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 علي مستوي أداء  S.A.Q )  ) تأثير برنامج تدريبي باستخدام تدريبات 
 بعض المهارات الأساسية في الكرة الطائرة 

 كابوه  م عبد العظيأ.د/ ندا محفوظ 
 استاذ كرة السلة بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب 

 جامعة مدينة السادات  –كلية التربية الرياضية 

 د/ أيمن مرضي سعيد عبدالباري م.أ.
 استاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب 

 ت جامعة مدينة السادا –كلية التربية الرياضية 

 هند عماد عبدالل  /  الباحثة
 السادات مدينة الرياضية جامعة التربية بمرحلة الماجستير بكلية ةباحث

 ملخص البحث باللغة العربية  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مصطلحات البحث:  
    الكرة الطائرة -المهارات الأساسية   - (S.A.Qتدريبات ))

   هدد يأثبواحدعدد   ى ددم  S.A.Q  تب سدددا ات بدد بيث بدد بي  هدد ا احث ددى تحددم برددمج     دد     هدد  
،    احمهدد بات ااس سددجب لدد  احطدد   اح دد    بعددق   سددد أ اءا و  بنمجددب بعددق احتدد بات اح   جددب احا  ددب ى ددم

والاخدد أ بي ي جددب  يط تودد اهم دميمدد ىحاحدرددمج  احدي ي ددم ىددط ي يدد   احمددنه  احدي ي ددماحثدد ون    سدددا ت او 
ب حم بسددب اح ي ضددجب ح  ندد ت بدد  اخدجدد بهط ( لاعثدد ت 10، واُج يددا اح باسددب ى ددم ىينددب     ددب  ددط ضدد ب ب 

بنمجدددب احتددد   احعلددد جب ح  ددد   احع ددد أ  لددد     احدددد بي   اثددد   ددد اح     ا بت احندددد    تحدددم ، واشددد  بشددد يط احطددد ت 
 .( اس  ع12خلال ب  ي  اح       حم   )  واحسف   ) احد از  احعل   (  ط 
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 المقدمة ومشكلة البحث: 
الإىددد اء اح دددد    واحددد وجف  حلاىدددد  واحددد أ  ددددد  ىددددط ي يددد  بنمجددددب وب ددد ي  احتدددد بات اح   جددددب 
واح  كجب احل وبيب حلأءا  احدن لس  يم ط احلاى   ط بنفيد  احمهد ت احفنجدب واحا  جدب خدلال احمثد با  

 ( 2:  3) ويى بع  احدم ين ت اح ن  جب  واح وجفجب ه  وسي ب الإى اء اح     احا ص حلاى يط. 
ح ا وج  ى   احم بب ا  يسدا ت ي ق احد بي  اح   نب ش     احد ال   ع  د  ث ت احنش ط 
اح ي ضدد  احدارردد  و  اى بهدد  ىندد  با ددج، احددد بي  ، و ددط احددد بيث ت احددد  ا ددث ا لدد  احفددد   

ويدى يم بسده  احم دد  يط و وأ  S.A.Q )) ااخي   ش  عب الاسدا ات  دط ب دا اح ي ضدييط بد بيث ت 
 احع ح . احمسد أ 

ت احد  ا  Mario Jovanovic,et al 2011مااريو ووااانواي و خروارخ  ويدى  د ك  
، اح شدد بب  Speed شددد   ددط اح دد و  ااوحدد  حطددلا  ددط احسدد ىب الا دت حجددب  S.A.Q))  ردد    
Agility  احس ىب اح  كجب ،Quickness . (12  :128 ) 

ت احد  ا  Velmurugan & Palanisamy 2012ايلمورواا  خااننيااامي ويلدج  
 ظدد ت بدد بي   ودد  ى  نددد  ىنددم بددأثي ات  دط   ددب ح ع  دد   ددط احتدد بات اح   جددب  S.A.Q )) بدد بيث ت 

ءاخا        ب بي   واو  وا  اح باسد ت احدد  بن وحدا بأثي ابهد  اح   جدب واحفسدي ح ججب ى د  احلاى ديط 
)   لدد  احميدد ل اح ي ضدد  . احن شددنيط واحطثدد ب اخد فددا لدد   د  يهدد  و حددط احدد  اخدددلا  ي يتددب بن وحهدد

14  :432 ) 
 ت احد  ا  بد بيث ت Remco Polman,et al 2009ريمكو بولما  خروارخ  كم    ك  

S.A.Q   ظدددد ت بدددد بي    دط  ددددا  هدددد   احدددد  ب سدددديط احدسدددد بع واحد الدددد   دددديط احعدددديط واحيدددد  ، احتدددد ب 
 ( 494:  13) الا في بيب ، س ىب الاسدي بب.  

واحمهدد بات ااس سددجب بعد دد  احعمدد ء احفتدد أ حماد ددي اا شدد ب اح ي ضددجب ويعدد  تبت  هدد   ددط اهدد  
  محمد عبد الدايمى ا ا و  ل احلاى يط اح   سد أ ى ل ل  ه ه اا ش ب ول  ه ا احر ء  ؤك  

ت ى د  ا  تبتد   اءا  احمهد بات ااس سدجب حلأ شد ب اح ي ضدجب يعد   دط اهد  2000 ومحماد حااانين
 ( 43:  9) احي ه يب حني ح احلاى  لللًا ىط احف ي  وب تي  احف ز.   ااسس

ت ا  احمهدد بات ااس سدجب احهي  جددب واح ل عجدب هدد  2006 محمااد ربااراويم خروارخ  كمد   د ك  
احس يا اح وي  حد تي  احف ز ى   احف ي  احمن لس واءا ه  بر ب   دتنب يسه  لد  تسدع ء احمشد ه  ط 

ط ب تي  ه لً  ، وك م  اببفع  سدد أ تجد ء  احلاى ديط ح مهد بات ااس سدجب وبنفي  هي ت لع ل  نم  ى
 ( 2:  6) احهي  جب احف ءيب ك م  ا ع س ايي  ج  ى   اءا  احف ي  ك ا. 
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كم ببددب ب حم بسددب اح ي ضددجب وجدد ت ضددعي احمسددد أ اح دد    حهدد ه  الباحثااةو ددط خددلال ىمددا 
شدد لات و كجددب وب الوجددب و حددط  دد  اك بددم سددنب  ندد ت و دد  بعدد    بددم  ددط  14احم و ددب احسددنجب ب ددا 

 الباحثااةاحسدد بتب  ددع زيدد ء  الاهدمدد ت ب حي  دد  احمهدد بأ بردد ب  اك دد   مدد  ءلددع  ت احع  دد   ددط اح باسدد 
حدرددمج     دد    بدد بي   حدنمجددب ىنردد  احسدد ىب الا دت حجددب واح شدد بب وسدد ىب الاسدددي بب اح  كجددب  ددط 

ى د   سدد أ اءا  بعدق احمهد بات ااس سدجب حمع لدب بأثي هد   S.A.Q )) خدلال اسددا ات بد بيث ت 
 حلاعث ت ب ا الاشد اك  ث  حب احيمه بيب ح م ابس. ل  احط   اح     
 هدف البحث: 

واحدعدد   ى ددم  S.A.Q  ت ب سدددا ات بدد بيث بدد بي   هدد   هدد ا احث ددى تحددم برددمج     دد     -1
 -ى م:   هيأثب

 . بنمجب بعق احت بات اح   جب احا  ب -
 . احمه بات ااس سجب ل  احط   اح     بعق   سد أ اءا  -

 احدع   ى م  س  احد سط ل  الاخدث بات اح   جب واحمه بيب حعينب احث ى. -2
   فروض البحث: 

بعدددق بنمجددب  لددد  ب جدد  لدد وق ءاحدددب  وردد  جب  دديط احوج سددديط احت  ددم واحثعددد   حعينددب احث ددى  -1
 احثع أ .حر ح  احوج س احت بات اح   جب احا  ب 

بنمجب  سد أ اءا   ل  ب ج  ل وق ءاحب  ور  جب  يط احوج سيط احت  م واحثع   حعينب احث ى  -2
 احثع أ.حر ح  احوج س بعق احمه بات ااس سجب ل  احط   اح      

 إجراءات البحث: 
 أخنً: منهج البحث: 

حملا مدددم ح  جعددب هدد ه اح باسددب ، وبدد  اسدددع   ا بأودد   احمددنه  احدي ي دد   ظدد اً  احثدد ون   اسدددا ت 
 احوج س احت    واحثع أ. احدرمجم ت احدي ي جب حميم ىب واو    سدا   ً 

 ثانياً: عينة البحث:
سدنب ب  لظدب احمن ةجدب  14( لاعثدب ب دا 30ب  اخدج ب ىينب احث ى ب ح  يتب احعم يب ى م )

بدد  اخدجدد بهط ( لاعثدد ت 10احث ددى ااس سددجب )، ويددى   ددد ىدد ء ىينددب  وهددط تجمدد ح  ىينددب احث ددى 
 ب حم بسب اح ي ضجب ح  ن ت بش يط احط ت.
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 إعتدالية توزيع عينة إلبحث: 

 

 ( 1ودخل ) 
 ال وصيف الإحصائي لأاراد عينة البحث اي م غيرات 

 30العمر ال دريبي "                        =  –الطول ا الوز   –" الان                           

( 2ودخل ) 
 البدنية خالمهارية  لأاراد عينة البحث اي انو باراتال وصيف الإحصائي 

                                                                                                  = 30 

 م 18العدو 

 رمي كرة طبية لأبعد مسافة باليدين 

 زمن الاستجابة للأربع اتجاهات 

 جري الزجزاج المختصر 

 التمرير من أعلي 

 التمرير من أسفل 
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( تجانس أفراد عينة البحث في الاختبارات البدنيةة والمااريةةح حيةث أ    2يتضح من الجدول )  

( مما يعني إعتدالية توزيع  3قيم معاملات الالتواء لجميع الاختبارات البدنية والماارية تنحصر بين )±  

.أفراد عينة البحث في تلك الاختبارات

 وسائل وأدوات جمع البيانات:  
 :واحمع    ت احم بث ب ب حمدغي ات بي  احث ى ى   ااءوات واح س  ا احد حجبيمع اح ج   ت ح

 الماح المروعي : -1
 -بإج ا   س  ح  باس ت واحم اجع احع مجب احمداررب ل  حعثب احط   اح       ه  : الباحثو  ب ت 

 البحث.تحديد خحصر الم غيرات خانو بارات البدنية خالمهارية ال ي ت ناسب مع عينة   •
 تحديد خحصر ال دريبات الما خدمة خمح ويات البرنامج ال دريبي. •

 المقابلات الشخصية : -2
(  3 درمج  اسدم بات اسد لاع با  احا  ا  ل   ي ل احط   اح د     وىد ءه  )   الباحثو  ب ت   

 ( و حط حد    : 1خ  ا    ل  ) 
 ( 2حث. مراق )  انو بارات البدنية خالمهارية ال ي ت ناسب مع عينة الب •
 ( 3مح ويات البرنامج ال دريبي. مراق )   •

 الأدخات خالأوهزة الما خدمة اي البحث: -3
ميااازا  الك رخناااي لليااااج الاااوز ت وهااااز الرياااا امي ر لليااااج الطاااولت  اااري  للليااااجت حاااائ   •

 خطبا ير.
للياااج ملعااب كاارة طااائرة ت كاارات طااائرة تانونيااة ت تاادريج منقلااة علااق الحااائ  ت ساااعة ريقااا   •

 الزمن.
 اس مارات البحث:-4
 اس مارات تاجيل البيانات الخاصة بأاراد البحث : -أ

 درمج  اسدم بات حدسييا احوج س ت احا  ب ب حث ى ب يى بد ال  ليه  احثسد يب  الباحثو  ب ت  
 ( 3  ل  )وسه حب ءبب احدسييا  ط اجا بيمجع اح ج   ت وج وحده  بمهي اً حمع حيده  تور  جً . 

 ت العلمية للختبارات المستخدمة: المعامل 
 -صدق انو بارات البدنية خالمهارية: -1

اح الاخدث بات  وس ب   ق  واحمه بيبب   و حط       جب  احدم  ز  وس ب   ق  ي ي   ىط 
( كا  نه   ب ات  ى م  يم ىديط   د  لاعث10 د  جته   ااوحم   ت  (  احميم ىب  بمنا  لاعث ت ، 
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بش يط احط ت  ت  2022  /  2  /  13  ااو  احمميز  ( و حط   ت  احغي   ) احميم ىب  احم بسب اح ي ضجب  
 . بم  لظب احمن ةجب

احن  جب   احميم ىب  بمنا  احميم ىب    City Clubىينب  ط لاعث ت   ءأ   ينم   مميز (  اح ) 
، واحي ول احد ح    ض  ءلاحب احف وق   City Club ن ءأ  ت  2022  /  2  /  14ااثنيط  و حط   ت  

 ( 8  ل  ) .   جب واحمه بيب يط احميم ىديط )احمميز  وغي  احمميز ( ل  الاخدث بات اح 
 رات البدنية خالمهارية:ثبات انو با -2

ب سدا ات ي يتب ب  ي  الاخدث ب وإى ء       جب واحمه بيبب  تيي ء  ع  ا ثث ت الاخدث بات اح
ب حم بسب اح ي ضجب ) احميم ىب احغي   لاعث ت  (  10( ى م ىينب ب ا ه  )  test–retestب  جتب )  

احث ون  ح      ميز  ( ، وب  اىد    ب حر ق  احا  ب  بمن بب   د    الاخدث بات  احمميز    ميم ىب غي  
بإى ء  ب  ي  الاخدث بات ب ا  فس احظ و  وبنفس احدع جم ت بع  )    ااحد  ي  ااول ، وب  ب  

 (9  ل  )ت ب حم بسب اح ي ضجب. 2022  / 2 / 20 ااو  ( اي ت  ط احد  ي  ااول و حط   ت  7
    -البرنامج التدريبي: 

 ال دريبي:وطوات تصميم البرنامج   -1
من   الطائرة  الكرة  للعبة  الأورى  البدنية  العناصر  باتي  بجانب  ال دريبي  البرنامج  تصميم  تم 

 -ولال:
احمس  احم جع  ح  باس ت احع بجب وااجن جب واحطد  احع مجب احد  بن وحا ه ه احم ض ى ت  

نه    ح        ، بي    احمت  لات احد  ب ت  ه  احث وى  ع احس ء  احا  ا  ح  ب   ى م احش ا اح
   -و ط خلال ه ا ب  اح ب   ى م ى   ج ا   وهم:

 ب  يا الاودج ج ت. -
 ب     احمدغي ات ااس سجب ح       . -
 با ج، اح       احد بي  . -

 أسس خضع البرنامج:  -2
 -ب  وضع اح       احد بي   ولت  حلأسس احد حجب: 

ى  دددب  ات احشددد   احمد سددد ب تحدددم احدم ينددد ت  S.A.Qومدددا احدددد بي   نشدددأ  دددط بم ينددد ت  -
 احا  ب و ات احش   احم بفعب.

 بنمجب  فس  ظ  اح  بب احمسدا ت ل  احنش ط اح ي ض . -
 احدت ت ل  اح        ط خلال احش   وحجس اح ي . -
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 احد بي جب.ب  ي  بش يا اح ما احمد بج ل  كا اجزا  اح و    -
 -تنظيم الأسلوب ال دريبي : -3

حدنظج    احد حجب  احا  ات  بعما  احس بتب  واح باس ت  احم اجع  ح ع     ط  ب ا بم  بع   احث وى  ب ت 
 -اح      : 
 ز ط ب بيث ت احس كي  اح   جب واحد بيث ت احمه بيب ءاخا اح و   احد بي جب. -
 احدم ين ت احماد ب .ب     ابر  بط اب حطا بم يط  ط  -
 ب     ءبجب وش   اح ما الإس  عجب. -
 ب     وي  احد بي  الإس  ىم واحي   . -

 -تشكيل دورة الحمل خلل مراحل البرنامج:
1-   ( احشه أ  اح ما  بش يا  ل   احدم ججب  اح  يتب  احث ون    ءوب    3  –  1اسدا ت  ( خلال 

ا و حط  احن    ىش   ااس  ع  ااول ودم  ااس  ع  احد بي جب  اح ما  ط  اح و ات  ى ء    
خلال ااس  ع ك  ا اببع وو ات و ط خلال اح ج ع ابا  احس ء  احا  ا  ب  الابف ق ى م  
احمد س،   اح ما  ش به      يط  بد اوح  اح ابع  ااس  ع  بع   احد بي جب  ااوم ل  بط    ا  

 ( 1واح ما اابا  ط اابرم. كم  ه    ض  ب حش ا )

 ح        احد بي  .  بش يا ءبج ت اح ما احفد يب 
 الأسابيع               
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  • •  •    •    الحمل الأقل من الأقصي

 •     • •   • •  الحمل المتوسط 

    •    •    • الحمل البسيط  

 ( 1شكل )

 تشكيل درجات الحمل الفترية

 ي ضح من الشكل الاابق أ :
(  5( اس  ع ،  ينم  ااس  جع  ات اح ما احمد س، ه  )3ااس  جع  ات اح ما احثسج، ه  )

( اس  جع ، و حط ح       احد بي   ط  4اس  جع ، ا   ااس  جع  ات اح ما اابا  ط اابر  ه  )
 ااس  ع احن    ىش . ااس  ع ااول وودم 
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ب  اسدا ات  -2 احي  جب ويى  احد بي جب  احدم ججب ى م   اباح و ات  اح  يتب  احث ون    اسدا ت 
  ( اح ما  ولت ً 1  -  1بش يا  احمسدا ت  الإس  ىم  اح ما  بش يا  ل  ض    و حط  حم     ( 

احا  ا    احس ء   اح ي ض  وآبا   احد بي   احس بتب ل   ي ل  احم اجع واح باس ت  تحجب  اش بت 
 ( اس  ع.12و حط ى م   اب) 

   -تحديد شدة الحمل: –ج 

 للأتي :  درجة شدة الحمل وفقا   الباحثونحدد 

 . ةمن أقصى قدرة للاعب %50  - %35حمل بسيط :  -1

 . ةلاعبمن أقصى قدرة ل % 75  - %50حمل متوسط :  -2

 . ة% من أقصى قدرة للاعب 90 - %75حمل أقل من الأقصي :   -3

وهذا الجزء من الوحدة التدريبية اليومية يادف إلى إعداد وتايئة الفرد الرياضةي فةي جميةع 

( من الزمن الكلى المخصص للوحدة التدريبية  ق9النواحي للجزء الرئيسي ح حيث يمثل الإحماء ) 

 طائرة. اليومية خلال البرنامج التدريبي وتم خلالاا مراعاة العناصر البدنية الخاصة بلعبة الكرة ال

( من الزمن الكلى المخصص للوحدة التدريبيةة اليوميةة خةلال ق76والجزء الرئيسي يمثل )

على تلك الوجبات التي تسةام فةي تطةوير الحالةة التدريبيةة للفةرد الرياضةي ح   ويحتوىح    البرنامج

مع مراعاة الشروط العلمية   يةحيث تتحدد تلك الواجبات طبقا  للادف الذي ترمى إلية الوحدة التدريب

 لكل تدريب من حيث الشدة والحجم والكثافة.

وهذا الجزء من الوحةدة التدريبيةة اليوميةة ياةدف إلةى العةودة بةالفرد الرياضةي إلةى حالتة  

( من  ق5الطبيعية أو ما يقرب مناا بقدر الإمكا  وذلك بعد المجاود المبذول ح حيث يمثل الختام )  

 الكلى المخصص للوحدة التدريبية خلال البرنامج التدريبي.  الزمن
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 اختيار المساعدين: 
ثلاث  س ى  ط  دط ز لا دم اىلد   هيندب احدد بيس واحهيندب احمع و دب ، وبد    الباحثو  اخد ب  

بددد  بعددد يفه  بي ا ددد  احث دددى واه الدددم  دددط ويدددى  د  ثددد ت احوجددد س وكجفجدددب اءا  الاخدثددد بات اح   جدددب 
 واحمه بيب ، لللًا ىط بزوي ه  ب حمع ب  احا  ب بأيب اسدفس بات ب اجهه  اثن   ب  ي  احث ى.

 خطوات تطبيق البحث: 
 

البحةث التجريبيةة وإيجةاد التجةانس لعينةة   ةبإجراء القياس القبلي لمجموع  ونالباحثقام  

العمةر التةدريبي ( وإجةراء القيةاس القبلةي  –الةوز   –الطةول  –البحث في متغيرات ) السةن 

 .م2022/ 2 / 22 الثلاثاءيوم متغيرات الماارية الوالبدنية للمتغيرات 

 

م  إلةةى يةةوم 2022/ 2 / 27 الأحةةد يةةوم مةةن  امج التةةدريبينةةبتطبيةةا البر الباحثثثقةةام 

 ( أسبوع.12) امج التدريبينح وكانت مدة البر م2022/ 5 / 18 الأربعاء

 

بإجراء القياسةات البعديةة   ونالباحثبعد انتااء المدة المحددة لتنفيذ التجربة الأساسية قام  

م وقةد راعةى 2022/  5  /22الأحةد  الماارية يةوم  متغيرات  الوالبدنية  لعينة البحث للمتغيرات  

أ  يتم إجراء القياسات البعدية تحت نفس الظروف التي تةم إجةراء القياسةات القبليةة   ونالباحث

 فياا.

 المعالجات الإحصائية: 
 ب ، الا   ا  احمعج بأ ،  ع  لات الاحد ا ".الإور   اح  ف  " ت  جس احنزىب احم كزي -
  ع  ا الاببث ط ح س ب ثث ت الاخدث بات اح   جب واحمه بيب.  -
 ، ب  يا احدث  ط ل  ابي ه واو . ( T. test )اخدث ب " ت "  -
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 -عرض ومناقشة النتائج: 

 

  

 
     

      م18العدو 

      رمي كرة طبية لأبعد مسافة باليدين

      زمن الاستجابة للأربع اتجاهات

      جري الزجزاج المختصر

      التمرير من أعلي

      التمرير من أسفل

( وجود فروق دالة إحصائيا  بين متوسطي القياسةين القبلةي والبعةدي   8يتضح من الجدول )  

بدنيةةة والمااريةةة حيةةث كانةةت قيمةةة ) ت ( اللصةةالح القيةةاس البعةةدي لعينةةة البحةةث فةةي المتغيةةرات 

 (. 0.05المحسوبة أعلي من قيم ) ت ( الجدولية عند مستوي معنوية ) 
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القياس القبلي 5.497.136.25.119.6712.27
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 -ثانياً : مناقشة النتائج:
البحةث والمعالجةات   ةالنتائج التةي توصةل إلياةا مةن واقةع بيانةات مجموعة  ونالباحثيناقش  

 الإحصائية مستعين في ذلك بالإطار المرجعي والدراسات السابقة علي النحو التالي:

 مناقشة نتائج الفرض الأول:

متغيرات الطبقا  لما أسفرت عن  نتائج عينة البحث الإحصائية بين القياس القبلي والبعدي في  

( الخةا  بدلالةة الفةروق بةين متوسةطات القياسةين القبلةي 8قيد البحث يتضح من الجدول )  البدنية

يةة البحث التجريب  ةوالبعدي ح وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي لمجموع

( اقل من قيمة )ت( المحسوبة وذلةك عنةد مسةتوي معنويةة 1,  79حيث كانت قيمة )ت( الجدولية )

مما يدل علي أ  البرنامج التدريبي أدي إلي تحسين المتغيةرات قيةد   ( لصالح القياس البعدي05,0)

 .البحث 

ويتضح من الجدول أ  تةدريبات السةاكيو كةا  لاةا دور فعةال فةي تطةوير عنصةر السةرعة 

نتقالية والتي من شأناا توليد انقباضا  عضليا  لا إراديةا  يعمةل علةي إثةارة أعضةاء حسةية أخةري الا

بالتالي زيادة عدد الوحدات الحركية في العضلات العاملة علي هذه المفاصل والتي تعةد ضةرورية 

 لزيادة القوة العضلية.

م 2012الانيسثامي ( وفيلمورجان وب2م )2011بديعة عبد السميع وهذا ما يؤكده كلا من  

من أ  تدريبات الساكيو تعمل علي استثارة المغازل العضلية مما ينتج عن  تةوتر عةالي فةي   (14)

الوحدات الحركية المتحررة وإثارة لمسةتقبلات أخةري تعمةل علةي زيةادة عةدد الوحةدات الحركيةة 

ن فةي زمةن النشطة والتي تكو  السبب فةي زيةادة القةوة الناتجةة وبالتةالي تسةام فةي حةدو  تحسة

 التسارع والقدرة العضلية والرشاقة والسرعة الحركية.

مةن أ  نشةاط الانعكةاس   (10م )2010عمثرو حمثزة  كما تتفا هةذه النتةائج مةع مةا ذكةره  

المطاطي يسمح بالنقل الممتاز للقوة المميزة بالسرعة الةي نفةس الحركةات المتشةاباة بيوميكانيكيةا  

 لرجلين.والتي تتطلب قدرة عالية من الجذع وا

أ  تدريبات الساكيو التي تضمناا البرنامج كا  لاا تةأثيرا ايجابيةا علةي نسةب   الباحثويري  

( فقةد انحصةرت النسةبة المئويةة لمعةدلات التغيةر الحةاد  بةين 8التغير كما يتضةح مةن الجةدول )

كانةت القياسين القبلي والبعدي في الاختبارات البدنية قيد البحةث ولصةالح القيةاس البعةدي ح حيةث  

اعلي نسبة تغير في اختبار رمي كرة طبية لأبعد مسافة باليةدين بينمةا اقةل نسةبة تغيةر فةي اختبةار 

 م.18العدو 
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من صحة الفرض الأول والذي ينص على أن   ونالباحثوبذلك يكو  قد تحقا 

. 

 مناقشة نتائج الفرض الثاني:

( الخا  بدلالةة الفةروق بةين متوسةطات القياسةين القبلةي والبعةدي ح 8يتضح من الجدول )

فةةي البحةةث التجريبيةةة  ةوجةود فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةين القيةةاس القبلةةي والبعةةدي لمجموعة

مةن قيمةة )ت( المحسةوبة وذلةك  أقةل (1, 79حيث كانت قيمة )ت( الجدولية )المتغيرات الماارية  

حيةث أهاةرت النتةائج تطةور الأداء الماةاري  ( لصالح القياس البعةدي05,0عند مستوي معنوية )

لماارة التمرير من اعلةي ح التمريةر مةن أسةفل ح الإرسةال نتيجةة فاعليةة البرنةامج المقتةر  حيةث 

 توي البرنامج علي مجموعة من التدريبات لكل الماارات تستادف تنميتاا وتطويرها.اح

مةن أ  تخطةيط برنةامج الإعةداد البةدني   (1م )2015شرف محمثد  أويتفا هذا مع ما ذكره  

الخا  يجب التركيز في  علي بناء وتقوية المجموعات العضلية المشاركة في أداء الماارات حتةي 

يمكن أداء الماارة بالشكل الفني الصةحيح وبتوافةا وسلاسةة وبأقةل مجاةود وهةذا يعنةي أ  تةؤدي 

 الماارة بواسطة العضلات المطلوبة.

( أ  مقدار النسةبة المئويةة لمعةدلات التغيةر الحةاد  بةين القياسةين 8كما يتضح من جدول )

القبلي والبعدي في الاختبارات الماارية قيد البحث ولصالح القياس البعدي حيث كانت اعلةي نسةبة 

 الباحثثتغير في اختبار التمرير من أسفل بينما اقل نسبة تغير في اختبار التمرير من أعلي ويرجع 

احتوي علي  البرنامج التدريبي المقتر  من تدريبات الساكيو التي أثةرت بشةكل   هذا التحسن الي ما

 كبير علي تحسين مستوي الأداء المااري وذلك بعد تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة.

مةن أ  الأداء الماةاري يةرتبط بالقةدرات   (5)  م2005عصثام عبثد الخثال   وهذا ما يؤكةده  

يقا  إذ يعتمد إتقا  الأداء المااري علي مدي تطةوير متطلبةات الأداء مةن البدنية الحركية ارتباطا  وث

قدرات بدنية وحركية خاصة ح بل كثير ما يقاس مسةتوي هةذا الأداء الماةاري علةي مةدي اكتسةاب 

 الفرد لاذه الصفات البدنية والحركية الخاصة.

الذي ينص على أن     ثانيوبذلك يكو  قد تحقا الفرض ال
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. 

 -الستنتاجات : - أولً 
في ضوء طبيعة هذه الدراسة والعينة والمنهج المستخدم ونتائج التحليثل اححصثائي وفثي 

 إلي الاستنتاجات التالية: وننطاق هذا البحث توصل الباحث

تنمية القوة العضلية للطرف العلوي والسفلي ) التوازن العضلي   فيامج التدريبي  نأثر البر -

 ( أسبوع.12خلال تطبيق البرنامج لمدة ) ( من 

خالال تطبياق مان    تنمية الأداء المهاري للمهاارا  يياد الب ا    فيامج التدريبي  نأثر البر -

 .( أسبوع12البرنامج لمدة ) 

تنمياة اخاتلال التاوازن بناء علي ما أسفر  عنه نتائج الب   أنة يوجد ارتباط يوي باين   -

زاد الت سان انخفض اختلال التاوازن العضالي ومستوي الأداء المهاري ، فكلما  العضلي  

 في مستوي الأداء المهاري.

 -التوصيات: -ثانياً 
ة والمةناج المسةتخدم ونتةائج في ضوء الاستنتاجات التي اعتمدت علي طبيعة الدراسة والعين

من تحديد التوصيات التي تفيد العمل في مجال تةدريب لاعبةي   ونالباحثالتحليل الإحصائي ح تمكن  

 الكرة الطائرة كالتالي:

توجي  نتائج هذه الدراسة والبرنامج التدريبي المستخدم وخطوات تنفيةذه إلةي العةاملين فةي  -1

 للاستفادة من هذه النتائج.مجال تدريب لاعبي الكرة الطائرة 

 الاهتمام بتحسين اختلال التواز  العضلي للاعبي الكرة الطائرة. -2

ضرورة اتباع الأسس العلمية في تقنين الأحمال التدريبية ح والتأكيد علةي ضةرورة تواجةد  -3

مدربين لتخطيط الأحمال البدنية داخةل الفةرق الرياضةية لتجنةب حةدو  اخةتلال التةواز  

 .العضلي للاعبين

 -أولً: المراجع العربية:
بددددأثي  اسدددددا ات بددددد بيث ت احسدددد كي  ى دددد  بعدددددق احتدددد بات اح   جدددددب :  أ ر  محمد موسي -1

 ب دددددى،  احا  ددددب واحمهددددد بات احهي  جدددددب احف ءيدددددب حن شدددد  كددددد   احتددددد ت
 ي ب ب  جت ت ى  ت اح ي ضب ، احع ء ثلاثب وثم     ، ك جدب ،   نش ب
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 ت.2015، احد بجب اح ي ضجب  نيط ، ج  عب الإس ن بيب 
ل ى جددب بدد بيث ت احسدد كي  ى دد  احفرددا احطه بدد    ح  دد وبيط وبعددق :  بديعة علي عبد الاميع -2

 ب دددى ، ت وددد اجز100احمدغيددد ات اح   جدددب واحمسدددد أ اح بمددد  حن شددد  
ك جددددب احد بجددددب  ، ي ددددب ى دددد ت اح ي ضددددب  ظ يدددد ت وب  جتدددد ت  ، نشدددد ب

 ت2011 اح ي ضجب  نيط ، ج  عب احزب زي  ،
،   ثعدددددب  الابي هددددد ت اح   ندددددب لددددد  با دددددج، وبددددد بي  كددددد   احتددددد ت:  حان الايد أبو عبده -3
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