
 على مستوي أداء (Ballistic Six)الستة الباليستية تدريبات التأثير 
 في الكرة الطائرة للمبتدئين  بعض المهارات الاساسية

 على عبد الله ياقوت زيداند/  (*)
 المقدمة ومشكلة البحث:

مستوي ن الاتجاه لدراسة وتحسي الرياضة مقياسا لحضارة الأمم وتقدمها وتتطلب ذلك بالتاليأصبحت 
 لتحقيقه كل رياضي. الذي يسعى الأداء

البدنية لقدرات ا تنميةعلى  أداؤها تعتمد التي التربية الرياضيةوتعتبر لعبة الكرة الطائرة أحد أنشطة 
 .لالأمث وذلك للوصول الى المستوى  والخططية والمهارية

ر وقت لك من خلال استثمااكساب المتعلم للمهارات الحركية الأساسية، ويتم ذولتحقيق ذلك لابد من 
 التدريب المتاح استثمارا يؤهله للتفاعل مع عملية التعلم، مع استخدام الوسائل التدريبية التي تتميز بالفاعلية.

المهارة هي الأساس الذى يبني عليه  اتقانان عملية  (9002سهير اكرم وماهر عبد الحميزة )وتشير 
ذ بعين الاعتبار مع الاخ ،ة باستخدام أساليب ووسائل مختلفة وحديثةلمهار فإتقان امستوي الفاعلية الرياضية، 

ؤدي ، بالإضافة إلي قابليتهم البدنية والعقلية والنفسية والفروق الفردية، كل ذلك يللمبتدئالمستوي التعليمي 
 (11: 1للحصول على مستوي عال من الأداء المهاري. )

 الكرة الطائرةلوحظ في لاعبي المرتفع أن الأداء  Sheppard, et al. (9000) واخرون  شيبرديشير 
 لقدراتامما أدى إلى إبراز أهمية هذه  والقدرة،النخبة الذين لديهم قدرة أكبر على إنتاج القوة الميكانيكية 

 الجماعية عامة، ولاعبي الكرة الطائرة خاصة. اتالرياض للاعبي
لاعبين يمكن أن تميز ال درةلية من القوة والقأن إنتاج مستويات عاالحالية تدعم الدراسات  ويضيف ان

)على  بدنية الأخرى الوتعزز الفكرة القائلة بأن هذه القدرة مرتبطة بالقدرات  ،مستويات المنافسة المختلفة في
 (53: 11) .الكرة الطائرة( في تغيير الاتجاهو  والركض، القفز، المثال،سبيل 

قدرة  فيتتمحور الأداء ان عيوب  Kazuyuki & Hirano (9002)كازوكي وهيرانو يشير 
ن أ ودعمت الدراسات الحاليةممكن.  زمنأقصى قوة في أقل  على انتاجوالجذع والكتف الفخذ عضلات 

 (739: 7. )المهاري في الكرة الطائرة الأداءمن  يحسنالتدريب الخاص بالرياضة 
 خذالفمارين مصممة لتدريب تضمن تتالحركية  ان تدريبات السلاسل (9090عمرو حمزة )ويشير 

تطبيق هذه التمارين  على المدربين الرياضيينيتم تشجيع و والجذع والكتف في تسلسل من القريب إلى البعيد. 
 خاصة. من فوق الرأسمستوي الأداء عامة والرميات لتحسين  يةتدريبهم الفي برامج

ي تمارين يتم هف .زمنة في أقل لزيادة القوة العضلي هاتم تصميمتمرينات البليومتريك ويضيف ان 
تقصير الط دورة وبالتالي تنشي للعضلة، بقةمس استطالةإجراؤها عن طريق تنفيذ حركات سريعة وقوية تتطلب 

                                           
 كفر الشيخجامعة  –كلية التربية الرياضية -التدريب الرياضيأستاذ مساعد بقسم  (*)
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الخصائص المرنة والتفاعلية للعضلة لتوليد أقصى الإطالة -دورة التقصير ستخدم وت(. SSC)الإطالة -
 (37: 2) إنتاج للقوة.

 تمرينات البليومتريكالعديد من برامج ان  Mcmullen, & Uhl (9000)ويوهل  ماكمولينويشير 
عتمد ريك التي تأحد اشكال تمرينات البليومتالتدريبات الستة الباليستية عتبر تو  الرمي،لرياضي  هاتم تصميم

 (529: 8)على نموذج الارتباط الحركي. 
 يستخدم لتحليل يميكانيك-بيونموذج الارتباط الحركي هو نموذج ان  (9090عمرو حمزة )ويشير 

سلسل تعمل في ت مترابطة،من أجزاء متصل الجسم كنظام  حيث يتعامل معالعديد من الأنشطة الرياضية. 
يقوم هذا النموذج بتقسيم مساهمة الجسم بالكامل و  .أبعدجزء إلي لنقل الإجراء المطلوب  ،ثم بعيدقريب 

عتقد بعض يحيث الرياضية إلى مراحل بدلًا من التركيز فقط على تنشيط الأجزاء الفردية.  خلال الأنشطة
الباحثين أن الأداء الرياضي الفعال أثناء أنشطة مثل الرمي يتطلب تنشيط العضلات في تسلسل من القريب 

 معا. ذه الأجزاءتفاعل هلأن السرعة النهائية للجزء البعيد تعتمد على سرعة الجزء القريب و  البعيد. وذلكإلى 
من تم تقديمها أول مرة " Ballistic Six"الستة الباليستية بالمسماة تمرينات البليومتريك ويضيف ان 

 (111: 2)لتحسين أداء عضلات الطرف العلوي.  م2112في عام  Ryan Pretz بريتزريان  قبل
 اهالباليستية تم تطوير الستة التدريبات  Elif Turgut, et al (9022)واخرون  اليف تورجت ويشير

لإعادة إنتاج الظروف التي يجب أن تعمل فيها عضلات حزام الكتف للسيطرة على رأس عظم العضد على 
لباليستية التدريبات الستة افي نظام  والتكراراتتم تطوير المجموعات و الحقاني أثناء حركة الرمي العلوية. 

 (1513: 6). الخصوصيةلاتباع مبدأ 
البحوث  تحليلها تم اقتراح التدريبات الستة الباليستيةان  Ryan Pretz (9002) بريتزيان ر ويشير 

يكي الحيوي تم تقسيم التحليل الميكانحيث  .مرجحات الذراعينالميكانيكية الحيوية والفسيولوجية حول حركة 
حيث تكون عضلات الكتف أكثر نشاطًا أثناء مراحل التصويب والتباطؤ  مراحل. 6للإرسال من اعلي إلى 

 .بكلتا اليدين 5من جانب واحد بينما يتم تنفيذ التمرين  6،342،2،1تنفيذ التمارين فيها يتم و  والمتابعة.
(11 :62) 

إلى عدم ينظرون الكثيرون  انAndrew Carter, et al. (9002 )اندرو كارتر واخرون ويرى 
ل المسبب على أنها العام (التصويب والتباطؤ والمتابعة)كفاية قوة الكفة المدورة خلال هذه المراحل الثلاث 

نقبض بشكل وت توجيه،تعمل عضلات الكفة المدورة كآلية  المراحل،خلال هذه ف .الرياضية الإصاباتلمعظم 
رحلة العضلة السفلية أكثر نشاطًا أثناء م غريب الأطوار لتثبيت رأس العضد في الحفرة الحقانية. تكون 

مدورة والعضلة ال الشوكة،وتحت  الشوكة،في حين أن حالة فوق  المفرط،لمقاومة الدوران الخارجي  الضرب
 .الصغيرة تكون أكثر نشاطًا أثناء مراحل التباطؤ والمتابعة لمقاومة التقريب الأفقي المفرط والدوران الداخلي

(3 :8) 
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 مفه الأبطال،تدريب عن  اهميةلا يقل  المبتدئين تدريبان ( 9022مها محمد الهجرسي )وتشير 
 يهدف علمي جبرنام وفق بتدريبهم والعناية الاهتماملذا كان  الأبطال، تفرز التي العريضةالأساس والقاعدة 
 (1: 5)البدني والمهارى.  أداؤهمكذلك الارتقاء بمستوى  أجهزتهم الحيوية،الى رفع مستوى 

ومن خلال الاضطلاع على ما أتيح للباحث من دراسات سابقة لاحظ في حدود علمه عدم وجود 
هذه  ، بالإضافة إلي ندرة الدراسات الأجنبية التي تناولتةدراسة عربية تناولت التدريبات الستة الباليستي

بعنوان تأثير  Andrew Carter, et al. (9002( )5)اندرو كارتر واخرون التدريبات ومنها دراسة 
عبي البيسبول لاللكتفين لتدوير ارمي والقوة الوظيفية سرعة العلى ات البليومتريك بأحجام عالية تدريب

( 8( لاعب بيسبول جامعي، وتم تطبيق التدريبات الستة الباليستية لمدة )22، وبلغ قوام العينة )الجامعيين
ساهمت في  يةالتدريبات الستة الباليستم النتائج ان أسابيع بواقع وحدتين تدريبيتين أسبوعيا، وكان من اه

ي واخرون يوجوال يولتحسن سرعة الرمي وقوة التدوير الوظيفية للكتفين للمجموعة التجريبية. ودراسة 
Ujwal Yeole, et al. (9022( )29)  ال على سرعة الارسالتدريبات الستة الباليستية بعنوان فاعلية
إلي  15لاعبين(، تتراوح أعمارهم ما بين  9لاعبة،  21( لاعب بواقع )51العينة )للاعبي التنس، وبلغ قوام 

، وكان من اهم النتائج ر( أسابيع، وتم قياس سرعة الارسال بمسدس الرادا6عام، وبلغت مدة البرنامج ) 18
 152176كم/ساعة إلي  151112من سرعة الارسال ساهمت في تحسن التدريبات الستة الباليستية ان 

 Amrinder Singh, et al (9090 )(2)واخرون  امريندر سينجدراسة . و التنسللاعبي كم/ساعة 
( 51لغ قوام العينة )، وبسرعة الرمي للاعبي الكريكيت الهنودعلى التدريبات الستة الباليستية  تأثيربعنوان 

بلغت مدة و تم تقسيمهم بالتساوي إلي مجموعتين احدهما تجريبية والأخرى ضابطة، ، لاعب كريكيت هندي
ساهمت ة داخل المجموعة التجريبيالتدريبات الستة الباليستية ع، وكان من اهم النتائج ان ابي( أس8البرنامج )

 .مقارنة بالمجموعة الضابطة سرعة الرميفي تحسن 
 ليف تورجتادراسة في الكرة الطائرة وهي  الستة الباليستيةالتدريبات ودراسة اجنبية واحدة تناولت 

المتغيرات  بعضعلى التدريبات الستة الباليستية  تأثيربعنوان  Elif Turgut, et al (9022 )(6)واخرون 
تم تقسيمهم بالتساوي إلي مجموعتين ، طفل كرة طائرة )مبتدئ(( 28، وبلغ قوام العينة )البدنية في الكرة الطائرة

التدريبات ع، وكان من اهم النتائج ان و ( أسب12وبلغت مدة البرنامج )دهما تجريبية والأخرى ضابطة، اح
 زمن رد الفعل، تحمل الذراعين )تمرينساهمت في تحسن داخل المجموعة التجريبية الستة الباليستية 

 .الضغط(، قدرة الذراعين )رمي كرة طبية( مقارنة بالمجموعة الضابطة
 (3( )9022مها محمد الهجرسي )ة تناولت المبتدئين في الكرة الطائرة وهي دراسة ودراسة عربي

، سنة٢١تحت دئين الكرة الطائرة للمبت في على بعض المتغيرات البدنية والمهارية تدريبيبرنامج  بعنوان تأثير
رياضي، المنيا ال بإستادالبراعم  تدريبالطائرة من مركز  الكرةفي  ( مبتدئ22) قوامها عمدية عينة اختيارتم و 

( أسابيع، وكان من اهم النتائج ان البرنامج التدريبي المقترح ساعم في تحسن 8وبلغت مدة البرنامج )
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والارسال  -من أسفلالتمرير و  –من أعلى  )التمرير ( والمهاريةوالرشاقة والسرعة )المرونة البدنية المتغيرات
 (.من أسفل

 إلي اجراء هذه الدراسة.وانطلاقا مما سبق تطرق الباحث 
 هدف البحث:

 على مستوي أداء (Ballistic Six)التدريبات الستة الباليستية  تأثيرالتعرف على يهدف البحث إلي 
 .بعض المهارات الاساسية للمبتدئين في الكرة الطائرة

 فروض البحث:
مستوي أداء ي فالضابطة  ةللمجموع القبلي والبعديتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسط القياسين  .1

 لصالح القياسات البعدية.في الكرة الطائرة المهارات الأساسية 
مستوي أداء ي فالتجريبية متوسط القياسين القبلي والبعدي للمجموعة توجد فروق دالة إحصائيا بين  .2

 لصالح القياسات البعدية. المهارات الأساسية في الكرة الطائرة

مستوي ي فتوجد فروق دالة إحصائيا بين متوسط القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة  .3
 .للمجموعة التجريبية لصالح القياسات البعدية أداء المهارات الأساسية في الكرة الطائرة

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

يبي وذلك لملائمته لتطبيق البحث وإجراءاته، باستخدام التصميم التجر  التجريبياستخدم الباحث المنهج 
 ذو القياس القبلي والبعدي لمجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة.

 عينة البحث:
نادي كفر الموهوبين ب ةبأكاديمي الكرة الطائرة مبتدئيتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من 

 ممنه مبتدئين( 11، وتم استبعاد )كرة طائرة مبتدئ( 51وام عينة البحث الفعلية )، وبلغ قالشيخ الرياضي
 متم تقسيمه طائرة،كرة  مبتدئ( 21ليصبح قوام عينة البحث الاساسية ) ملإجراء الدراسة الاستطلاعية عليه

 ي ، وأجر ينمبتدئ( 11عشوائيا إلى مجموعتين متساويتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل عينة )
ة والمهارية ، والتكافؤ في المتغيرات البدنيالباحث التجانس في الطول والوزن والعمر الزمنى والعمر التدريبي 

 ذلك. ايوضح (2، )(1) ينوالجدولقيد البحث ، 
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 ( 1جدول )
 خصائص عينة البحث

 30ن = 
 الالتواءمعامل  الوسيط الانحراف المعياري  المتوسط وحدة القياس المتغيرات

 0.588- 160.00 8.11  .18574 بالسم الطول

 1.682 48.82 8782  45756 الكيلو جرام الوزن 

 0.583- 13700 1.02  1..12 بالسنة العمر الزمنى

 1.518- 1.60 0.81  1711 بالسنة العمر التدريبي

( مما يوضح 5±بين ) ( إلى أن معاملات الالتواء للمتغيرات المختارة تنحصر ما1يشير الجدول رقم )
 أن المفردات تتوزع توزيعا اعتداليا.

 (9) جدول
 دلاله الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية 

 لعينه البحث الضابطةالمهارات الأساسية قيد البحث ومستوى أداء 
 90=  ن    

 الإختبارات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  التجريبيةالمجموعة  المجموعة الضابطة
 1ع± 1م 1ع± 1م المحسوبة

 43.1 1.45 9.99 1.54 9.45 سم مرونة الكتفين 

 4354 92.. 91319 15.. 943.9 عدد التوافق بين العين واليد 
 4391 ...9 19341 .9.5 193.4 عدد التمرير من اعلي 

 4329 9355 12344 9391 15391 عدد  التمرير من اسفل 
 4392 1399 5395 13.9 5329 درجة دقة الارسال من اعلي 

 ( 1513) معنوية مستوى  عند دال* 

 نيمتوسطات القياسين القبلي بين إحصائية دلالة فروق ذات وجودعدم ( 2) جدول من يتضح 
 ،قيد البحث يةالأساسالمهارات بعض الاختبارات البدنية ومستوى أداء والتجريبية في  الضابطة للمجموعتين

 مما يشير إلي تكافؤ المجموعتين.
 الأدوات والأجهزة المستخدمة:

 استخدم الباحث الأدوات والأجهزة التالية لقياس متغيرات البحث:     
  لقياس وزن الجسم –ميزان طبي معاير. 
  لقياس ارتفاع الجسم عن الأرض – ستاديوميترجهاز.  
 .ملعب كرة طائرة 
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 كرات تنس.  

  طائرة.كرات 

 استمارة تسجيل بيانات وقياسات عينة البحث.  

 الاختبارات المستخدمة في البحث:
 (1الاختبارات البدنية :) مرفق 

  اختبار( اختبار الخدشمرونة الكتف Scratch Test.) 
  ث(. 51التوافق )رمي كرة تنس على حائط لمدة اختبار 

 (2الاختبار المهاري :) مرفق 
  للأمامالتمرير من أعلى 
 التمرير من أسفل بالساعدين 
 الارسال من أعلي مواجه 

 محددات البرنامج التدريبي: 
 ( أسابيع.8مدة البرنامج ) ◄
 ( وحدات.5عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) ◄
 ( وحدة تدريبية.22إجمالي عدد الوحدات التدريبية ) ◄

 التمرينات الستة الباليستية:
 Elastic External Rotation دوران خارجي مرن  (1
 Elastic 90o/90o External Rotationدرجة  91درجة / 91دوران خارجي مرن  (2
 Overhead Soccer Throwطائرة من فوق الرأس رمي كرة  (5
 External Rotation Side Throw 90/90 دوران خارجيمع رمي جانبي  91/91 (2
 Tennis ball Throw Decelerationكرة تنس بالتباطؤ رمي  (3
 Tennis ball Throw كرة تنسرمي  (6
 وضع البداية م

Start position  

 الانقباض اللامركزي )تطويل(
Eccentric phase  

 الانقباض المركزي )تقصير(
Concentric phase 

1 
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2 

   

5 

   
2 

   

3 

   
6 

   

 (2شكل )
 التدريبات الستة الباليستية

 الستة الباليستيةالتقدم في التدريبات 
 ث بين المجموعات. 33تكرارات بفترة راحة ثابتة  5 ×مجموعات  3الأسبوع الأول: 
 ث بين المجموعات. 33بفترة راحة ثابتة  اتتكرار  03 ×مجموعات  3الأسبوع الثاني: 
 ث بين المجموعات. 33تكرار بفترة راحة ثابتة  05 ×مجموعات  3الأسبوع الثالث: 
 ث بين المجموعات. 33تكرار بفترة راحة ثابتة  03 ×مجموعات  3الأسبوع الرابع: 

 ث بين المجموعات. 33بفترة راحة ثابتة تكرار  03 ×مجموعات  4الأسبوع الخامس: 
 ث بين المجموعات. 33بفترة راحة ثابتة تكرار  03 ×مجموعات  5الأسبوع السادس: 
 ث بين المجموعات. 33بفترة راحة ثابتة تكرار  03 ×مجموعات  5الأسبوع السابع: 
 ث بين المجموعات. 33تكرار بفترة راحة ثابتة  03 ×مجموعات  6الأسبوع الثامن: 
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 الدراسة الاستطلاعية:
م على العينة 26/1/2119وحتى  21/1استطلاعية في الفترة من  دراسةقام الباحث بإجراء 

، واستهدفت هذه الدراسة التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة مبتدئين( 11الاستطلاعية وعددهم )
ين، واجراء المساعد وتدريب الستة الباليستيةتدريبات الالمستخدمة، وتقنين الأحمال التدريبية لمحتوى برنامج 

 .المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية
 د البحث:المعاملات العلمية للاختبارات البدنية والمهارية قي

 معامل الصدق:-أولا
باستخدام طريقة صدق التمايز، حيث تم مقارنة القياسات التي  الصدقحساب معامل قام الباحث ب

د بلغ ( وقالناشئين)من  متمايزةبقياسات مجموعة أفراد أخرى ، مبتدئين( 11) البحثأجريت على أفراد عينة 
والجدول رقم  .م19/1/2119 – 17في الفترة من  الاختباراتوقد تم إجراء تطبيق ، ناشئين( 11)عددها 

 ( يوضح ذلك.5)
 (3) جدول

 البحث قيدوالمهارية  البدنية الإختبارات صدق
 (20=  9ن=  2)ن

وحدة  الإختبارات
 القياس

 مميزةغير ال مجموعةال مميزةال مجموعةال
 "ت" قيمة

 ع م ع م

 *0802 1.92 9399 4.45 5314 سم مرونة الكتفين 

 *2862 399. 123.9 95.. 4394. عدد التوافق بين العين واليد 

 *0866 9.49 94391 93.5 94354 عدد التمرير من اعلي 

 *2822 9325 19355 9344 953.9 عدد  التمرير من اسفل 
 *5822 1345 5399 1359 5399 درجة دقة الارسال من اعلي 

 ( 0005)  معنوية مستوى  عند دال* 

 المميزة المجموعة درجات من كل بين إحصائية دلالة ذات فروق  وجود( 5) جدول من يتضح 
 1513 معنوية مستوى  عند الجدولية قيمتها فاقت قد المحسوبة" ت" قيم إن حيث ،غير المميزة والمجموعة

 الصفات قياسل صادقة اختبارات تعد أنها أي المستويات بين التمييز على الإختبارات هذه قدرة يعنى وهذا
 .أجلها من وضعت التي

 البدنية: للاختبارات الثبات معامل
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بفاصل  باروإعادة تطبيق الاخت تطبيق طريق عن البحث قيد البدنية للاختبارات الثبات معامل إيجاد تم
 هم قوام( ناشئين 7) على الاختباراتمن خلال تطبيق وذلك  الارتباطحساب معامل  ثمزمني ثلاث أيام، 

 البحث. قيد البدنية للاختبارات الثبات ( يوضح معامل2) جدولو  .الاستطلاعيةعينة الدراسة 
 (2) جدول

 البحث قيد والمهارية البدنية الاختبارات ثبات
 (11=  )ن    

 الإختبارات
وحدة 
 القياس

 الثاني التطبيق الأول التطبيق
 "ر" قيمة

 ع م ع م
 *4.255 1355 9391 1.92 9399 سم مرونة الكتفين 

 *43599 9325 94319 399. 123.9 عدد التوافق بين العين واليد 
 *4.544 9351 91345 9.49 94391 عدد التمرير من اعلي 

 *4.519 9315 12321 9325 19355 عدد  التمرير من اسفل 
 *43249 1392 4344 1345 5399 درجة دقة الارسال من اعلي 

 ( 0005) معنوية مستوى  عند دال* 

 بيقالتط في البحث عينة درجات من كل بين إحصائية دلالة ذو ارتباط وجود( 2) جدول من يتضح 
 قيم أن يثح أيام، ثلاثة بفاصل الاستطلاعية المجموعة لنفس الثاني التطبيق ودرجات للاختبارات الأول

 .الاختبار درجات ثبات يعنى وهذا 1513 معنوية مستوى  عند الجدولية قيمتها فاقت قد المحسوبة" ر"
 خطوات تنفيذ البحث:

 بعد تحديد المتغيرات الأساسية والأدوات والأجهزة المستخدمة قام الباحث بإجراء الاتي:
 م.29/1/2119، 28إجراء الاختبارات البدنية والمهارية يومي -1
( 22)يع ويتكون من ( أساب8م لمدة )2/2119/ 5يوم  الستة الباليستيةتدريبات البدء تنفيذ برنامج - 2

 ( وحدات تدريبية أسبوعيا.5)وحدة تدريبية بواقع 
م بإجراء الاختبارات البدنية والمهارية بنفس 51/5/2119، 51تم إجراء القياس البعدي يومي -5

 . ةالتسلسل السابق لمقارنتها بالقياس القبلي باستخدام الأساليب الإحصائية اللازم
 المعالجات الإحصائية:

 الباحث المعالجات الإحصائية التالية:استخدم 
 نسب التحسن  -الالتواء معامل  -المعياري الانحراف  -     المتوسط 

  اختبارT  

 عرض ومناقشة النتائج:  
 أولًا: عرض النتائج:
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 (5) جدول
 دلاله الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية 

 لعينه البحث الضابطةالأساسية قيد البحث المهارات ومستوى أداء 
 20=  ن    

 الإختبارات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 ٪التحسن

قيمة )ت( 
 1ع± 1م 1ع± 1م المحسوبة

 *.5.2 15399 1314 2311 1.54 9.45 سم مرونة الكتفين 

 *2352 19349 9394 953.5 15.. 943.9 عدد التوافق بين العين واليد 
 *5.29 19349 93.9 9.315 .9.5 193.4 عدد التمرير من اعلي 

 *4392 12395 9349 94355 9391 15391 عدد  التمرير من اسفل 
 *5355 19399 1344 4352 13.9 5329 درجة دقة الارسال من اعلي 

 ( 1513) معنوية مستوى  عند دال* 

 ديوالبعمتوسطات القياسين القبلي  بين إحصائية دلالة فروق ذات وجود( 3) جدول من يتضح 
صالح القياس ل الاختبارات البدنية ومستوى أداء المهارات الأساسية قيد البحثفي  لعينه البحث الضابطة

دقة الارسال لمتغير  %19192إلي مرونة الكتفين لمتغير  %12199البعدي. وتراوحت نسب التحسن ما بين 
 .من اعلي

 (6) جدول
 دلاله الفروق بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية 

 التجريبيةلعينه البحث ومستوى أداء المهارات الأساسية قيد البحث 
 20=  ن    

 الإختبارات
وحدة 
 القياس

نسبة  القياس البعدي القياس القبلي
 ٪التحسن

قيمة )ت( 
 1ع± 1م 1ع± 1م المحسوبة

 *5.22 4394. 13.5 9395 1.45 9.99 سم مرونة الكتفين 

 *2395 .931. 9359 92354 92.. 91319 عدد التوافق بين العين واليد 
 *14345 392.. 93.9 99315 ...9 19341 عدد التمرير من اعلي 

 *19354 4395. 9.55 49..9 9.55 12.44 عدد  التمرير من اسفل 
 *11319 423.4 1.29 5.29 1.99 5.95 درجة دقة الارسال من اعلي 

 ( 0005) معنوية مستوى  عند دال* 

فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسين القبلي والبعدي  وجود( 6) جدول من يتضح 
صالح القياس ل الاختبارات البدنية ومستوى أداء المهارات الأساسية قيد البحث في التجريبيةلعينه البحث 
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دقة لمتغير  %38151إلي  التمرير من اسفللمتغير  %51167ما بين البعدي. وتراوحت نسب التحسن 
 .الارسال من اعلي

 (2) جدول
 ومستوى أداء في الاختبارات البدنية  يندلاله الفروق بين متوسطات القياسين البعدي

 والتجريبية البحث الضابطة تيلعينالمهارات الأساسية قيد البحث 
 90=  ن    

 الإختبارات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 1ع± 1م 1ع± 1م المحسوبة

 *5349 13.5 9395 1314 2311 سم مرونة الكتفين 

 *5359 9359 92354 9394 953.5 عدد التوافق بين العين واليد 
 *399. 93.9 99315 93.9 9.315 عدد التمرير من اعلي 

 *355. 9355 9.349 9349 94355 عدد  التمرير من اسفل 
 *399. 1329 5329 1344 4352 درجة دقة الارسال من اعلي 

 ( 1513) معنوية مستوى  عند دال* 

ينتي لع ينوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسين البعدي( 7) جدول من يتضح 
صالح القياس ل البدنية ومستوى أداء المهارات الأساسية قيد البحث الاختباراتفي البحث الضابطة والتجريبية 
 .البعدي للمجموعة التجريبية

 مناقشة النتائج: -ثانيا
نتي لعي ينوجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسين البعدي( 7) جدول من يتضح

صالح القياس ل المهارات الأساسية قيد البحثالاختبارات البدنية ومستوى أداء في البحث الضابطة والتجريبية 
 .البعدي للمجموعة التجريبية

التي متريك تمرينات البليو ويعزي الباحث ذلك إلي طبيعة التدريبات الستة الباليستية المستمدة من 
ركز على تحميل العضلات خلال حركة عضلية لامركزية، والتي يشكل تقليدي من تدريبات المقاومة  تعتبر
 ا بسرعة عمل ارتداد مركزي. يتبعه

من بين الأنواع العديدة من التمارين المتاحة، ان  (9( )9090عمرو حمزة )وفى هذا الصدد يؤكد 
مكن للرياضي الأساس الذي ي والتي تعتبر، عناصر اللياقة البدنيةتساعد تمرينات البليومتريك في تطوير 

 صقل مهارات رياضته. امن خلاله

( ان كتف لاعب الكرة الطائرة عند أداء الارسال 9) Olsen, et al. (9006)اولسن واخرون ويؤكد 
ية لمنع ولكن مستقرًا بدرجة كاف ،بما يكفي للسماح بالدوران الخارجي المفرط مرتخيكون يأن من اعلي يجب 

 ي.الوظيفمما يتطلب توازنًا دقيقًا بين الحركة والاستقرار  العضدي،حدوث خلع جزئي في الرأس 
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من ان التدريبات الستة  Elif Turgut, et al (9022 )(6)واخرون  اليف تورجت وهذا ما يؤكده
الباليستية لها أهمية كبيرة في رياضة الكرة الطائرة، فهي تعمل كبرنامج وقائي لوقاية الناشئين من إصابات 

تخدام في العصبية للحركات الشائعة الاسمفصل الكتف المتكررة، بالإضافة إلي دورها في تحسين المسارات 
 الكرة الطائرة.
تعمل على اطلاق طاقة التخزين التدريبات الستة الباليستية ان  (9( )9090عمرو حمزة )ويؤكد 

( أن الأنسجة الضامة 2112قد كشفت دراسة أجرتها جامعة طوكيو )الميكانيكية للفائف العضلية )الفشا(، ف
هي المسؤولة عن معظم توليد الطاقة في الأعمال المتفجرة مثل القفز والجري.  -وليس العضلات  -المرنة 

طاقة تقريبًا وتترك مهمة تخزين وإطلاق ال ايزومتري أظهرت البيانات أن ألياف العضلات تعمل بشكل فقد 
يسمح هذا للعضلات بالنبض والاسترخاء حسب الضرورة للحفاظ على أقصى قدر من و المرنة للأوتار. 

 اءة وتحسين القوة في الدورات المتكررة السريعة.الكف
الأنشطة الرياضية من ان  Elif Turgut, et al (9022 )(6)واخرون  اليف تورجتوهذا ما يؤكده 

التي تعتمد على الرمي تتوقف فيها سرعة انطلاق الأداة إلى حد كبير على سرعة وانقباض الألياف العضلية، 
الثقل  ، لأن التدريبات التقليدية تفرض على اللاعب مسكةستييالبال اتالتدريبوهذا لا يتحقق إلا باستخدام 

والأداء به ثم توقف الحركة للعودة إلى وضع البداية، وهذه الحركة تبطئ من سرعة وانقباض الألياف 
ستية يالعضلية، وهذا في الغالب يؤدي إلى زيادة في حجم العضلة أكثر من سرعة الأداء، أما التدريبات البال

ففيها تتكيف الألياف العضلية على العمل بسرعة فائقة لوقت قصير قبل توقف الحركة، وهذا هو المطلوب 
 .في الكرة الطائرةلأداء متطلبات اللعب 

Andrew Carter, et al. (9002 )اندرو كارتر واخرون وتتفق نتائج الدراسة مع دراسة كلا من 
واخرون  اليف تورجت ، دراسةUjwal Yeole, et al. (9022( )29)يوجوال يولي واخرون دراسة  ،(5)

Elif Turgut, et al (9022 )(6)،  امريندر سينجدراسة  ،(3( )9022مها محمد الهجرسي )دراسة 
ان التدريبات الستة الباليستية ساهمت في تحسن  فيAmrinder Singh, et al (9090) (2 )واخرون 

 للمجموعة التجريبية. ي المهار  داءلأاالبدنية ومستوى المتغيرات 
 الاستنتاجات والتوصيات:

 الاستنتاجات. -أولا
 وإجراءات البحث وعرض ومناقشة النتائج توصل الباحث للاتي: وفروض أهداففي حدود 

 فق بين العين التواالكتفين، مرونة ساهمت في تحسن متغيرات  الستة الباليستيةتدريبات ال
 . واليد

  ن اسفل، التمرير من اعلي، التمرير مالمقترحة ساهمت في تحسن التدريبات الستة الباليستية
 .دقة الارسال من اعلي
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 التوصيات. -ثانيا
 يوصى الباحث بما يلي: واستنتاجاتهفي ضوء أهداف البحث 

لكرة بتدئ امبنفس الشدة والتكرارات والراحة البينية على التدريبات الستة الباليستية تطبيق  .0
التمرير من اعلي،  ،متغيرات مرونة الكتفين، التوافق بين العين واليدلدورها في تحسين الطائرة 

 .التمرير من اسفل، دقة الارسال من اعلي

 إجراء دراسات مماثلة على مراحل سنية مختلفة. .0
 قائمة المراجع:

 المراجع العربية: -أولا
تأثير استخدام أساليب تعليمية مختلفة على تطور  (:9002سهير اكرم وماهر عبد الحميزة ) -1

(، 2(، المجلد )5مستوي أداء مهارة الارسال في الريشة الطائرة، مجلة علوم التربية، العدد )
 جامعة بابل.

ربي، دار الفكر الع الفشا،تدريب  – في الرياضة التدريب الوظيفي (:9090عمرو صابر حمزة ) -2
 القاهرة. 

 يف على بعض المتغيرات البدنية والمهارية تدريبيبرنامج  تأثير(: 9022مها محمد الهجرسي ) -5
(، جامعة 53، مجلة كلية التربية الرياضية، العدد )سنة٢١تحت الكرة الطائرة للمبتدئين 
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