة المباريات والمنافسات.  -
 تدريبات السرعة والتكتيا تحب الضغت.  -
 تمارين لتحسين اوداء النخسي وال هني.  -
الخططية ( بشك   - المهارية  –تطبيق تدريبات  بالاسلوب الهرمى سواء من الناحية ) البدنية  -

 صاعد وهابت  بشك  تنافسى من خلالأ إعطاء التدريبات حسب الترتيب المحدد. 
 مراعاة تطبيق تدريبات باوسلوب الهرمى حسب مرحلة الإعداد المحددة .  -
 تحدلد درجة الحم  ومراعاة العلاقة بين الشدة والحجم في تنخي  التدريبات المختلخة.  -
 ملاءمة البرنامج لعينة البحث.  -



 محتوى البرنامج التدريبي :  

 لتحدلد محتوى البرنامج التدريبى لتم اتباع الخطوات التالية :   

أولًا : مجموعة التدريبات البدنية والمهارية الخاصــة بمهارة الضــرب الســاحق  من خلالأ أســلوب التدريب  
 (9الهرمى الصاعد وهى كالآتى :مرفق )

الباوى بدءاً من الكنترولأ   –مجموعة التدريبات المهارية الخاصة بمهاره الضرب الساحق الوطرى   -1
المختلخة    الهجومية  الشبكة من مناطق  أعلى  الساحق من  اللبات حتى الضرب  الكرة من  على 
مستخدمًا ارتخاعات مختلخة للشبكة  مستخدماً الارتخاع  والانخخا  بالعدد وزمن اوداء ومملب  

 (. 10ى عدد التدريبات)عل 
مــــــن  بــــــدءاً   OVERمجموعــــــة التــــــدريبات المهاريــــــة الخاصــــــة بمهــــــاره الضــــــرب الســــــاحق  -2

ــرة مـــن أعلـــى حـــائت الصـــد مـــن منـــاطق  ــرولأ علـــى الكـــرة مـــن اللبـــات حتـــى توجيـــة الكـ الكنتـ
مســـــــتخدماً الارتخــــــاع  والانخخـــــــا  بالعــــــدد وزمـــــــن اوداء   المختلخــــــةالشــــــبكة الهجوميـــــــة 

 (.10ومملب على  عدد التدريبات)
بدءاً من الكنترولأ      SHORT CUTمجموعة التدريبات المهارية الخاصة بمهارة الضرب الساحق   -3

جانب حائت الصد من مناطق الشبكة  ببواية مختلخة من  على الكرة من اللبات حتى توجية الكرة  
عدد   على   ومملب  اوداء  وزمن  بالعدد  والانخخا   الارتخاع   مستخدماً  المختلخة   الهجومية 

 ( 5(. مرفق )10التدريبات ) 
بدءاً من الكنترولأ على الكرة    TIPمجموعة التدريبات المهارية الخاصة بمهارة الضرب الساحق   -4

جانب حائت الصد من مناطق الشبكة الهجومية  ببواية مختلخة من  من اللبات حتى توجية الكرة  
 (.10المختلخة  مستخدماً الارتخاع  والانخخا  بالعدد وزمن اوداء ومملب على  عدد التدريبات)

ثانياً: أسـلوب التدريب الهرمي من خلالأ توسـيم مسـاحة ومـكالأ الهجوم السـابوة ال كر من خلالأ اسـتخدام  
ــتويــات الحمــ  المختلخــة  من خلالأ التــدريبــات الخرديــة أو البوجيــة على   التكرارات أو زمن اوداء بمســـــــ

 تدريب   20المساحات المحددة إجمالي عدد التمرينات  

 ( مناطق  وهى كالتالى :  4حيث تم توسيم الملعب إلى )

 مم ( 16م متر× 2مناطق  بمساحة ) 4من خلالأ توسيم الملعب إلى    -1



 

 

 

 

مم ( ومنطوة بمساحة 16م متر× 3بمساحة ) مناطق  منطوتين  3من خلالأ توسيم الملعب إلى   -2
 مم ( 16م متر× 2)

 

 

 

 

 مم (  16م متر× 4مناطق  بمساحة ) 2من خلالأ توسيم الملعب إلى   -3
 
 
 
 
 
 

م 2مم ( ومنطوة ) 16م متر× 6بمساحة ) مناطق   منطوة  2من خلالأ توسيم الملعب إلى   -4
 .  مم ( والعكس16متر× 
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 مم (  16متر×  8من خلالأ الملعب منطوة واحدة ) -5

 

 

 

 

ــة  ــكالة المختلخــ ــاحق بأمــ ــة الضــــرب الســ ــية لتنميــ ــدريبات التنافســ ــلوب التــ ــتخدام أســ ا: اســ ــً ثاللــ
مــــن خــــلالأ )النوــــاا داخــــ  الشــــوا الواحــــد ( مــــن خــــلالأ الارتخــــاع والانخخــــا  التصــــاعدى والتنــــازلي 
ــ   ــابت داخـــ ــاعد والهـــ ــي الصـــ ــدريب الهرمـــ ــلوب التـــ ــتخدام أســـ ــدريبات باســـ ــكالأ التـــ ــوا أمـــ ــاا الشـــ بنوـــ
ــي الجوانــــب  ــية تغطــ ــاور رئيســ ــنيخها إلــــى محــ ــن تصــ ــاطئية يمكــ ــائرة الشــ ــدريبي للكــــرة الطــ البرنــــامج التــ

ــة  ــب اومللــ ــاور مــ ــي المحــ ــا للــ ــة، ويمــ ــة، التكتيكيــ ــة، الخنيــ ــدريبي البدنيــ ــامج التــ ــي للبرنــ ــيم البمنــ التوســ
 الموتر :

 ( 10الاولأ التدريبات البدنية مرفق)  ثانيا: محور

 التدريب الهرمي الصاعد:

  من الوزن  40وزيادة الوزن تدريجيًا مب تولي  عدد التكرارات )مللًا: البدء بأحمالأ خفيخة  -
  (. 80اوقصى وزيادتة تدريجيًا إلى  

 م

م

 لعب أ
م

 لعب ب

 م م

 م

م

 لعب أ
م

 لعب ب

 م م



تمارين المواومة باستخدام اووزان أو اوجهبة لتحسين الودرة العضلية )مل  الوخب المتكرر،   -
 تمرينات رفب اووزان(. 

 مجموعات مب زيادة الحم  التدريجي.  5-3عدد المجموعات:  -

 محور اللاني: تدريبات التحم  العضلي

 أ( التدريب الهرمي الصاعد:

البدء بتمارين قصيرة المدة ومدة منخخضة وزيادة الشدة تدريجيًا )مل  الجرى على الرمالأ  -
 بسرعة منخخضة ثم زيادة السرعة تدريجيًا(. 

تحسين تحم  اوداء الطوي  مل  الوخب المستمر لخترات محددة مب تولي  فترات الراحة بين  -
 المجموعات 

 المحور اللالث: تدريبات السرعة والرماقة

 أ( التدريب الهرمي الصاعد:

تدريبات تتضمن سباقات قصيرة على الرمالأ ببمن محدد مب زيادة عدد التكرارات أو تولي  زمن   -
 اوداء تدريجيًا. 

 استخدام أدوات مل  اوقماع لتطوير التغيير السريب في الاتجاه وزيادة المسافات تدريجيًا.  -

 المحور الرابب : تدريبات الاستشخاء

 أ( التدريب الهرمي الصاعد:

تدريبات استشخائية تبدأ بتمارين خفيخة جدًا مل  المشي على الرمالأ ثم زيادتها تدريجيًا )مل    -
 تمارين التمدد الدلناميكية(. 

 (6جدول )

 يم الزمني للبرنامج يالتق 

 للبرنامج التدريبي عن طريق تحديد زمن الوحدة ودرجه الحمل تحديد زمن الكلى 



 زمن الوحدة  عدد الأسابيع 
فى   الوحدات  عدد 

 الاسبوع 

الزمن الكلى  

 للبرنامج 

8   

 اسابيع 

من الأسبوع الأول الى الأسبوع  

 الثالث 

الاسبوع   الى  الرابع    الأسبوع  من 

 الثامن 

5  
 ق 120 ق   90

 وحدات   5ق ×    120×     5اسابيع   وحدات   5ق×    90اسابيع×    3

 ق 4350     ق 3000 ق   1350 مجموع 

تم تحدلد البمن الكلى للبرنامج التدريبي  حسب درجات الحم  ودورات الحم  المستخدمة داخ  البرنامج  
 التدريبي وهى كالاتي : 

أسابيب موزعة كالاتي : اوسبوع اوولأ    3بل  عدد أسابيب الحم  المتوست       الحم  المتوست
+ 600+  600ق+    450والرابب  واللامن   وب لا أصبح زمن الحم  المتوست داخ  البرنامج التدريبي  

 د يوة.    1650= 

أسبوع موزعة كالاتي : اوسبوع اللاني واللالث وب لا    2الحم  العالي: بل  عدد أسابيب الحم  العالي   -1
 د يوة   900ق = 450ق + 450أصبح زمن الحم  العالي داخ  البرنامج التدريبي 

اقصى   -2 الحم   أسابيب  عدد  بل    : اوقصى  و    3الحم   الخلمس  اوسبوع   : كالاتي  موزعة  أسابيب 
 ق.   1800= 600+  600+  600ااسادب، والسابب  وب لا اصبح زمن الحم  الاقصى 

 ( 1:2تم تشكي  الحم  خلالأ البرنامج التدريب بطريوة)  -

 (7جدول )

 التوزيع الزمنى لكل من نسبة الاعداد البدني والمهارى والخططى داخل البرنامج التدريبي 

 الإجمالي    بالدقائق  النسبة  الاعداد   

 ق   4350% ×  20 الاعداد البدنى  نسبه  

100 

 ق  870

 ق   4350% ×  20 نسبه الاعداد المهارى 

         100 

 ق  870



 ق   4350% ×  20 نسبه الاعداد الخططى  

         100 

 ق  870

 ق  4350% ×   40 الأسلوب الهرمى

         100 

 ق  1740

 ق  4350 الزمن الكلى للبرنامج 

 (8جدول )

 التدريبي المقترح باستخدام تدريبات الاسلوب الهرمى   العام للبرنامج الاطار

 :الدراسة الاستطلاعية: سادساً

 المرحلة 

 المجموع  فترة الاعداد 

 اسابيع  8
 مرحلة الاعداد الخاص  مرحلة الاعداد العام 

قبل   مرحلة 

 منافسات 

  8 7 6 5 4 3 2 1 الاسابيع 

درجات  

 الحمل

          اقصى 

          عالي 

          متوسط

في   الوحدات  عدد 

 الاسبوع 

5 5 5 5 5 5 5 5 
 وحدة 40

 زمن الوحدة)ق( 
90  

 ق
 ق  90 ق  90

 ق  120

 

  120 ق  120 ق  120

 ق

  ق  120

للأسبوع   الكلى  الزمن 

 )ق(

450  

 ق

450  

 ق

 600 600 600 600 600 ق  450

 ق   4350 ق  1200 ق  1800 ق  1350 الزمن الكلى للفترة 

 ق بالبرنامج التدريبى  1740    زمن الاسلوب الهرمى

الهرمى     الاسلوب 

 البدنى  
 60  % 30 % 10 % 

 

 

 1740  

 ق

 ق  52.2 ق   156.6 ق   313.2 ق   %522   30

الهرمى     الاسلوب 

%      30المهارى   

 ق   522

30 % 40   % 30 % 

 ق   156.6 ق   208.8 ق   156.6

الهرمى     الاسلوب 

%    40الخططى  

 ق  696

10 % 30 % 60 % 

 ق   417.6 ق   208.8 ق  69.6



الباحلة على سلامة الإجراءات الإدارية والخنية قب  وأثناء وبعد تطبيق البرنامج، حيث قام    بحرص
( لاعبين من مجتمب البحث وخارج عينة البحث لإجراء الدراسة الاستطلاعية لوم  4الباحلة باختيار عدد )
  على عدد  م  لمده أسبوع  حيث تم تطبيق أسبوع تدريبي امتم27/3/2024-23السبب الي اوربعاء  

 وحدات تدريبية بهدف التعرف على عدة نواا أهمها :  ثلاثة

 التأكد من صلاحية وكخاية اودوات واوجهبة المستخدمة في الاياب.  -
 التعرف على مدى مناسبة المناطق والمساحات مب التدريبات المحددة .  -
 التعرف على مدى مناسبة التدريبات المحددة لمستوى اللاعبين.   -
التعرف على إمكانية  يام اللاعبين بتنخي  التدريبات على المساحات المحددة داخ  الملعب ومستوى الصعوبة   -

 فى التمرينات  .  
 التعرف على متوست عدد الوحدات التى يمكن للاعبين تنخي ها خلالأ البرنامج التدريبي.  -
 التعرف على المشكلات التي تظهر عند التطبيق.   -

 سابعاً: إجراءات تطبيق البرنامج:

 الاياسات الوبلية:  -أ

تمب  إجراء الاياسات الوبلية الخاصة بالبرنامج التدريبى في المتغيرات المهارية والبدنية على النحو  
 التالى: 

حيث تم عم  الاياسات لتعرف على المستوى الخعلى للاعبين قب  البدء    الاياسات المهارية والبدنية :   - 
(  من خلالأ  ياب مستوى فاعلية اللاعبين فى الجانب المهارك للهجوم  11فى تطبيق البرنامج التدريبى مرفق ) 

خميس  م إلي لوم ال 2024/ 3/ 31( وملا لوم اوحد الموافق  8عن الملعب وك لا تنخي  الاختبارات البدنية مرفق ) 
   م. 2024/ 4/ 4

 تطبيق البرنامج:   -ب

م إلى لوم الخميس الموافق  2024/ 6/4تم تطبيق البرنامج خلالأ الخترة من لوم السبب الموافق   •
(  12م. حيث تم تطبيق البرنامج التدريبى وما يحتوية من وحدات تدريبية مرفق )2024/  30/5

مرفق   للبحث  والمهارية  البدنية  التدريبات  الهرمى من خلالأ  اوسلوب  تدريبات خاصة  ملمب 
 (  13بحث من خلالأ الصور التى وضعب مرفق )( لل10()9)



 الاياسات البعدية :  -جـ

التدريبي على   البرنامج  وتأثير  فاعلية  للتعرف على  والبدنية  المهارية  الاختبارات  تطبيق  تم 
 م. 2024/ 5/6-2تحسن مستوى اوداء المهارك والبدني اللاعبين لومي اوحد واوربعاء 

 ثامنًا: المعالجات الإحصائية 

 قام الباحلة بمعالجة البيانات إحصائياً باستخدام التحلي  الإحصائي الآتي:   

 ي ن  يف ي:معح ري.   -                  ي:متوسط ي: س ب .  -
 ي:نس لا ي:م ويلا. -                             ي :تويء.   -
 ي:تفل ح -                      نس لا ي:ت سن.   -

تعر  الباحلة    لخروضة في ضوء اهداف البحث وتحايوا  عر  النتائج وتخسيرها ومناقشاها :
 النتائج التي تم التوص  اليها . 

 الخر  وال ك لن  علي :عر  نتائج  

البعدك( في فاعلية    –توجد فروق مات دلالة إحصائية بين متوسطات درجات الاياسين )الوبلي  
 لصالح الاياب البعدك   أداء الضرب الساحق

 ( 10جدول )

 ( 1النسب المئوية للقياسين القبلي والبعدي للمباراة ومتوسطات القياسات ونسب التحسن رقم )

 اللاعبين
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 ( 18مك  )

 النسب المئوية للاياسين الوبلي والبعدك للاعب اوولأ  للمباراة اوولى 

 

 

 

 ( 19مك  )

 النسب المئوية للاياسين الوبلي والبعدك للاعب اللانى  للمباراة اوولى 
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 ( 20مك  )

 للاياسين الوبلى والبعدى للاعب اللالث للمباراة اوولى   المئويةالنسب 

 

 

 

 

 ( 21شكل )

 النسب المئوية للقياسين القبلي والبعدي للاعب الرابع للمباراة الأولى 

 

 

 

 ( 22شكل )

 للمباراة الأولى   اللاعباتلنسبة المئوية لنسبة التحسن ا

 ( 1أولًا: عر  النتائج المباراة رقم )

عر  النتائج الخاصة بالنسب المئوية للاعبين للاياسين الوبلي والبعدك فى فاعلية اوداء الهجومي    -1
 ( 1للمباراة رقم )

( عر  نتائج اللاعب اوولأ في النسب المئوية  8( ومك  رقم )10لتضح من خلالأ جدولأ رقم ) 
أما فى الاياب     hard  في الهجوم   64.3للاياسين الوبلي والبعدك لخاعلية اوداء الهجومى كانب  

( من  9( ومك  رقم )10،ك لا لوضح جدولأ رقم ) hard  في الهجوم 70.2البعدك كانب أعلي نسبة  
خلالأ عر  نتائج اللاعب اللاني في النسب المئوية للاياسين الوبلي والبعدك بأن أعلى نسبة للاعب في  

  في  75.5أما في الاياب البعدك كانب أعلى نسبة   hard  في الهجوم   57.3الاياب الوبلي كانب  
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(  في النسب  10، وك لا لتضح من خلالأ عر  نتائج اللاعب اللالث مك  رقم )sort cutالهجوم  
  في الهجوم   33.3المئوية للاياسين الوبلي والبعدك بأن أعلى نسبة للاعب في الاياب الوبلي كانب  

tip  في الهجوم 55.1أما في الاياب البعدك أعلى نسبة كانب  sort cut   وك لا لتضح من خلالأ ،
( في النسب المئوية للاياسين الوبلي والبعدك بأن أعلى نسبة  11عر  نتائج اللاعب الرابب مك  رقم )
  في الهجوم  الكرة التانية أما في الاياب البعدك أعلى نسبة  37.6للاعب في الاياب الوبلي كانب  

التانية أيضاً وك لا لتضح.61.9كانب   الكرة  ( وصولأ  12( )10من خلالأ جدولأ رقم )  في الهجوم 
  39.46اللاعب رقم التاني علي اعلي نسبة تحسن للمباراة وبلغب  

 ( 1عر  النتائج الخاصة بمتوست فاعلية اوداء المهارك  للمباراة رقم )  -2

( :لاعب يلأول    فتوسط   علحلا يلأديء ي:مه ري   10:ج ول رقم )ييتضح  فن  خلال ع ض ي:نت  ج 
فن بين انويع ي:هجوم  ى حين ج ء  نت  ج ي:لاعب    hard%    ي:هجوم  67.2:لهجوم بلغت اعلى نس لا   

بينم  ج ء    hard%    ي:هجوم  64.3ي:ث ن     فتوسط   علحلا يلأديء ي:مه رك  :لهجوم بلغت  اعلى نس لا  
بينم  ج ء فتوسط    sort cut%    ي:هجوم  41.5فتوسط   علحلا يلأديء ي:مه ري  :لهجوم :لاعب ي:ث :   

 %     ي:هجوم ي:ك   ي:ت نحلا . 49.8  علحلا يلأديء ي:مه رك  :لهجوم  :لاعب ي: يبع بلغت ي:نس لا   

 ( 1عر  النتائج الخاصة بنسب التحسن لخاعلية اوداء المهارك فى الهجوم  في المباراة رقم) -3

( لعر  النتائج اللاعب اوولأ في نسب التحسن بأن أعلى نسبة للاعب  10من خلالأ جدلأ رقم )
  في الهجوم  60اللاني في نسب التحسن   بينما بلغب نسبة  اللاعب  over  في الهجوم  46.2كانب 

tip    في الهجوم  50.40، بينما بلغب نسبة اللاعب اللالث في نسب التحسن  sort cut  ك لا لتضح ،
  في الهجوم الكرة التانية، وتضح من  39.3من عر  نتائج اللاعب الرابب في نسب التحسن كانب  

  فى  39.46( بحصولأ اللاعب اللانى على أعلى نسبة تحسن بين اللاعبين  وبلغب  1خلالأ جدولأ )
 أمكالأ الهجوم المختلخة . 

 (11جدول )

 ( 2( المباراة رقم) 11القياسات ونسب التحسن رقم )

 ( 2النسب المئوية للقياسين القبلي والبعدي ومتوسطات القياسات ونسبة التحسن للمباراة رقم )
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عر  النتائج الخاصة بالنسب المئوية للاعبين للاياسين الوبلي والبعدك فى فاعلية اوداء المهارك ومكالأ    -1
 ( 2الهجوم للمباراة رقم )

( لتضــح من خلالأ عر  نتائج اللاعب اوولأ في النســب المئوية للاياســين  11من خلالأ جدولأ رقم )
  في الهجوم   38.8الوبلي والبعدك لخاعلية اوداء الهجومي بأن أعلى نسـبة للاعبي هي الاياب الوبلي كانب  

لكرة اللانية  ،ك لا لوضح    في الهجوم من ا54.2من الكرة اللانية أما فى  الاياب البعدك كانب أعلى نسبة 
( من خلالأ عر  نتائج اللاعب اللاني في النســـب المئوية للاياســـين الوبلي والبعدك بأن أعلى  11جدولأ رقم )

ــبة للاعب في الاياب الوبلي كانب   ــبة    hard  في الهجوم  45.3نســ أما في الاياب البعدك كانب أعلى نســ
لأ عر  نتائج اللاعب اللالث في النســــــب المئوية  ،  وك لا لتضــــــح من خلا   sort cut  في الهجوم  57.4

أما في    over  في الهجوم   39.4للاياسـين الوبلي والبعدك بأن أعلى نسـبة للاعب في الاياب الوبلي كانب  
ا ، وك لا لتضــــح من خلالأ عر  نتائج    over  في الهجوم  51.5الاياب البعدك أعلى نســــبة كانب   أيضــــً

اللاعب الرابب في النســـــب المئوية للاياســـــين الوبلي والبعدك بأن أعلى نســـــبة للاعب في الاياب الوبلي كانب  
 .over  في الهجوم  38.3أما في الاياب البعدك أعلى نسبة كانب    tip  في الهجوم   25.2

 ( 2عر  النتائج الخاصة بمتوست فاعلية اوداء المهارك للمباراة رقم )  -2

( لجدولأ رقم  النتائج  المهارك   11لتضح  من  خلالأ عر   اوداء  فاعلية  للاعب اوولأ في متوست   )
  في الهجوم من الكرة اللانية من بين أنواع الهجوم،  فى حين جاءت  46.5للهجوم حيث بلغب أعلي نسبة   

  في الهجوم  49.4بة  نتائج اللاعب اللاني في متوست فاعلية اوداء المهارك  للهجوم حيث بلغب  أعلى نس 
sort cut  في الهجوم  45.5، بينما جاء متوست فاعلية اوداء المهارك  للهجوم للاعب اللالث  over    بينما،

 sort   في الهجوم  37.3جاء متوست فاعلية اوداء المهارك  للهجوم  للاعب الرابب حيث بلغب النسبة   
cut . 

 ( 2عر  النتائج الخاصة بنسب التحسن لخاعلية اوداء المهارك فى الهجوم  في المباراة رقم ) -3

( لتضح من خلالأ عر  النتائج اللاعب اوولأ في نسب التحسن بأن أعلى  11من خلالأ جدولأ رقم )
   54.2بينما بلغب نسبة  اللاعب اللاني في نسب التحسن    sort cut  في الهجوم  51.8نسبة للاعب كانب  

والهجوم     sort cut      في الهجوم  32، بينما بلغب نسبة اللاعب اللالث في نسب التحسن   tipفي الهجوم 
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tip  في الهجوم  36.6، ك لا لتضح من عر  نتائج اللاعب الرابب في نسب التحسن كانب  over  وتضح ،
  فى أمكالأ  34.2( بحصولأ اللاعب اللاني على أعلى نسبة تحسن بين اللاعبين  وبلغب  11من خلالأ جدولأ )

 الهجوم المختلخة وك لا لتضح من. 

 تخسير النتائج ومناقشتها للمباريتن:  

  (8( وامــــــــــــــكالأ رقــــــــــــــم )11( )10لتضــــــــــــــح مــــــــــــــن خــــــــــــــلالأ نتــــــــــــــائج الموضــــــــــــــحة بجــــــــــــــدولأ )
( وبعـــد عـــر  النتـــائج الخاصـــة بالمبـــاراة اوولـــى واللانيـــة  فـــى 17()16) (15()14()13()12()11()10()9)

   overالهجــوم     hardالنســبة المئويــة للاعبــين فــى فاعليــة اوداء المهــارك ومــكالأ الهجــوم المختلخــة الهجــوم 
نلاحـظ فيهـا تحسـن اوداء الهجـومي ونـواع  والهجوم من الكـرة اللانيـة والتـى  sort cutالهجوم      tipالهجوم  

الهجوم المختلخة بين اللاعبين اوربعة الممللين لعينة البحـث مـن خـلالأ زيـادة النسـب المئويـة  للاياسـات البعديـة 
ــادة نســب متوســطى فاعليــة  اوداء المهــارى للاعبــين للاياســات  ــة بشــك  ملحــو  وكــ لا زي عــن الاياســات الوبلي
البعدية فى المباراة اوولى واللانيـة لجميـب اللاعبـين لصـالح الايـاب البعـدك وكـ لا زيـادة نسـب التحسـن للاعبـين 

حيث ترجعة الباحلـة إلـى التخطـيت السـليم فى الاياسات البعدية عن الاياسات الوبلية  فى أنواع الهجوم المختلخة  
ســتوياتة  ســواء فــى اســتخدامة للبرنــامج التــدريبي المهــارك المعتمــد  علــى تــدريبات اوســلوب الهرمــي بمختلــر م
ــة ) متوســت  ــالأ التدريبي ــة أو فــى مســتوى اوحم ــرات الإعــداد المختلخ أقصــى ( أو مــن خــلالأ  –عــالي  –خــلالأ فت

 –السـرعات  -الارتخاعـات –الشدات التدريبية أثناء تنخي  الوحدات مـن خـلالأ الاسـتخدام مـن خـلالأ   ) المسـافات 
ســرعة اوداء المهــارك ومــكالأ الهجــوم المختلخــة وكــ لا البرنــامج التــدريبي  والــ ك امــتم   –اووزان والمواومــات 

على عدة أداءات مهارية هجومية  استخدمها اللاعب خلالأ المباريات والتي يستخدمها بشك  دائـم أثنـاء التـدريب 
 –قطـرك والمباريات منهـا وكـ لا التـدريبات  الهجوميـة البوجيـة للاعـب اويمـن واويسـر مـن المنـاطق الهجوميـة )

التـــدريبات الخاصـــة مـــن وســـت وطرفـــي الملعـــب و   overالتـــدريبات الخاصـــة بـــالهجوم ( و 4-3-2-1خطـــي( )
و  مـن وسـت وطرفـي الملعـب   Sort cut  التـدريبات الخاصـة بـالهجوممن وست وطرفي الملعـب و    TiPبالهجوم  

ــالهج ــدريبات الخاصــة ب ــة الخاصــة   Hard attackوم الت ــدريبات الهجومي مــن وســت وطرفــي الملعــب  وكــ لا الت
بالهجوم من الكرة اللانية والتدريبات الهجومية من خلالأ توسيم مساحات الملعب والمباريـات والتـدريبات التنافسـية 
وك لا لم يكن التحسن في أداء اللاعبين من خلالأ النسـب الواضـحة بـين الاياسـات الوبليـة والبعديـة يوتصـر فوـت 

من تدريبات مهارية هجوميـة متنوعـة موزعـة علـى الوحـدات التدريبيـة .حيـث   على اوداء الهجومي وما تم إدخالة
تبـــين أهميـــة اســـتخدام المهـــارات الهجوميـــة والتـــدريبات المهاريـــة التنافســـية مـــن خـــلالأ المباريـــات التنافســـية أو 
التــدريبات التنافســية مــن خــلالأ لاســتخدام مســاحة الملعــب ككــ  أو توســيم الملعــب إلــى أجــباء مختلخــة المســاحات 
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وكــ لا التــدعيم بالجانــب المعرفــي والتــدريبات الخاصــة بالتواصــ  بــين اللاعبــين داخــ  الملعــب والتغيــر فــي قواعــد 
اوداء للمهارات لبيادة الصعوبة على اللاعبـين مـن خـلالأ جعـ  الإرسـالأ المبامـر بـللاث  نوـاا  وإحـراز نوطـة مـن 
الهجوم المبامر بللاث نواا وهك ا  وك لا استخدام التونيات الحدللة في تحليـ  المباريـات ومـدى تـأثير ملـا علـى 
نتــائج المباريــات والــ ى كــان لهــا أفضــ  اوثــر فــى الارتوــاع وتحســن مســتوى اللاعبــين فــى الاياســات البعديــة عــن 

ــات ) ــم الدراســــــــــــــــــــ ــة معظــــــــــــــــــــ ــا أكدتــــــــــــــــــــ ــ ا مــــــــــــــــــــ ــة وهــــــــــــــــــــ ــات الوبليــــــــــــــــــــ ( 6()5()4الاياســــــــــــــــــــ
(7()8()9()10()11()12()13()23()24()25()26()30()31 )
(59())63)(64()66()68()70()72()75())76()78()80.) 

 لاستنتاجات والتوصيات ا

 لاستنتاجات:ا أولًا:

تم التأكيد على أهمية التحكم في الشــدة من خلالأ اوســلوب الهرمي في تحدلد فعالية التدريب. فود أســهم  -1
فعالأ دون التأثير سلبًا  الجمب بين التدريب بمستوى مدة مرتخعة وأخرى منخخضة في تحخيب الجسم بشك  

 على اوداء البدني العام.
تشــير النتائج إلى أن اللاعبين ال لن خضــعوا لتدريب باســتخدام اوســلوب الهرمي أظهروا تحســنًا ملحوظًا  -2

في الودرة على التحم  والســرعة خلالأ الدفاع عن الملعب، ما يســهم في قدرتهم على البواء في أداء عالأ   
 طوالأ المباراة.

أظهرت النتائج أن اوســـــــلوب الهرمي الصـــــــاعد والهابت ســـــــاهم في تحســـــــين أداء اللاعبين في الهجوم   -3
ــتجابة الخعالة   ــريعة، والاســـــ ــرعة، اتخام الورارات الســـــ بانواعها، من خلالأ تعبيب قدرتهم على التحرك بســـــ

 لتغيرات مجريات المباراة.
ــدة التدريبية )من الهرم   -4 ــة أن التدرج في الشـــــ ــدة لتحويق التكيب اومل : أظهرت الدراســـــ التدرج في الشـــــ

الصــاعد إلى الهابت( أدى إلى تحويق التكيب اومل  على مســتوى المتغيرات البدنية، مما ســاعد اللاعبين  
 على التكيب مب التحديات البدنية والخنية في المباريات.

 ثانيًا:التوصيات :
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توصــى الباحلة بضــرورة تطبيق اوســلوب الهرمي بشــك  دورك وبالتدرج بين الشــدة العالية والمتوســطة   -1
والمنخخضـة. ليسـاعد في تحسـين التكيب البدني بشـك  تدريجي، مما لبيد من فعالية التدريب ويول  من 

 مخاطر الإصابات.
ــب الاحتياجات البدنية والودرات الخردية للاعبين. يمكن   -2 ــي  برامج للتدريب الهرمي لتناســـــ يجب تخصـــــ

 لياقة بدنية لتحدلد مدة التدريب المناسبة لك  لاعب.استخدام تونيات توييم  
 ضروره تعبيب التوازن بين التدريب البدني الاداء الخني، خاصة في المهارات الهجومية على الملعب.  -3
التركيب على تحســـين التحم  والســـرعة كجبء أســـاســـي من برامج التدريب باســـتخدام اوســـلوب الهرمي.   -4

يمكن تخصــي  فترات تدريبية مخصــصــة للودرة على التحم ، لتمكين اللاعبين من الحخا  على أدائهم  
 خلالأ المباريات.

مرا بة اوداء البدني خلالأ التدريب: يجب مرا بة أداء اللاعبين بشك  مستمر خلالأ فترة التدريب لتحدلد   -5
مدى تحســـنهم في المتغيرات البدنية المرتبطة بالدفاع عن الملعب. يمكن اســـتخدام تونيات الاياب مل  

 أجهبة تتبب النشاا أو اختبارات اوداء لتوييم التودم.
إدخالأ التكيب التدريجي في اوحمالأ التدريبية: لُوصـــــى ببيادة مـــــدة اوحمالأ التدريبية بشـــــك  تدريجي   -6

لتخادك الإرهاق البدني أو الإصــــــابات. من المهم أن تبدأ تدريبات اللاعبين بحم  تدريجي ثم التودم مب 
 مرور الوقب بما لتناسب مب التكيب البدني.

ــدة العالية. ه ه الخترات   -7 ــات التدريب مات الشـ ــخاء بين جلسـ ــتشـ ــمين فترات كاوية للراحة والاسـ يجب تضـ
 ضرورية للسما  لجسم اللاعب بالتعافي وتحويق أقصى استخادة من التمرينات.

لُوصــــــى بإدخالأ تمارين مهنية ضــــــمن البرامج التدريبية لتووية التركيب واتخام الورارات الســــــريعة أثناء   -8
 الدفاع عن الملعب. يساعد التحخيب ال هني على تحسين اوداء تحب الضغوا المختلخة.

يجـب إجراء تحليـ  دورك للبيـانـات المتعلوـة بـاوداء البـدني والخني لكـ  لاعـب بعـد كـ  دورة تـدريبيـة. من  -9
 خلالأ ملا، يمكن تعدل  وتخصي  برامج التدريب لتلبية احتياجات اللاعبين بشك  أفض .
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