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برامج تدريبية متنوعة بإستخدام القدرات التوافقية والمراجعة الذاتية والواجبات الحركية وتأثيرها على 
 الأداء المهارى والتوافق العام للاعبات الكرة الطائرة 

 أ.م.د/ آيات عبدالحليم محمد 
 أستاذ مساعد بقسم تدريب الألعاب الرياضية )شعبة الكرة الطائرة(  

 جامعة حلوان – للبنات بالجزيرةكلية التربية الرياضية  
 المقدمة ومشكلة البحث:

تُعدددد القددددرات التوالتيدددة التددد  تتدددق  مجمدددول التوالدددة الحرادددن المنتدددود رضدددالة رلدددن التكنيددد  الرياضدددن شدددر ا  
جدداف لددن المجدداا الرياضددن   يتعلددة ادد  مددك التوالددة الحراددن  التكنيدد  الرياضددن أساسدديا  لاددمان التوددو   ا  

بعمليات رستتباا  معالجة المعلومات  التحقم الذاتن لددن التفددرل  السددلوك الحراددن المددرتبو بددالأدا    لكددن 
رية يقون تفرل الرياضن لن تأدية حرااته محققا  للغاية يجب أن تُجرى العمليات النوسددية  الحرايددة الاددر  

بفورة منسقة   يتم هددذا التنسددلة علددن أسددال التواعدد  الددوفيون القددائم ىيمددا دلن مددا علددن الفددعلد ك ا دراكددن 
 الحس الحران  حلث يُعرَّل التوالة الحران بأ ه القدرة علن تكويك تفرل حران  تكون مك عدددة حراددات 

ن رجددرا  التعددد ىت لددن هددذا  تنسددلة أجزائدده  ربددو بعادد ا دددبعد لتتددق   حدددة مترابطددة  اددذل  القدددرة علدد 
 (17:  9التفرل الحران  تحويله لكن  ناسب الظر ل المتغلرة. )

 أكدددد علمدددا  التربيدددة الرياضدددية حدددد لا  علددد  أهميدددة القددددرات التوالتيدددة اأحدددد الددددعائم الرئيسدددية لأدا  الم دددارات 
العناصددر الأىددرى  امددا تُسدد م لددن الرياضية حلث تتق  القدرات التوالتية عددامى   ساسددما  متددتراا   مرابددا  مددك  

الوصددوا لأعلددن المسددتويات الرياضددية التددن تسددما د ددا رمقا يددات الوددرد الجسددما ية  لنددرى أن المبتدددئلك الددذ ك 
 تملددز ن بالقدددرات التوالتيددة بمسددتوى ألادد  عددك ولددرهم يسددتطيعون تسددجل  درجددة عاليددة مددك القدددرة البد يددة 

 اللياسددة الم اريددة  ت تددرتبو القدددرات التوالتيددة بددالأدا  الحرادد  لقددو ددد    العامة الت  تعتمد علل ا اللياسددة البد يددة
 تتعداه بأدا  الم ارات المرابة  المتملزة ددرجة مك الفعوبة  التعقلد ل  النواح  التكتيقية  التكنيقية.

                                                                                            (1  :136) 
لالقدرات التوالتية الحراية ه  مك أهم المتطلبات الخاصددة دلعبددة الكددرة الطددائرة لمددا تتطلبدده هددذه الرياضددة مددك 
توالدددة لددد  عمددد  الدددذراعلك  الدددرجللك  العلندددلك مدددل الترالدددز علددد  توجيددده الكدددرة  السدددرعة لددد  تنولدددذ الحرادددات 

 (169: 7ال جومية  الدلاعية. )
اجعددة الذاتيددة  احدددة  مددك أسدداللب البددراما التدريبيددة التددن يمقددك رسددتخدام ا لددن المجدداا كما تعتبددر تدددريبات المر 
م( رلددن أ  ددا  مددوذب تدددريبن يقددوم ىيدده المتدددربلك بددأدا  2022)"Laszlo Lovasz" الرياضددن  حلددث أشددار

قددة د ددذه الم ددارات أ  البددراما التدريبيددة مددل بعادد م الددبعد   المتدداراة لددن الو ددم  الحددوار  المعلومددات المتعل
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الم ددارات   تددتم مددك ىددىا الأدا   التفددحيا  التقددويم الددذاتن  ذلدد  مددك سبدد  الىعبددلك أ وسدد م سددوا  بفددورة 
 (638:  15لردية أ  جماعية. )

كمددا تعتبددر تدددريبات الواجبددات الحرايددة بالطريقددة ا عتياديددة أحددد الأسدداللب التددن يقددوم لل ددا المدددرب  
التددرو  طعطددا  النمددوذب مددك سبدد  المدددرب  الأدا  مددك سبدد  الىعبددلك  بقددا  بددادارة الوحدددة التدريبيددة مددك ىددىا 

 لقرارات المدرب لن ايفية الأدا  أ  التنولذ.
دت الباحلة موضول الدراسة لن او  ا محا لة للتعرل علن تددأرلر بعددد أسدداللب البددراما   لن ضو  ذل  حدَّ

بددراما التدريبيددة القائمددة علددن المراجعددة الذاتيددة التدريبيددة المتعددددة مددك ىددىا معرلددة تددأرلر رسددتخدام رسددلوب ال
الدددذى يقدددوم علدددن مبددددأ الأدا   التفدددحيا  التقدددويم الدددذاتن د ددددل رلدددل مسدددتوى الأدا  بفدددورة لرديدددة أ  علدددن 
مسددتوى الوريدددة  با ضدددالة رلدددن رسددتخدام رسدددلوب البدددراما التدريبيدددة عدددك  ريددة القددددرات التوالتيدددة مدددك ىدددىا 

دى دسة  طتقان الم ارات الحراية  بالتالن القدرة علددن التفددرل الحراددن بفددورة التحقم لن الأدا  الحران  م
الددذى تقددوم لكرتدده  منسددقة  مترابطددة   اددذل  رسددتخدام رسددلوب البددراما التدريبيددة عددك  ريددة الواجبددات الحرايددة

رات علددن أن المدددرب هددو صدداحب الددد ر الرئيسددن  ا يجددادن لددن العمليددة التدريبيددة حلددث يقددوم باتخدداذ ادد  سددرا
الواجبدددات الحرايدددة  ايفيدددة ردارت دددا  الدددتحقم لل دددا  طىتيدددار رسدددلوب تنولدددذها  تحد دددد الوسددد  الدددىفم لكددد   حددددة 

: 15)تدريبيددددة  بالتددددالن يقددددوم هددددذا ا سددددلوب علددددن رىتيددددار ادددد  مددددا  تعلددددة بالم ددددارة عددددك  ريددددة المدددددرب. 
639)(16 :21) 

م أشدددقاا متعدددددة مدددك البدددراما التدريبيدددة لدددن  بالتدددالن سامددد  الباحلدددة دتطبلدددة التددددريبات سلدددد البحدددث باسدددتخدا
متغلددرات البحددث المسددتقلة  التددن تتملدد  لددن ) اجبددات تدريبيددة عددك  ريددة القدددرات التوالتيددة    اجبددات تدريبيددة 

"التددرو  طعطددا  النمددوذب  مك ىىا تدريبات المراجعة الذاتية    اجبددات تدريبيددة مددك ىددىا الواجبددات الحرايددة
لتعددرل علددن أىه من ددا ذ  تددأرلر ألادد  علددن تنميددة بعددد الم ددارات لىعبددات الكددرة مك سب  المدرب"(  ذلدد  ل

ا الباحلة أن تكون هذه الدراسة ل ا الأرر الكبلر علن الىعبددات لكو  ددا  تقددوم  -الدراسددة-الطائرة  بالتالن تُرج ِّ
لدددة أى رسدددلوب علدددن رسدددتخدام رىردددة أسددداللب أ   اجبدددات حرايدددة مختلودددة لدددن العمليدددة التدريبيدددة  بالتدددالن معر 

 ألا  لن تنمية الم ارات سلد البحث  التوالة العام لدى الىعبات.
 بنددا ا  علددن ذلدد  سامدد  الباحلددة بدداجرا  هددذه الدراسدددة التددن تقددوم علددن معرلددة تددأرلر بعددد أسددداللب  

ا البددراما التدريبيددة المتنوعددة للم ددارات المقددررة سلددد البحددث   بالتددالن معرلددة أى شددق  مددك أشددقاا هددذه البددرام
التدريبية المتنوعة أكلر لاعلية لدددى الىعبددات أرنددا  التيددام دتنميددة الم ددارات المقددررة  هددذا دددد ره سددد  دد دى رلددن 
رلدددل المسدددتوى الم دددارى لدددد  ك عدددك  ريدددة رسدددتخدام أى مدددك تددددريبات البدددراما التدريبيدددة المتعدددددة بمدددا  تددديا 

 تدريبية.الورصة لتجربة هذه البراما لن ألالية أىه من ا لن العملية ال
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 أهداف البحث: تصميم برامج تدريبية متنوعة الأشكال، بإستخدام كل من:
 تدريبات باستخدام القدرات التوالتية )البر اما الأ ا(. .1
 باستخدام المراجعة الذاتية )البر اما اللا ن(. تدريبات .2
 المدرب" )البر اما اللالث(.تدريبات الواجبات الحراية مك سب  المدرب "الترو  طعطا  النموذب مك سب   .3
م ددارات الكددرة الطددائرة د دل معرلة تأرلر هذه البراما التدريبية اللىث علن ا  مك )مسددتوى أدا  بعددد  .4

لدددى تعبددات الكددرة "التمرير مك أعلن للأمام    التمرير مك أسددو  بالسدداعد ك"    مسددتوى التوالددة العددام( 
 الطائرة.

اما التدريبيددة المتنوعددة )القدددرات التوالتيددة  المراجعددة الذاتيددة  الواجبددات رجددرا  دراسددة مقار ددة ىيمددا دددلك البددر  .5
م ددارات الحرايددة مددك سبدد  المدددرب( لمعرلددة أىه من ددا ذ  تددأرلر ألادد  علددن ادد  مددك )مسددتوى أدا  بعددد 

 .الكرة الطائرة سلد البحث    مستوى التوالة العام(
 فروض البحث:

اسددلك القبلددن  البعدددى للمجموعددة الأ لددن )مجموعددة القدددرات توجددد لددر   دالددة رحفددائيا  دددلك متوسددطن التي .1
لفددالا  م ددارات الكددرة الطددائرة سلددد البحددث   التوالددة العددام(ادد  مددك )بعددد التوالتيددة( لددن مسددتوى أدا  

 التيال البعدى.
توجد لر   دالة رحفددائيا  دددلك متوسددطن التياسددلك القبلددن  البعدددى للمجموعددة اللا يددة )مجموعددة المراجعددة  .2

لفالا التيددال  م ارات الكرة الطائرة سلد البحث   التوالة العام(ا  مك )بعد ة( لن مستوى أدا   الذاتي
 البعدى.

توجد لر   دالة رحفددائيا  دددلك متوسددطن التياسددلك القبلددن  البعدددى للمجموعددة اللاللددة )مجموعددة الواجبددات  .3
الطددائرة سلددد البحددث    التوالددة م ددارات الكددرة  ادد  مددك )بعددد  الحراية مك سب  المدددرب( لددن مسددتوى أدا   

 لفالا التيال البعدى.  العام(
ادد  مددك توجد لر   دالة رحفائيا  لن التياسات البعديددة دددلك مجموعددات البحددث الددلىث لددن مسددتوى أدا   .4

 م ارات الكرة الطائرة سلد البحث   التوالة العام(.)بعد  
 مصطلحات البحث:

هن تدريبات سائمة علن شر ط حرايددة   وسددية عامددة لا جدداف الرياضددن يسددتطيل   تدريبات القدرات التوافقية:
الوددرد عددك  ريق ددا الددتحقم لددن الأدا  الحراددن لجميددل الأ تددطة الرياضددية   تنبلددة هددذه القدددرات مددك متطلبددات 

 (171:  7تحدد مك مقدار ذىلرة الورد مك دسة  طتقان الم ارات الحراية. )الأدا  الرياضن  ت
هن أحد الأشقاا أ  الأ ماط التدريبية المستخدمة لن المجاا التدريبن  التن يقوم   :تدريبات المراجعة الذاتية
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اتن مددك سبدد  لل ا المتدرب بالعم  الوردى أ  الجماعن حلث تتم مك ىىا مبدأ الأدا   التفحيا  التقويم الذ
من بالمراجعدددة التدريبيدددة الذاتيدددة )الورديدددة أ  الجماعيدددة( د ددددل رلدددل مسدددتوى الأدا   الىعبدددلك أ وسددد م لدددذا سدددُ

 (639: 15)بفورة لردية أ  علن مستوى الورية.  
هدددن الكيفيدددة أ  ا سدددلوب أ  الواجدددب الحرادددن الدددذى يقدددوم ىيددده المددددرب بدددادارة تددددريبات الواجبدددات الحركيدددة: 

التدريبية مك ىىا التدريبات ا عتيادية القائمة علن الترو  طعطددا  النمددوذب مددك سبدد  المدددرب رددم  ددتم الوحدة  
 الأدا  مك سب  الىعبلك  بقا  لقرارات المدرب لن ايفية الأدا  أ  التنولذ. )تعريف رجرائن(

 إجراءات البحث:
 أولًا : منهج البحث:

م التجريبددن لددلىث مجموعددات  عددك  ريددة التياسددات القبليددة تددم رسددتخدام المددن ا التجريبددن مددك ىددىا التفددمي
  البعدية لك  مجموعة.

 ثانياً : مجتمع وعينة البحث:
رشتم  مجتمددل  علنددة البحددث علددن تعبددات الكددرة الطددائرة بالمدرسددة الرياضددية بحدددائة التبددة بمحالظددة القدداهرة 

ار علنددة البحددث بالطريقددة العتددوائية م   تددم اىتيدد 2022/2023( تعبددة للموسددم التدددريبن 28البددالع عددددهك )
( تعبددات مددك مجتمددل البحددث  مددك 7( تعبددة   بلددع حجددم علنددة الدراسددة ا سددتطىعية )21 بلددع عددددهك )

   تددم تقسدديم علنددة البحددث الأساسددية ىارب العلنة الأساسية د دل رجرا  المعامىت العلميددة مددك صددد   ربددات
 ن:بالطريقة العتوائية رلن رىث مجموعات االتال

 (.8تعبات يستخدمك تدريبات القدرات التوالتية )ملحة   7المجموعة الأ لن : تتكون مك عدد 
 (.9تعبات يستخدمك تدريبات المراجعة الذاتية )ملحة   7المجموعدة اللا لدة :  تتكون مك عدد 

 (.10تعبات يستخدمك تدريبات الواجبات الحراية )ملحة   7المجموعة اللاللة : تتكون مك عدد 
 رعتدالية توفيل  تكال  مجموعات البحث اللىث: -
لابو متغلددرات البحددث سبدد  تنولددذ تجربددة البحددث سامدد  الباحلددة بايجدداد رعتداليددة التوفيددل  التكددال  امددا  

 (.12( بملحة )1 2هو موضا بجد لن )
 ثالثاً: أدوات البحدث:

 أدوات القياس والأجهزة: -1
 ج اف الريستاملتر لتيال الطوا بالسنتيمتر  الوفن بالكللو جرام. -
 السجىت الرسمية للتعرل علن العمر الزمنن.       -
 3اددرات  ددائرة سا و يددة  اددرة  ددائرة دد لددة  حددائو   باشددلر  سدداعة ريقددال لتيددال الددزمك  أسدداتي   حبدداا   -
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اددرات تددنس  شددريو ميددال  مقعددد دددد ن ف ددر  مسددطرة ولددر مر ددة مقسددمة مددك  10اجددم   3كددرات  بيددة ف ددة 
 الحائو  مراتب رسونجية  أسمال  ىيو مطاط  سائما  رب عالن.سم  تدريا منقلة علن 50صور رلن  

 رستمارات ا ستبيان: -2
 لن تحد د ا  مك:  (1حلث تم رعداد رستمارات ا ستبيان  ستطىل رأى الخبرا  )ملحة 

مسا مرجعن لعناصر اللياسة البد ية الخاصة بالم ارات سلد البحث. )مك ىىا المراجل  الكتددب العلميددة امددا 
 (2موضا بملحة هو 

 (3ا ىتبارات البد ية التن تتناسب مل الم ارات سلد البحث. )ملحة 
 (4ا ىتبارات الم ارية الخاصة بالم ارات سلد البحث. )ملحة 

 (5القدرات التوالتية الخاصة دبعد م ارات رياضة الكرة الطائرة سلد البحث. )ملحة 
 /أ(6بالم ارات سلد البحث. )ملحة الأهمية النسبية للقدرات التوالتية الخاصة  

 /ب(6الأهمية النسبية لتدريبات المراجعة الذاتية  الواجبات الحراية الخاصة بالم ارات سلد البحث. )ملحة 
 (7رىتبار القدرات التوالتية )اىتبار التوالة العام(. )ملحة 

دريبن الأ ا"  الموفعددة علددن عدددد تدريب "الخاصة بالبر دداما التدد  214تدريبات القدرات التوالتية البالع عددها 
 (8سدرات توالتية. )ملحة  7

 (9تدريب "الخاصة بالبر اما التدريبن اللا ن". )ملحة  28تدريبات المراجعة الذاتية البالع عددها 
 (10تدريب "الخاصة بالبر اما التدريبن اللالث". )ملحة  24تدريبات الواجبات الحراية البالع عددها 

البدددراما التدريبيدددة المتنوعدددة )القددددرات التوالتيدددة  المراجعدددة الذاتيدددة  الواجبدددات الحرايدددة( لمجموعدددات  حددددات 
 (11البحث اللىث. )ملحة 

 الإختبارات المستخدمة: -3
 الإختبارات البدنية:

 تحد د عناصر اللياسة البد ية الخاصة بالم ارات سلد البحث:   -أ
( تم عم  مسا مرجعن لعناصر اللياسة البد يددة 13   11   10   5   2مك ىىا ا  ىل علن المراجل رسم )

 ٪50( تكددرارات لددأكلر )5تم رىتيددار العناصددر التددن حفددل  علددن رجمددالن )الخاصة بالم ارات سلد البحث    
لدددأكلر مدددك رجمدددالن العنفدددر(  هدددن: القددددرة العادددلية للدددرجللك  سددددرة الدددذراعلك  المر  دددة  التوالدددة  الرشددداسة  

المسددا المرجعددن لعناصددر اللياسددة البد يددة الخاصددة ( 2( بملحددة )3الدسددة.  يوضددا جددد ا ) التحمدد   السددرعة 
 بالم ارات سلد البحث:

 رىتبارات عناصر اللياسة البد ية )ا ىتبارات البد ية(: -ب
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 توصددل  ( 13   11   10   5   2)تم تحد د رىتبارات عناصر اللياسة البد ية بعد ا  ىل علن المراجل رسم  
رىتبددارات دد يددة لتيددال عناصددر اللياسددة البد يددة الخاصددة بالم ددارات سلددد البحددث امددا هددو  9رلددن عدددد الباحلددة 

 (.3موضا بملحة )
ىبددرا  علددن  4( أن موالقددة الخبددرا  علددن ا ىتبددارات البد يددة السددابقة جددا ت بمعدددا موالقددة 6 يوضا جد ا )

الن مناسددبة تلدد  ا ىتبددارات لتيددال ٪   بالتدد 100٪   80الأسدد  مددك رجمددالن عدددد ىمسددة ىبددرا    أى دنسددبة 
 مستوى الم ارات سلد البحث.

 ا ىتبارات الم ارية:
سامدد  الباحلددة بددا  ىل علددن ا ىتبددارات الم اريددة  لتيددال المسددتوى الم ددارى الخددار بالم ددارات سلددد البحددث

( 6ا )(  تدددم رسدددتطىل رأى الخبدددرا  لدددن هدددذه ا ىددددتبارات امدددا هدددو موضدددا بجدددد  11  8  2بدددالمراجل رسدددم )
 (.4بملحة )

 رىتبار القدرات التوالتية:
 تحد د القدرات التوالتية لك  م ارة مك م ارات الكرة الطائرة سلد البحث: -أ
القدددرات التوالتيددة لكدد  م ددارة مددك م ددارات حلث سام  الباحلة باستطىل رأى السادة الخبددرا  لددن أهددم   

 (.5( بملحة )4رات الموضحة بجد ا )الكرة الطائرة سلد البحث   سد أشار الخبرا  رلن القد
 /أ(6تحد د الأهمية النسبية لك  سدرة مك القدرات التوالتية: )ملحة  -ب

حلددث سامدد  الباحلددة باسددتطىل رأى السددادة الخبددرا  لتحد ددد الأهميددة النسددبية لكدد  سدددرة مددك القدددرات التوالتيددة 
ن  ددددذا الج دددد  الحوددداو علدددن التدددوافن  )القددددرة ا يقاعيدددة  سدددرعة اتسدددتجابة  تقدددد ر الوضدددل  الدددربو الحراددد 

 (.12( بملحة )5التكيف مل الأ ضال المتغلرة( اما هو موضا بجد ا )
( أن موالقددة الخبددرا  علددن رىتبددار القدددرات التوالتيددة العددام جددا  دنسددبة موالقددة 12( بملحددة )6 يوضا جد ا )

 الة العام.٪   بالتالن مناسبة ا ىتبار لتيال مستوى سدرة الىعبة علن التو 100
 المعامىت العلمية لاىتبارات البد ية  الم ارية  طىتبار القدرات التوالتية )الفد   اللبات(: -

  امددا م13/9/2022  12صد  التما ز: تم تطبلة تل  ا ىتبارات )البد ية  الم ارية  التوالة العام(  ددومن 
 (.12( بملحة )7هو موضا بجد ا )

م 20/9/2022م للتطبلددة الأ ا     13/9/2022اللبددات: تددم حسدداب ربددات ا ىتبددارات سلددد البحددث  ددومن 
(  وضددددا معامدددد  ربددددات 12( بملحددددة )8التطبيقددددلك   جددددد ا )( أيددددام دددددلك 7للتطبلددددة اللددددا ن  ذلدددد  بوددددار  )

 ا ىتبارات البد ية  الم ارية  طىتبار التوالة العام.
 (11  10  9   8رابعا : البراما التدريبية المتنوعة لمجموعات البحث اللىث: )ملحة 
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 هدل البراما التدريبية المتنوعة:   -1
تنميددة م ددارات )التمريددر مددك أعلددن للأمددام  التمريددر مددك أسددو  كان ال دددل مددك البددراما التدريبيددة المتنوعددة هددو  

 أشقاا تدريبية مختلوة. 3بالساعد ك( لن الكرة الطائرة لىعبات  ذل  مك ىىا عدد 
 الزمنن العام للبراما التدريبية: التوفيل -2

 (.12( بملحة )9تم التوفيل الزمك للبراما اما هو موضا بجد ا )
توفيل الوحدات الخاصة بالبراما التدريبية اللىث علن الم ارات سلد البحث: تم توفيل امددا هددو الوحدددات   -3

 (.12( بملحة )10الخاصة بالبراما التدريبية اللىث بجد ا )
 تحد د الأهمية النسبية لتدريبات البراما اللىث سلد البحث: -4
حلث تم توفيل التدريبات الخاصة بالبراما التدريبية المتنوعددة سلددد البحددث لم ددارتن التمريددر مددك أعلددن  

(  سدددتطىل رأى 6  5ميددام الباحلددة دتفددميم اسددتمارة )ملحددة  مددك أسددو    لقددا  للأهميددة النسددبية مددك ىدددىا 
هميددة النسددبية للتدددريبات الخاصددة بددالبراما التدريبيددة المتنوعددة سلددد البحددث  التددن اددان ا جمددالن الخبددرا  لددن الأ

 (.10  9  8   ملحة  11تدريب )جد ا  266العام لتل  التدريبات هو 
 تنظيم البراما التدريبية: -7

 أ/ تقسيم لترة ا عداد رلن مراح :
م رلدددن  دددوم الخمددديس 1/10/2022أسددداديل مدددك  دددوم السدددب   4المرحلدددة الأ لدددن: لتدددرة ا عدددداد العدددام  مددددت ا 

 م.27/10/2022
م رلددن  ددوم الخمدديس 29/10/2022أسدداديل مددك  ددوم السددب     5المرحلة اللا يددة: لتددرة ا عددداد الخددار  مدددت ا  

 م.1/12/2022
س م رلددن  ددوم الخمددي2/12/2022أسدداديل مددك  ددوم السددب   3المرحلددة اللاللددة: لتددرة ا عددداد للمباريددات  مدددت ا 

 م.22/12/2022
 ب/ تتقل  د رة الحم  ىىا مراح  البر اما:

( ىددددىا د رة الحمدددد  مددددك 3 – 1اسدددتخدم  الباحلددددة الطريقددددة التموجيددددة لدددد  تتدددقل  الحمدددد  التدددد رى ) - 1
 حدددات  مددك  4(  ذلدد  لأن عدددد الوحدددات التدريبيددة ىددىا ا سددبول اا دد  12( حتددن ا سددبول )1ا سددبول )

تتددرا و شدددت ا  4الخبرا  تم ا توا  علددن أن تكددون الأحمدداا التدريبيددة بعددد ا سددبول  ىىا الرجول لآرا  السادة
( بملحدددة 4  3  2  1مدددا ددددلك الحمددد  المتوسدددو  الحمددد  الأسددد  مدددك الأسفدددن. امدددا هدددو موضدددا بالأشدددقاا )

(12) 
 (1رستطىل رأى الخبرا  : )ملحة  -6
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 الم ارية  طىتبار التوالة العام(  هو ما سددبة  حلث تم رستطىل رأى الخبرا  لن ا ه مك )ا ىتبارات البد ية
 (.7  6  5  4   3(  ملحقات )6  5   4توضيحه بجدا ا )

كما تم رستطىل رأى الخبرا  لن )التوفيل الزمنن للبراما   الوحدات التدريبية الخاصة بددالبراما الددلىث( امددا 
 (.11  10  9   8(  ملحقات )13  12  11  10  9هو موضا بجدا ا )

 تجريب البراما: -7
حلددددددث تددددددم تجريددددددب أحددددددد  حدددددددات ادددددد  در دددددداما علددددددن علنددددددة الدراسددددددة ا سددددددتطىعية  ددددددوم الخمدددددديس       

م  ذل  للتعرل علن مدى مى مت ا للعلنة أ  الفعوبات التدد  سددد تجدددها الباحلددة عنددد تطبلددة 22/9/2022
يددات البددراما لدددى تعبددات البراما المقترحة علن علنة البحث   أسورت هذه التجربة عددك  ضددوو جميددل محتو 

 الدراسة ا ستطىعية.
 تنولذ تجربة البحث: -8

( تعبددة  ذلدد  حسددب التوفيددل الزمنددن 21تم تنولذ تجربة البحث علن علنة الدراسددة الأساسددية البددالع عددددهك )
 (.12  10  9للبراما التدريبية اللىث   هو ما تم توضيحه بجدا ا )

م المعالجددات ا حفددائية المناسددبة لطبيعددة البحددث  حلددث تددم رسددتخدام المعالجددات ا حفددائية: تددم رسددتخدا -
المعالجات ا حفائية التالية: )المتوسو الحسددادن  ا  حددرال المعيددارى  الوسلدددو  معامدد  ا لتددوا   رىتبددار " 

 (.L.S.Dت "  معام  ا رتباط  تحلل  التبا ك  رىتبار أس  لر  معنوى 
 عرض ومناقشة النتائج:

 مناستدددددة  تدددددائا التياسددددات القبليدددددة  البعديدددددة للمجموعددددة الأ لدددددن )مجموعدددددة القدددددرات التوالتيدددددة( لدددددن عددددر  
 ا ىتبارات الم ارية  طىتبار التوالة العام:

 ( 14جد ا )
 دتلة الور   دلك التياسات القبلية  البعدية للمجموعة الأ لن )مجموعة القدرات التوالتية( 

7التوالة العام                            ن=لن ا ىتبارات الم ارية  طىتبار   
 المتغيرات

الفرق بين  بعدى قبلى
 المتوسطين

 "ت" قيمة
 ± ع  س   ± ع  س   المحسوبة

 * 8.45 3.70 2.36 14.25 2.38 10.55 أعلى  تمرير

 * 8.34 3.68 1.79 13.83 1.75 10.15 تمرير أسفل 

 * 9.56 4.00 3.03 16.93 3.04 20.93 التوافق العام 

 "رتجاه  احد"  2.02(= 0.05   5" ت " الجد لية عند )
(  جود لر   دالة رحفددائيا  دددلك التياسددلك القبلددن  البعدددى لمجموعددة القدددرات التوالتيددة 14 تاا مك جد ا )
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ل الباحلة سبب هذه الوددر   رلددن المتغلددر التجريبددن لقددو  المتملدد  لددن  تدددريبات  لفالا التيال البعدى   تُرجِّ
القدددرات التوالتيددة  امددا تعددز  الباحلددة ذلدد  التقدددم الددذى حدددث بالنسددبة للمجموعددة الأ لددن رلددن ا عتمدداد علددن 
البر دداما التدددريبن باسددتخدام القدددرات التوالتيددة  تنوعدده مددك تدددريبات ىاصددة بقدد  مددك سدددرات للقدددرة ا يقاعيددة 

 الحودداو علددن التددوافن  التكيددف مددل الأ ضددال    سرعة اتستجابة  تقددد ر الوضددل  الددربو الحراددن  بددذا الج ددد
 المتغلرة مما اان له الأرر ا يجادن علن متغلرات البحث الم ارية  التوالة العام سلد البحث.

( لن أن القدددرات التوالتيددة تملدد  أساسددا  7م")2017 ما سبة  توة مل ما أشار رليه "عفام الد ك عبدالخالة 
مددك الأ تددطة الرياضددية  توجددد عىمددات أ  عىسددات متبادلددة دددلك القدددرات   جوهريا  للتدريب علن سلسلة ااملددة

التوالتية  طكتساب الم ارات الحرايددة  امددا  توسددى مسددتوى ادد  من مددا علددن مسددتوى الآىددر   لددذل  يجددب دنددا  
 القدرات التوالتية  الم ارات الحراية لن  طا  موحد.

رحفددائيا  دددلك متوسددطن التياسددلك القبلددن  البعدددى  لددر   دالددة  بذل   تحقددة الوددر  الأ ا  الددذى يقددرر  جددود
م ددارات الكددرة الطددائرة سلددد ادد  مددك )بعددد للمجموعددة الأ لددن )مجموعددة القدددرات التوالتيددة( لددن مسددتوى أدا  

 لفالا التيال البعدى.  البحث   التوالة العام(
)مجموعة المراجعة الذاتيددة( لددن ا ىتبددارات عر   مناستة  تائا التياسات القبلية  البعدية للمجموعة اللا ية  

 الم ارية  طىتبار التوالة العام:
 ( 15جد ا )

 دتلة الور   دلك التياسات القبلية  البعدية للمجموعة اللا ية )مجموعة المراجعة الذاتية( 
7لن ا ىتبارات الم ارية  طىتبار التوالة العام                            ن=  

 المتغيرات
الفرق بين  بعدى لىقب

 المتوسطين
 "ت" قيمة

 ± ع  س   ± ع  س   المحسوبة

 * 3.32 1.48 2.43 12.08 2.42 10.60 أعلى  تمرير

 * 5.57 2.35 1.83 12.57 1.82 10.22 تمرير أسفل 

 * 4.58 1.90 3.12 18.72 3.14 20.62 التوافق العام 

  احد""رتجاه    2.02(= 0.05   5" ت " الجد لية عند )
 لمجموعددة المراجعددة الذاتيددة(  جود لددر   دالددة رحفددائيا  دددلك التياسددلك القبلددن  البعدددى 15 تاا مك جد ا )

 لفالا التيال البعدى   تعددز  الباحلددة مسددتوى التقدددم  التحسددك لددن هددذه النتددائا رلددن المتغلددر التجريبددن لقددو 
ل  المتمل  لن رستخدام  ريقة تدددريب المراجعددة الذاتيددة للم ددارات    طىتبددار التوالددة العددام سلددد البحددث  امددا تُرجددِّ

الباحلدددة سدددبب هدددذا التقددددم رلدددن الدددد ر ا يجدددادن  النتدددو ل دددذا ا سدددلوب التددددريبن   بالتدددالن رتاحدددة الورصدددة 
 سددترجال  تفددور الأدا  الفددحيا للم ددارات سلددد البحددث  فيددادة التحفددل  الونددن  تيجددة التغذيددة الراجعددة مددك 
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(  بالتددالن ركتتددال الأىطددا   تفددحيح ا أرنددا  الأدا  9لبر دداما التدددريبن )ملحددة المددراجعلك علددن  قدداط هددذا ا
 الوستن أ  اللحظن للتدريبات.

( لددن أن أدا  التدددريبات مددك 15")Laszlo Lovasz 2022 يتوددة ذلدد  مددل مددا توصددل  رليدده  تددائا دراسددة "
 ادددذل  القددددرة علدددن رجدددرا   م دددارى ىدددىا  ريقدددة المراجعدددة الذاتيدددة  ددد رر تدددأرلرا  ريجاديدددا  علدددن مسدددتوى الأدا  ال

  بالتالن ا رتقا  بالمستوى   تائا التوالة العام لىعبات.  التعد ىت أ  التفرل السليم أرنا  الأدا  الحران
لددر   دالددة رحفددائيا  دددلك متوسددطن التياسددلك القبلددن    بذل   تحقة الوددر  اللددا ن  الددذى يقددرر  جددود 

مراجعة الذاتية( لن مستوى أدا  ا  مددك )بعددد م ددارات الكددرة الطددائرة  البعدى للمجموعة اللا ية )مجموعة ال
 سلد البحث   التوالة العام( لفالا التيال البعدى.

"التدددرو  عدددر   مناستدددة  تدددائا التياسدددات القبليدددة  البعديدددة للمجموعدددة اللاللدددة )مجموعدددة الواجبدددات الحرايدددة
 ة  طىتبار التوالة العام: طعطا  النموذب مك سب  المدرب"( لن ا ىتبارات الم اري
 ( 16جد ا )

( دتلة الور   دلك التياسات القبلية  البعدية للمجموعة اللاللة )مجموعة الواجبات الحراية  
7لن ا ىتبارات الم ارية  طىتبار التوالة العام                           ن=  

 المتغيرات
الفرق بين  بعدى قبلى

 المتوسطين
 "ت" قيمة

 ± ع  س   ± ع  س   المحسوبة

 * 3.44 1.52 2.39 12.13 2.44 10.61 أعلى  تمرير

 * 4.51 1.69 1.80 11.91 1.83 10.22 تمرير أسفل 

 * 4.55 1.70 3.09 18.90 3.13 20.60 التوافق العام 

 "رتجاه  احد"  2.02(= 0.05   5" ت " الجد لية عند )
 لمجموعددة الواجبددات الحرايددة(  جود لر   دالة رحفائيا  دلك التياسلك القبلن  البعدى 16 تاا مك جد ا )

 لفالا التيال البعدى   تعددز  الباحلددة مسددتوى التقدددم  التحسددك لددن هددذه النتددائا رلددن المتغلددر التجريبددن لقددو 
موذب مك سب  المدرب" لن التدددريب علددن "الترو  طعطا  الن   المتمل  لن رستخدام تدريبات الواجبات الحراية

له تأرلر ريجددادن علددن  الم ارات سلد البحث   هذا يتلر رلن أن البر اما التدريبن باستخدام الواجبات الحراية
م ددارات الكددرة الطددائرة  التوالددة العددام سلددد البحددث لدددى الىعبددات   معددرلت ك لماددمون الأدا  الخددار بقدد  

للوظن  المعلومات  تقديم النموذب مددك سبدد  المدددرب  التددن تسدداعد علددن تكددويك م ارة  ذل  مك ىىا الترو ا
الفددورة الواضددحة لتلدد  الم ددارات  بالتددالن ريجاديددة  طرتوددال مسددتوى التوالددة العددام  مسددتوى أدا  الىعبددات لددن 

 الم ارات سلد البحث.  
ارة الوحدددة التدريبيددة مددك سبدد  (  التن أشارت رلددن أن رد3م")2022 يتوة ما سبة مل دراسة "آيات عبدالحليم  
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المددددرب مدددك ىدددىا رسدددتخدام رسدددلوب التدددرو  طعطدددا  النمدددوذب  ددد دى رلدددن تنميدددة المسدددتوى الم دددارى  البدددد ن 
لىعبددات الكددرة الطددائرة  حلددث أن تقددديم الوكددرة الواضددحة مددك سبدد  المدددرب عددك ايفيددة الأدا  الفددحيا يحقددة 

 الحراية.تقدما  لن المتغلرات الم ارية  البد ية للم ارة  
لددر   دالددة رحفددائيا  دددلك متوسددطن التياسددلك القبلددن   بذل   تحقة الور  اللالددث  الددذى يقددرر  جددود 

 البعدددى للمجموعددة اللاللددة )مجموعددة الواجبددات الحرايددة مددك سبدد  المدددرب( لددن مسددتوى أدا  ادد  مددك )بعددد 
 م ارات الكرة الطائرة سلد البحث    التوالة العام( لفالا التيال البعدى.

عدددر   مناستدددة  تدددائا التياسدددات البعديدددة ددددلك مجموعدددات البحدددث الدددلىث لدددن ا ىتبدددارات الم اريدددة  طىتبدددار 
 التوالة العام:

تم رستخدام رىتبار تحلل  التبا ك للتعرل علددن  جددود لددر   أم ت دددلك المجموعددات الددلىث لددن الم ددارات سلددد 
 التالن:البحث  التوالة العام  اما هو موضا بالجد ا  

 ( 17جد ا )
 تحلل  التبا ك دلك مجموعات البحث اللىث لن التياسات البعدية لاىتبارات الم ارية  طىتبار التوالة العام 

 21ن=
 مجموع المربعات درجات الحرية مصدر التباين المهارات

متوسط مجموع 
 المربعات

ف " المحسوبة 
" 

التمرير من أعلى 
 للأمام

 5.23 10.45 2 بين المجموعات 

 2.37 42.65 18 داخل المجموعات  * 4.21

  53.10 20 المجموع

 التمرير من أسفل 
 بالساعدين

 2.96 5.93 2 بين المجموعات 

 1.23 22.14 18 داخل المجموعات  * 4.41

  28.07 20 المجموع

 التوافق العام 

 5.69 11.37 2 بين المجموعات 

 2.48 44.58 18 المجموعات داخل  * 4.29

  55.95 20 المجموع

 (0.05" ل " الجد لية =)درجة الحرية دلك المجموعات(   )درجة الحرية داى  المجموعات(   )
 (0.05عدد المجموعات(   ) –(   )عدد الألراد 1-" ل " الجد لية =)عدد المجموعات  

 3.55( = 0.05(   )18(   )2" ل " الجد لية = )
( أن ميمددة " ل " المحسددوبة أكبددر مددك " ل " الجد ليددة  ممددا  دددا علدددن  جددود لددر   17 تاددا مددك جددد ا )

دالدددة رحفدددائيا  لدددن الم دددارات  طىتبدددار التوالدددة العدددام سلدددد البحدددث  ممدددا  تطلدددب التيدددام بعمددد  مقار دددات ددددلك 
امدددا هدددو موضدددا    L.S.Dالمجموعدددات الدددلىث للتعدددرل علدددن دتلدددة الودددر   دلن دددا   تدددم رسدددتخدام رىتبدددار 
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 (:18بجد ا )
 ( 18جد ا )

لاىتبارات   دلك مجموعات البحث اللىث لن التياسات البعدية L.S.Dدتلة الور   باستخدام رىتبار 
 الم ارية  طىتبار التوالة العام

 س   المجموعات المهارات
 فروق المتوسطات بين المجموعات الثلاث

 الواجبات الحركية  الذاتية المراجعة  القدرات التوافقية 

 التمرير من أعلى للأمام

 *2.12 *2.17  14.25 القدرات التوافقية 

 0.05 -   12.08 المراجعة الذاتية 

   = 1.73L.S.D 12.13 الواجبات الحركية 

التمرير من أسفل 
 بالساعدين

 *1.92 *1.26  13.83 القدرات التوافقية 

 0.66   12.57 المراجعة الذاتية 

   = 1.25L.S.D 11.91 الواجبات الحركية 

 التوافق العام 

 *1.97 *1.79  16.93 القدرات التوافقية 

 0.18   18.72 المراجعة الذاتية 

   = 1.77L.S.D 18.90 الواجبات الحركية 

  تم سرا ة الجد ا ألتيا    )ا شارة السالبة( لفالا القرا ة العمودية
 )الألالية للمتوسو الأس  "مياسات فمنية"(التوالة العام  
النتائا السابقة  تاددا  جددود لددر   دالددة رحفددائيا  دددلك المجموعددات الددلىث لددن التياسددات البعديددة  مك ىىا  

م ددارة التمريددر مددك  لفددالا مجموعددة القدددرات التوالتيددة  ذلدد  لددن جميددل المتغلددرات سلددد البحددث  المتمللددة لددن 
 أعلن  أسو   التوالة العام.

أن تحسددددك درجددددات التياسددددات البعديددددة لمجموعددددة القدددددرات التوالتيددددة مقار ددددة  بمجمددددوعتن   هددددذا  دددددا علددددن   
المراجعة الذاتية  الواجبات الحراية  رجل رلن أن محتوى در اما القدرات التوالتية سد أدى رلن ا رتقددا  بعمدد  

ة ذات العىسددة بددالتوالة الحراددن المراكددز العفددبية حلددث تجددرى لددن الج دداف العفددبن جميددل العمليددات النوسددي
(  بالتددالن تحسددلك مسددتوى الأدا  الم ددارى 11سدددرات التوالتيددة السددادة ا شددارة رلل ددا بجددد ا )  7الناتا عك الد  

للم ددددارات سلددددد البحددددث  التوالددددة العددددام لدددددى تعبددددات المجموعددددة الأ لددددن عددددك مجمددددوعتن البحددددث الأىددددريلك 
ذل  يقددون ذلدد  البر دداما أكلددر تددأرلرا  عددك البر ددامجلك الآىددريك لددن )المراجعددة الذاتيددة  الواجبددات الحرايددة(  بدد 

تحسددلك مسددتود الأدا  الم ددارى للم ددارات سلددد البحددث  عتمدداد تعبددات البر دداما الأ ا القددائم علددن مجموعددة 
التدددريبات التوالتيددة الخاصددة  التددن أرددرت دددد رها علددن مسددتوى الج دداف العفددبن  التوالددة العددام لدددى تعبددات 

ىالددد رماددان   سددوفان ددددران Chow et al. 2017("12"  )جموعة   يتوة ذل  مل ما أشددار رليدده "هذه الم
لددن أن رسددتخدام البددراما التدريبيددة القائمددة ( 6م")2018(  عبدددالعزيز النمددر    اريمددان الخطلددب 4م")2019

مقار ددة بددالبراما الأىددرى علن القدرات التوالتية يُظ ر تحسنا   طيجادية علن المتغلرات التابعة بفورة ملحوفة 
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 التن تستخدم البراما ا عتيادية لن التدريب القائمة علن الترو  النموذب مك سب  المدرب.
 بددذل   تحقددة الوددر  الرابددل  الددذى يقددرر  جددود لددر   دالددة رحفددائيا  لددن التياسددات البعديددة دددلك مجموعددات 

 ة سلد البحث   التوالة العام(.البحث اللىث لن مستوى أدا  ا  مك )بعد م ارات الكرة الطائر 
 الإستخلاصات:

البر دداما التدددريبن باسددتخدام القدددرات التوالتيددة لدده تددأرلر ريجددادن علددن ادد  مددك مسددتوى أدا  م ددارات  .1
)التمرير مك أعلن للأمام    التمرير مك أسو  بالساعد ك(  مسددتوى التوالددة الكرة الطائرة سلد البحث  

 العام.
البر اما التدريبن باستخدام المراجعة الذاتية له تأرلر ريجادن علن ا  مك مستوى أدا  م ارات الكرة  .2

 الطائرة سلد البحث  مستوى التوالة العام.
التددرو  طعطددا  النمددوذب مددك سبدد  المدددرب" لدده تددأرلر " البر دداما التدددريبن باسددتخدام الواجبددات الحرايددة .3

 ريجادن علن ا  مك مستوى أدا  م ارات الكرة الطائرة سلد البحث  مستوى التوالة العام.
 البر دداما التدددريبن باسددتخدام القدددرات التوالتيددة لدده تددأرلر أكلددر لاعليددة  طيجاديددة علددن ادد  مددك مسددتوى  .6

أدا  م دددارات الكدددرة الطدددائرة سلدددد البحدددث  مسدددتوى التوالدددة العدددام مقار دددة  بقددد  مدددك البر ددداما التددددريبن 
 .باستخدام المراجعة الذاتية  البر اما التدريبن باستخدام الواجبات الحراية

دندددا ا  علدددن مدددا أسدددورت عنددده  تدددائا البحدددث.. لدددان ذلددد  يتدددلر رلدددن  جدددود ررتبددداط سدددوى ددددلك القددددرات  .7
الخاصددددة  مسددددتوى الأدا  الم ددددارى  التوالددددة العددددام  لكلمددددا فاد مسددددتوى القدددددرات التوالتيددددة  التوالتيددددة

 الخاصة فاد التحسك لن مستوى الأدا  الم ارى  التوالة العام لدى الىعبات.
 التوصيددات:

تدددأرلر العمددد  علدددن رسدددتخدام البر ددداما التددددريبن للقددددرات التوالتيدددة لدددن العمليدددة التدريبيدددة لمدددا لددده مدددك  .1
 ريجادن علن  مستوى الأدا  الم ارى لن الكرة الطائرة.

توجيدده  تددائا هددذه الدراسددة  البددراما التدريبيددة المسددتخدمة  ىطددوات تنولددذها رلددن العددامللك لددن مجدداا  .2
 تدريب تعبات الكرة الطائرة لاستوادة مك هذه النتائا.

 دراسددات متدداد ة علددن م ددارات مختلوددة لددن الكددرة الطددائرة باسددتخدام ادد  مددك القدددرات رجددرا  أبحدداث  .5
 التوالتية  المراجعة الذاتية  الواجبات الحراية.

رجددرا  أبحدداث  دراسددات متدداد ة علددن م ددارات رياضددية أىددرى اقددرة السددلة  القدددم  اللددد باسددتخدام ادد   .6
  الواجبات الحراية.مك القدرات التوالتية  المراجعة الذاتية  
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 :المراجددع
السلد عبدالمقفود محمد:  ظريات التدددريب الرياضدد  لدد  الجوا ددب الأساسددية لددن العمليددة التدريبيددة   .1

 م.2012القاهرة   -3ط  -مراز الكتاب للنتر   -
ا سددقندرية  -منتددأة المعددارل  - الىعددب دللدد  المعلددم  المدددرب  رلددلك  ديددل لددرب: الكددرة الطددائرة  .2

 م.1990
آيددددات عبدددددالحليم محمددددد: "تددددأرلر التدددددريبات اللحظيددددة المرحليددددة علددددن المسددددتوى البددددد ن  الم ددددارى   .3
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 ملخص البحث 
والواجبات الحركية وتأثيرها على برامج تدريبية متنوعة بإستخدام القدرات التوافقية والمراجعة الذاتية  

 الأداء المهارى والتوافق العام للاعبات الكرة الطائرة 
 أ.م.د/ آيات عبدالحليم محمد 
كان ال دل مك هذا البحددث هددو التعددرل علددن تددأرلر رددىث دددراما تدريبيددة متنوعددة باسددتخدام القدددرات التوالتيددة 

ا ن(   الواجبددات الحرايددة )البر دداما اللالددث(  تأرلرهددا علددن )البر دداما الأ ا(   المراجعددة الذاتيددة )البر دداما اللدد 
الأدا  الم ارى  التوالة العام لىعبات الكرة الطائرة   طسددتخدم  الباحلددة المددن ا التجريبددن لددلىث مجموعددات 

م   اتددددو   تددددائا البحددددث أن البددددراما التدريبيددددة 2022/2023( تعبددددة للموسددددم التدددددريبن 21علددددن عدددددد )
ات التوالتيدددة  المراجعدددة الذاتيدددة  الواجبدددات الحرايدددة( ل دددا تدددأرلر ريجدددادن علدددن مسدددتوى أدا  باسدددتخدام )القددددر 

م ارات الكرة الطائرة سلد البحث )التمرير مك أعلن للأمام    التمرير مك أسددو  بالسدداعد ك(  مسددتوى التوالددة 
يجادية علن المتغلرات التابعة سلددد العام   أن البر اما التدريبن باستخدام القدرات التوالتية اان أكلر لاعلية  ط

البحددث مقار ددة  بقدد  مددك البر دداما التدددريبن باسددتخدام المراجعددة الذاتيددة  البر دداما التدددريبن باسددتخدام الواجبددات 
 .الحراية

 القدرات التوالتية  المراجعة الذاتية  الواجبات الحراية  الأدا  الم ارى  التوالة العام  الكرة الطائرة.
Abstract 

Various training programs using coordinative abilities, self-revision 

and motor duties and their effect on skillful performance, general 

compatibility to volleyball players 

Dr. Ayat Abdel-Halim Mohamed Aly 

The aim of this research was identify the effect three various training 

programs using coordinative abilities (The first program), self-revision (the 

second program) and motor duties (the third program) and their effect on skillful 

performance and general compatibility to volleyball players. The researcher used 

the experimental method, Data was collected from 21 volleyball players in the 

Sport School in Hadayek al-Qubba, Cairo in 2022/2023. The results of the 

research revealed that the training programs using coordinative abilities,  self-

revision and motor duties   have a positive effects in developing the on skillful 

performance, general compatibility to volleyball players. 

Key words: Coordinative Abilities, Self-revision, Motor Duties, Skillful 

Performance, General Compatibility, Volleyball. 
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