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 جامعة حلوان . –بكلية التربية الرياضية بالجزيرة  تدريب الألعاب الرياضية * مدرس بقسم

على بعض المتغيرات البدنية والمهارية  S. A. Qتأثير إستخدام تدريبات 
 لناشئات الكرة الطائرة بمدارس الموهوبين رياضيا  

 محمد معبد الحلی* آیات 
 

 المقدمة ومشكلة البحث:

لقد صااحب تطور العلوم الریاضایة والطبیعیة تعدیل كبیر في نظریات التدریب الریاضاى حیث 
التدریب الریاضاااااااي بمثابة البوتقة التي تنصاااااااهر فیها علوم وفلسااااااافات مختلفة واتجاهات أصااااااابح علم 

متباینة، بالإضاااااافة إلى أن تطور العلوم الحیویة والمیكانیكا الحیویة والوظیفیة قد أضااااااف الكثیر لعلم 
التدریب الریاضااااااااااااااي، والذي إسااااااااااااااتفاد من ذلك التطور الذي عاد بالنفع على متطلبات وواجبات علم 

 (2: 10لتدریب وخاصة الجانب البدني الذي هو من أهم واجبات التدریب الریاضي. )ا

وبالتالى فإن العلوم المرتبطة بالتدریب الریاضااااااااااااااي ذات أهمیة كبیرة في عملیة إعداد اللاعب 
وتطوره عبر حیاته التدریبیة ، والمدرب الذي لا یملك المعرفة الصااااااااااااااحیحة لهذه العلوم لن یتمكن من 

عبیه بطریقة ملائمة وبالتالى عدم زیادة التطور البدنى والمقدرة الحركیة للأداء عند اللاعب تطویر لا
 (2: 9) الحدیث.

فمتطلبات الوصااااااول للمسااااااتوى الریاضااااااي الحدیث یتطلب اسااااااتخدام الإساااااالوب العلمي لتخطیط 
حالة وتوجیه عملیة التدریب الریاضااااااي والتي تسااااااتلزم أن یكون لدى المدرب دلالات موضااااااوعیة عن 

اللاعبین الذین یعمل معهم حتى یتمكن من التخطیط لتدریبهم بشااااااااااااكل یضاااااااااااامن لهم الوصااااااااااااول إلى 
 (29الأهداف المرجوة بأقل المجهودات المبذولة. )

ومن ناحیة أخرى.. فإن المتغیرات البدنیة تعتبر واحدة من أهم دعائم الأداء الریاضااااااااااااااى حیث 
م( إلى ضاارورة تطویر المتغیرات البدنیة حیث أن الأداء 2001)"Balbesferos, Alpharez" یشاایر

الصاااااااااااحیح للمهارة یتطلب قدرات حركیة خاصاااااااااااة تتعلق بقدرات الفرد الكائن، حیث أن تنمیة القدرات 
تعتبر من العوامل الهامة للوصول لأعلى المستویات الریاضیة وخاصة عناصر )القوة والسرعة والقوة 

تطویر هذه القدرات لدى المتسااااااااابقین باسااااااااتخدام الأسااااااااالیب المختلفة خلال  الإنفجاریة والتحمل( ویتم
 (37: 21)فترات متصلة من فترة الإعداد. 
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مGreg Moore" (2000 )م( ، "2002")محمد صبحي حسانین، حمدى عبدالمنعمویشیر "
تلعب دوراً كبیراً في تحدید مسااااتوى الأداء في كثیر من مهارات الكرة  بأن اللیاقة البدنیة فى الكرة الطائرة

الطائرة حیث تظهر أهمیتها بشاااكل واضاااح في قدرة اللاعبین على الوثب في معظم مواقف المباراة وحفظ 
عد من أهم متطلبات الأداء الحدیث فى الكرة ت   -اللیاقة البدنیة–الإتزان أو التحكم فى الجساااام، ولهذا فهى 

الطائرة والعامل الحاسااااام فى كساااااب المباریات خاصاااااة عند تسااااااوى أو تقارب المساااااتوى المهارى لدى 
 (166: 23()19: 14). الفرق

م( إلى أن إساتخدام 2016)مصطفى" حسني "محمدم( ، 2012")بدیعة عبدالسمیعكما تشایر "
اضاااااایة بصاااااافة عامة تؤدى لوجود تأثیرات إیجابیة على المتغیرات فى الأنشااااااطة الری S.A.Qتدریبات 

تحسین البدنیة وخاصة عندما ترتبط بمستوى الإنجاز الرقمى، وأن هذا النوع من التدریبات یساهم فى 
 (11: 12()3: 3). الإرتقاء بالمستوى الریاضي بوجه عامو  مستوى القدرات التوافقیة

ت عد من التدریبات التي أصاااااااااااااابحت في الفترة الأخیرة  S.A.Qومن جانب آخر.. فإن تدریبات 
شاائعة الإساتخدام من قبل الریاضایین حیث یمارساها المبتدئین وذوي المساتوى العلیا، وهى مشاتقة من 

والساااااااااااااارعااة الحركیااة  Agilityالرشااااااااااااااااقااة و ، Speedالحروف الأولي لكلا من الساااااااااااااارعااة الانتقااالیااة 
Quickness.  وأنها نظام تدریبي حدیث ینتج عنه تأثیرات متكاملة للعدید من القدرات البدنیة داخل

 (432: 25()1285: 24). برنامج تدریبي واحد

ت عد نظام  S.A.Qإلى أن تدریبات مRemco Polman, et al"(2009 )كما یضاااااااااااااایف "
لعین والید بالإضافة إلي تدریبي متكامل یهدف الى تحسین مستوي التسارع وكذلك درجة التوافق بین ا

 (494: 26)القدرة الانفجاریة وسرعة الاستجابة. 

ولما كان من أهم أهداف التدریب الریاضاااااااااى بصااااااااافة عامة وتدریب الكرة الطائرة خاصاااااااااة هو 
الوصول بالفرد إلى أعلى مستوى ریاضي ممكن، لذا كان من الضروري أن توجه العملیة التدریبیااااااااااااااة 

داً متكاااملًا في كااافااة النواحي، ونظراً لإختلاف طرق وبرامج التاادریااب فقااد إلى إعااداد اللاعبین إعاادا
أصااابح من الضااارورى على المدرب أن یختار البرامج التدریبیة والأساااالیب التي تتلاءم مع خصاااائص 
مكانیات لاعبیه والتي تعمل على تنمیة القدرات البدنیة لدیهم وبالتالى تؤدي بدورها إلى تحسااااااااااااااین  وا 

 المهارى. مستوى الأداء
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بقسااااااااام تدریب الألعاب الریاضااااااااایة فى مجال الكرة الطائرة ومن خلال  ةالباحثومن خلال عمل 
إشااااااااارافها وتصااااااااامیمها لبعض البرامج التدریبیة لبعض لاعبات الأندیة الریاضااااااااایة ومدارس الموهوبین 
ریاضاااااایاً لاحظت قصااااااور فى أداء بعض المتغیرات البدنیة لدى اللاعبات وأن هناك بعض اللاعبات 

لمتغیرات البدنیة إلا أنهن ذات بطء شدید أو قصور ملحوظ فى بعض ممیزات فى بعض القدرات أو ا
المتغیرات البدنیة الأخرى مما یؤثر على مسااااتوى أدائهن بشااااكل خاص وعلى أداء الفریق بشااااكل عام 

 أثناء سیر المباریات.

وعلى سااااابیل المثال لاحظت الباحثة عدم قدرة بعض اللاعبات على الإدراك الصاااااحیح بتوقیت 
أداء بعض المهارات وكذلك عدم القدرة على الربط الحركى بین أداء المهارات والذى قد یرجع أو زمن 

السااااااارعة والتوازن والرشااااااااقة ك من وجهة نظر الباحثة إلى عدم التكامل بین المتغیرات البدنیة المتعددة
دریبات ة إلى تصاااااامیم برنامج تدریبى یقوم على إسااااااتخدام توساااااارعة الإسااااااتجابة، وهذا ما دعى الباحث

S.A.Q للاعبااات الكرة الطااائرة بماادارس الموهوبین  بهاادف تنمیااة بعض المتغیرات الباادنیااة والمهاااریااة
Agmezria " ، (26)مal et Polman, Remco("2009)"ریاااضاااااااااااااایاااً وهااذا مااا أشااااااااااااااااار إلیااه 

Jadach("2005)تدریبات أن من (18)م S.A.Q بعض تحساااین على یعمل متكامل تدریبى نظام بمثابة 
 .الإستجابة وسرعة الرشاقةو  التسارع تحسین إلى كبیرة بصورة ویؤدى البدنیة راتالمتغی

 :هدف البحث

والتعرف  S.A.Qیهدف البحث إلى تصااااااامیم برنامج تدریبى مقترح قائم على إساااااااتخدام تدریبات      
 على تأثیر البرنامج على كل من:

 للرجلین، سرعة رد الفعل، الرشاقة(.تنمیة بعض المتغیرات البدنیة )السرعة الحركیة  -

 من أعلى، التمریر من أسفل، الإرسال من أعلى(. )التمریرمستوى أداء بعض مهارات الكرة الطائرة  -

 فروض البحث:

توجد فروق دالة إحصااااااااائیا بین القیاسااااااااات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في المتغیرات البدنیة قید  -1
 البحث لصالح القیاسات البعدیة.

وجد فروق دالة إحصاااااائیا بین القیاساااااات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في المتغیرات المهاریة قید ت -2
 البحث لصالح القیاسات البعدیة.
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 مصطلحات البحث:

 :  S.A.Qتدریبات

، الرشاااااااااقة، هى شااااااااكل تدریبي تكاملي یتم فیه التناوب بین تدریبات كل من: )الساااااااارعة الإنتقالیة -
 (45: 3()158: 5الحركیة( وذلك فى نفس الوحدة التدریبیة. )السرعة 

إجرائیاً وفقاً للبحث الحالى: بأنها نظام تدریبي شااااااااااااااامل یحتوى  S.A.Qوتعرف الباحثة تدریبات  -
فى كل وحدة مسااااااااااااااتقلة من الوحدات التدریبیة للبرنامج والتى محددة على متغیرات بدنیة متعددة 

 الإستجابة. ة والحركیة والرشاقة وسرعةالسرعة الإنتقالیتتضمن تدریبات 

 الدراسات السابقة:

 S.A.Q بعنوان "تأثیر إستخدام تدریبات (20)مbary-Abdel M. Ayman("2018)"دراسة  -
على مسااااتوى الأداء المهارى للاعبى منتخب مصاااار للكرة الطائرة" بهدف تصاااامیم برنامج تدریبي 

والتعرف على تأثیرها على تنمیة بعض القدرات البدنیة الخاصاااااااااااااة  S.A.Qباساااااااااااااتخدام تدریبات 
ومسااااااااااتوى أداء بعض المهارات الهجومیة والدفاعیة، وتم إسااااااااااتخدام المنهج التجریبي بإسااااااااااتخدام 

شااااااااتملت العینة على مجموعة واحد لاعب من لاعبى منتخب مصاااااااار لذوى الإحتیاجات  12ة، وا 
الخاصة )المعاقین ذهنیاً( ومن أهم النتائج أثر أن البرنامج التدریبي أثر في تنمیة القدرات البدنیة 

 )السرعة الإنتقالیة، الرشاقة، السرعة الحركیة(، وتنمیة الأداء المهارى.

 "أثیر تدریبات الساااكیو( بعنوان 15)م(2017همام") أحمد محمد ،مدحت شتتوقي طوس" دراسااة -

S. A. Q  على بعض القدرات التوافقیة للاعبي كرة الید" بهدف التعرف على تأثیر إسااااااااااااااتخدام
وتم إساااااااااااااتخدام المنهج التجریبي على بعض القدرات التوافقیة للاعبى كرة الید،  S.A.Qتدریبات 

شااااتملت العینة ع ناشاااا  من ناشاااائى كرة الید، وأشااااارت نتائج  18لى بإسااااتخدام مجموعة واحدة، وا 
البحث إلى أن البرنامج التدریبي المقترح أدى إلى وجوج فروق دالة إحصائیاً فى القدرات التوافقیة 

 قد البحث.

 على s.a.q تدریبات الساكیو "تأثیر بعنوان (12)م(2016محمد") مصطفى حسنى "محمد دراسة -

ساااااااااااتهدفت الدراساااااااااااة  المشاااااااااااروع لاعبيبعض القدرات التوافقیة لدى  القومي بمحافظة الدقهلیة" وا 
على بعض القدرات التوافقیة لدى لاعبي المشاااااااااارع القومي  S.A.Qالتعرف على فاعلیة تدریبات 

للیاقة البدنیة، واساااتخدم الباحث المنهج التجریبي لمجموعتین إحداهما تجریبیة والأخرى ضاااابطة، 
مرحلة الإعدادیة بالمدرسااااة الریاضاااایة، وأشااااارت أهم النتائج واشااااتملت عینة البحث على طلاب ال
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ذو تأثیر إیجابى دال إحصااائیاً على مكونات  S.A.Qإلى أن البرنامج التدریبي المقترح لتدریبات 
 القدرات التوافقیة لدى طلاب المجموعة التجریبیة.

تدریبات الساااكیو على كلًا تأثیر إسااتخدام " بعنوان (3)م(2012عبدالسمیع") على "بدیعة دراسة -
" م حواجز100من الفصل الكهربائي للبروتین وبعض المتغیرات البدنیة والمستوى الرقمي لسباق 

الفصااااااااااال الكهربائي للبروتین )البروتین  على كلًا من S.A.Qالتعرف على تأثیر تدریبات بهدف 
 -الرشااااااقة  -رعة رد الفعل سااااا -بعض المتغیرات البدنیة )السااااارعة الانتقالیة و  الكلى والألبومین(

، وتم م حواجز لدى الناشاائین100المسااتوى الرقمي لسااباق و  القدرة العضاالیة( - المرونة –التوافق 
ناشااا  من ناشااائى  14إساااتخدام المنهج التجریبي بإساااتخدام مجموعة واحدة على عینة مكونة من 

إلى وجود فروق دالة  ، وأشااااااااااارت أهم النتائجم حواجز100ألعاب القوى بالنادي الأهلى لسااااااااااباق 
إحصاااائیاً لمجموعة البحث فى الاختبارات البدنیة )مرونة العمود الفقري، الجرى المكوكي مختلف 

م عدو من البدء 30ث(، الوثب العریض من الثبات، 25الإبعاد، تمریر كرة تنس على الحائط )
میائیة قید البحث، الطائر وسااااااااااارعة رد الفعل( ووجود فروق دالة إحصاااااااااااائیا في المتغیرات البیوكی

 م حواجز.100وكذلك فى المستوى الرقمي لسباق 

بعنوان تأثیرات تدریبات السااااااااكیو لمدة  (28)مal et Milanović, Zoran("2012)"دراساااااااة  -
( موهوب 132( أساابوع على الرشاااقة بكرة وبدون كرة لموهوبي كرة القدم ، وبلا قوام العینة )12)

( موهوب كرة قدم قاموا 66كرة قدم ، تم تقساااااااااااایمهم بالتساااااااااااااوي الى مجموعتین احدهما تجریبیة )
( موهوب كرة قدم قاموا بأداء 66طة )( أسااابوع ، والأخرى ضااااب12لمدة ) S.A.Qبأداء تدریبات 

التاادریبااات التقلیاادیااة في نفس الماادة ، ، وكااان من أهم النتااائج وجود فروق دالااة إحصاااااااااااااااائیااا بین 
القیاسااات البعدیة للمجموعتین التجریبیة والضااابطة في اختبارات الرشاااقة بكرة وبدون كرة لصااالح 

 القیاسات البعدیة للمجموعة التجریبیة.

( 6بعنوان تأثیرات تدریبات الساكیو لمدة ) (19)مal et Mehrotra, Akhil("2011)" دراسة -
( مبتدئ هوكي ، 30أسااااااااااابیع على بعض القیاسااااااااااات الانثروبومتریة والبدنیة ، وبلا قوام العینة )

 S.A.Q( اساااااااااااااااابیع ، وكان من أهم النتائج ان تدریبات 6لمدة ) S.A.Qوقاموا بتنفیذ تدریبات 
 إیجابیا على الطول والوزن لدى مبتدئ الهوكي.  ( أسابیع اثرت6لمدة )

بعنوان تأثیرات تدریبات الساااااااكیو على  (24)مal et Jovanovic, Mario("2011)" دراسااااااة -
( موهوب كرة قدم، تم تقساااااااااااااایمهم 100القادرة العضاااااااااااااالیاة لموهوبي كرة القادم، وبلا قوام العیناة )

 S.A.Qقدم قاموا بأداء تدریبات  ( موهوب كرة50بالتساااااااااااااااوي الى مجموعتین احدهما تجریبیة )
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( موهوب كرة قدم قاموا بأداء التدریبات التقلیدیة في 50( أسااااااااابیع ، والأخرى ضااااااااابطة )8لمدة )
نفس المدة، وكان من أهم النتائج وجود فروق دالة إحصااااااائیا بین القیاسااااااات البعدیة للمجموعتین 

م، الجرى 30م، عدو 10، عدو م5التجریبیة والضااااااااااااااابطة في اختبارات )الوثب العریض ، عدو 
 المكوكي بالكرة( لصالح القیاسات البعدیة للمجموعة التجریبیة.

بعنوان تأثیرات تدریبات السااااااااااااكیو  Velmurugan Palanisamy,("2011)(25)" دراساااااااااااة -
وتدریبات البلیومتریك على تحسااااااااین الساااااااارعة الإنتقالیة لدى الطلاب الجامعیین، وبلا قوام العینة 

من جامعة كابادي، تم تقساااااااااااااایمهم بالتساااااااااااااااوى إلى ثلاث مجموعات تجریبیة، ( ریاضااااااااااااااي 30)
( أسااااااااااااااابیع، 6لمدة ) S.A.Q( ریاضاااااااااااااایین قاموا بأداء تدریبات 10المجموعة التجریبیة الاولي )
( أساااااااااابیع 6( ریاضااااااااایین قاموا بأداء تدریبات البلیومتریك لمدة )10والمجموعة التجریبیة الثانیة )

ضیین، وكان من أهم النتائج وجود فروق دالة إحصائیا بین القیاسات ( ریا10والأخرى ضابطة )
البعدیة للثلاث مجموعات فى إختبارات السااااااارعة الإنتقالیة لصاااااااالح القیاساااااااات البعدیة للمجموعة 

 التجریبیة الاولي.

بعنوان تأثیر تدریبات السااااااااكیو والألعاب  (26)مal et Polman, Remco("2009)"دراساااااااة  -
( فرد من غیر 20ض المتغیرات البدنیة لدى غیر المتدربین، وبلا قوام العینة )الصااااااغیرة على بع

( 10الممارسااااین لأى أنشااااطة ریاضاااایة، تم تقساااایمهم بالتساااااوي الى مجموعتین احدهما تجریبیة )
( 10( أساااابیع، والأخرى ضاااابطة )6والألعاب الصاااغیرة لمدة ) S.A.Qافراد قاموا بأداء تدریبات 

ي أنشااطة تدریبیة في نفس المدة، وكان من أهم النتائج حدوث تحساان في زمن افراد لم یمارسااوا أ
 التسارع والقدرة العضلیة للرجلین لصالح المجموعة التجریبیة.

بعنوان "تأثیر برنامج تدریبي لتنمیة السااااارعة على المساااااتوي  (6)م(2008إبراهیم") "عبده دراساااااة -
خدام المنهج التجریبي على عینة بلغت متر حواجز، وتم إساااااااااات110الرقمي للمبتدئین في سااااااااااباق 

( أساااااابوع، 12( طالب من كلیة التربیة الریاضاااااایة بجامعة المنصااااااورة، وكانت مدة البرنامج )26)
الرشاقة  -وتوصلت النتائج إلي حدوث تنمیة لبعض الصفات البدنیة وهي )القوة الممیزة بالسرعة 

ء السااااااااااااارعة بأنواعها وكذلك تحسااااااااااااان التوافق( والتي ترتبط بأدا -تحمل السااااااااااااارعة  -المرونة  -
 المستوي الرقمي نتیجة للبرنامج قید البحث.

بعنوان تأثیرات تدریبات الساكیو على مستوى الأداء  (27)مSingh Vikram("2008)"دراسة  -
( ناااشاااااااااااااا  كرة طااائرة من نااادى دلهي 50المهاااارى في الكرة الطاااائرة ، على عیناااة بلا قوامهاااا )

( ناشاااا  كرة طائرة قاموا 25الریاضااااي ، تم تقساااایمهم بالتساااااوي الى مجموعتین احدهما تجریبیة )
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( ناشاا  كرة طائرة قاموا بأداء 25رى ضااابطة )( أساابوع ، والأخ12لمدة ) S.A.Qبأداء تدریبات 
التدریبات التقلیدیة في نفس المدة ، وكان من أهم النتائج وجود فروق ذات دلالة احصاااااااااااااائیة في 
المتغیرات البدنیة )السااارعة، المرونة، الرشااااقة، القدرة العضااالیة للرجلین( ومساااتوى الأداء المهاري 

 .S.A.Qتدریبات  )الضرب الساحق، حائط الصد( لصالح مجموعة

 إجراءات البحث:

 أولا : منهج البحث:

إسااتخدمت الباحثة المنهج التجریبي، بإسااتخدام التصاامیم التجریبى لمجموعة تجریبیة واحدة عن 
جراءاته.  طریق  القیاسات القبلیة البعدیة وذلك لملاءمته لتطبیق البحث وا 

 ثانیا : عینة البحث:

بالطریقة العمدیة من ناشاااائات الكرة الطائرة بمدرسااااة الموهوبین ریاضاااایاً تم اختیار عینة البحث 
( لاعبااات، وبلا حجم عینااة الاادراسااااااااااااااااة 10بماادینااة نصاااااااااااااار، وقااد بلا عاادد إجمااالي عینااة البحااث )

( لاعبة من مجتمع البحث ومن خارج العینة الأساااااااساااااایة بهدف إجراء المعاملات 15الإسااااااتطلاعیة )
 العلمیة.

 توزیع عینة البحث:إعتدالیة  -

 للتأكد من وقوعها تحت المنحنى الطبیعى تم إجراء التجانس لبیان إعتدالیة توزیع عینة البحث
في متغیرات الساااااااااااان والطول والوزن والعمر التدریبي والمتغیرات البدنیة والمهاریة قید البحث، كما هو 

 (:1موضح بجدول )
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 (1جدول )
 25ساسیة والإستطلاعیة )تجانس العینة(             ن=معاملات الإلتواء لعینة الدراسة الأ

 المتغیرات م

وحدة 
القي
 اس

 المعالجات الإحصائیة

 المتوسط
الانحراف 
 المعیارى

 معامل الإلتواء  الوسیط

 0.05 13.00 1.29 13.02 سنة السن 1

 0.16 165.00 6.37 165.35 سم الطول 2

 0.26 - 47.00 4.82 46.59 كجم الوزن 3
 0.32 - 6.00 2.87 5.69 سنة العمر التدریبي 

4 

المتغیرات البدنیتتة
 

 0.32 4.00 0.47 4.05 ث سرعة إنتقالیة

 0.47 2.30 0.32 2.35 ث الفعل سرعة رد

 0.10 - 10.30 2.41 10.22 ث رشاقة

 0.02 - 2.60 1.98 2.59 سم مرونة

 0.12 - 24.00 8.65 23.65 سم قدرة رجلین

 0.59 - 10.00 1.94 9.62 م قدرة ذراعین

 0.12 10.00 3.65 10.14 درجة توافق
 0.21 - 8.00 1.69 7.88 درجة دقة

5 

المتغیرات 
المهاریة

 0.02 - 7.00 2.34 6.99 درجة أعلى التمریر من 

 0.85 - 4.00 1.52 3.57 درجة أسفل التمریر من
 1.82 3.21 8.00 8.05 درجة أعلى الإرسال من

مما یدل على تجانس عینة  (  3بیااااااااااااااااان ) ( أن قیم معامل الالتواء انحصاااارت1یتضااااح من جدول )
 البحث وبالتالى التوزیع الإعتدالى لها.

 ثالثا : أدوات ووسائل جمع البیانات:

 أدوات القیاس والأجهزة: -1

كرات طبیة،  ساااااااااااااعة إیقاف لقیاس الزمن،جهاز الرسااااااااااااتامیتر للطول والوزن، شااااااااااااریط قیاس، 
ملعب كرة طائرة، كرات طائرة، تدریج منقلة صاانادیق بارتفاعات مختلفة، أثقال بأوزان مختلفة، اقماع، 

 على الحائط، حائط وطباشیر.
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 إستمارات الإستبیان : -2

ان لإسااتطلاع رأى الخبراء فى مجال الكرة الطائرة وعددهم قامت الباحثة بإعداد إسااتمارات الإسااتبی
 ، وذلك لتحدید: (1ملحق)ثلاثة خبراء 

 (3،2ملحقالإختبارات البدنیة التى تتناسب مع المهارات قید البحث. ) -

 (4ملحقالإختبارات المهاریة الخاصة بالمهارات قید البحث. ) -

 (5ملحقمحتوى البرنامج التدریبى. ) -

 الاختبارات البدنیة:  -3

 (30، 13، 8، 4، 1)تم تحدید إختبارات عناصاااااااااااار اللیاقة البدنیة بعد الإطلاع على المراجع رقم 
 لقیاس عناصر اللیاقة البدنیة الخاصة بالمهارات قید البحث، وهى:

 ث(. 15المكان لمدة  للرجلین )بإستخدام إختبار الجرى فى السرعة الحركیة -

 الفعل )إختبارنیلسون للإستجابة الحركیة والإنتقالیة المعدل(سرعة رد  -

 (3،2ملحقمختلف الأبعاد(. ) الرشاقة )بإستخدام إختبار الجرى المكوكى -

 الإختبارات المهاریة: -4

قامت الباحثة بالإطلاع على الإختبارات  لقیاس المساااااااااتوى المهارى الخاص بالمهارات قید البحث
 وهى كالتالى: (13، 7، 2)المهاریة بالمراجع رقم 

 إختبار التمریر من أعلى للأمام على الحائط )لقیاس مستوى مهارة التمریر من أعلى للأمام( . -

إختبار التمریر من أستتتتفل على الحائط "إختبار برومباش" )لقیاس مستتتتتوى مهارة التمریر من أستتتتفل  -
 بالساعدین( .

 (4)ملحق الإرسال من أعلى المواجه "التنس"(.من أعلى )لقیاس مستوى مهارة  إختبار الإرسال -

 (:المعاملات العلمیة للإختبارات البدنیة والمهاریة )الصدق والثبات
 صدق الاختبارات البدنیة والمهاریة:

تم حسااااااب صااااادق الإختبارات البدنیة والمهاریة عن طریق إساااااتخدام صااااادق التمایز والذى یعتمد 
 میزة عن الأخرى كالتالى:على مقارنة أداء مجموعتین إحداهما مت

 ( طالبات واللاتى یمارسن لعبة الكرة الطائرة بالأندیة المختلفة.8مجموعة ممیزة: عددهن ) -
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 ( طالبات واللاتى لا یمارسن لعبة الكرة الطائرة.8مجموعة غیر ممیزة: عددهن ) -

 كما هو موضح بالجدول التالى:    
 

 (2جدول )
 16دلالة الفروق بین المجموعتین الممیزة وغیر الممیزة فى الإختبارات البدنیة والمهاریة      ن=

 المتغیرات
وحدة 
 القیاس

 ممیزة
 8= 1כּ

 ممیزة غیر
 8= 2כּ

إتجاه 
 الرتب

 العدد
متوسط 

 الرتب
مجموع 

 الرتب
Wilcoxon 

Z 
 ع±  س   ع±  س  

 البدنیة:

 0.47 4.25 0.45 3.93 عدد سرعة إنتقالیة
- 
+ 

7 
0 

4.00 
0.00 

28.00 
0.00 

2.36* 

 0.34 2.33 0.31 2.55 ث الفعل سرعة رد
- 
+ 

7 
0 

4.00 
0.00 

28.00 
0.00 

2.34* 

 7.50 10.55 7.12 10.02 ث رشاقة
- 
+ 

0 
8 

0.00 
4.50 

0.00 
36.00 

2.53* 

 المهاریة :

 - 2.25 6.93 2.32 11.24 درجة أعلى التمریر من
+ 

1 
7 

1.00 
5.00 

1.00 
35.00 

2.34* 

 - 1.36 3.52 1.65 7.54 درجة أسفل التمریر من
+ 

0 
8 

0.00 
4.50 

0.00 
36.00 

2.55* 

 - 3.03 7.42 2.95 9.94 درجة أعلى الإرسال من
+ 

0 
8 

0.00 
4.50 

0.00 
36.00 

2.52* 

 "Z ( 0.05" الجدولیة عند =)1.96 

" الجاادولیااة  فى جمیع  Zأكبر من " " المحسااااااااااااااوباة  Z( أن قیمااة " 2یتضااااااااااااااح من جادول ) 
" دالة إحصائیاً وهذا یشیر إلى وجود فروق بین المجموعتین  Zالإختبارات مما یدل علاى أن قیماة  " 

الممیزة وغیر الممیزة لصاااالح المجموعة الممیزة وبالتالى فإن الإختبارات )البدنیة والمهاریة( قادرة على 
 التمییز بین الأفراد مما یؤكد صدق تلك الإختبارات فى قیاس ما وضعت من أجله .
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 :الاختبارات البدنیة والمهاریةثبات  -
عادة تطبیقه  لحساااااااااب ثبات الإختبارات البدنیة والمهاریة.. تم إسااااااااتخدام طریقة تطبیق الإختبار وا 

م أى بفارق 20/2/2016م ، ثم تم التطبیق الثانى یوم 14/2/2016حیث كان التطبیق الأول یوم 
 طالبات.  8غیر الممیزة البالا عددهن  ( أیام من التطبیق الأول، وذلك على المجموعة7زمنى مدته )

 والجدول التالى یوضح معامل ثبات الإختبارات البدنیة والمهاریة:
 (3جدول )

 8معامل إرتباط الثبات بین التطبیق الأول والثانى فى الإختبارات البدنیة والمهاریة     ن=

 المتغیرات
 معامل الإرتباط التطبیق الثانى التطبیق الأول

 ع  س   ع  س   المحسوبة" ر " 

 : البدنیة

 *0.921 0.46 4.22 0.47 4.25 إنتقالیة سرعة

 *0.925 0.33 2.32 0.34 2.33 الفعل رد سرعة

 *0.914 7.51 10.57 7.50 10.55 رشاقة

 : المهاریة

 *0.904 2.23 6.95 2.25 6.93 أعلى التمریر من

 *0.909 1.44 3.55 1.36 3.52 أسفل التمریر من

 *0.922 3.02 7.48 3.03 7.42 أسفل الإرسال من

 0.886(= 0.05( ، ومستوى معنویة )6= )2–כּ" ر " الجدولیة عند د.ح :      

( أن قیمااة " ر " المحسااااااااااااااوبااة أكبر من " ر " الجاادولیااة  فى جمیع 3یتضااااااااااااااح من جاادول )
إحصااااااااائیاً وهذا یشاااااااایر إلى وجود إرتباط بین الإختبارات السااااااااابقة مما یدل على أن قیمة  " ر " دالة 
 التطبیق الأول والثانى وبالتالى ثبات الإختبارات السابقة.

 خامسا : البرنامج التدریبي:  
 (:S.A.Qخطوات تصمیم البرنامج التدریبي )أُسس إعداد تدریبات 

 تحدید هدف البرنامج. .1

 والأسس التى و ضِع  فى ضوئها البرنامج. تحدید الإعتبارات .2
 العلمیة. المراجع تحلیل .3

 تحدید التوزیع الزمنى للبرنامج .4
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 تحدید محتوى البرنامج. .5

 تحدید طریقة التدریب المستخدمة. .6

 تنظیم البرنامج التدریبى. .7

 توضیح المحتوى العام لأجزاء وتوزیع كل وحدة تدریبیة. .8

 إستطلاع رأى الخبراء حول محتوى وتوزیع وتنظیم البرنامج التدریبى. .9

 نامج )الدراسة الإستطلاعیة(.تجریب البر  .10

 تنفیذ البرنامج التدریبى.  .11

 وفیما یلى توضیح لكل خطوة من الخطوات السابقة:

 هدف البرنامج التدریبى المقترح: -1
تنمیة بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة للاعبات الكرة الطائرة بمدارس الموهوبین ریاضااایاً فى ضاااوء 

 .S.A.Qتدریبات 

 الإعتبارات والأسس التى وُضِعَ فى ضوئها البرنامج: -2
التدریبات المقترحة فى محتواها مع طبیعة وخصااااااائص المرحلة الساااااانیة للاعبات  أن تتناسااااااب ▪

 عینة البحث.
 (.مراعاة الفروق الفردیة بین اللاعباتشى البرنامج مع قدرات اللاعبات )أن یتم ▪
الأدوات والأجهزة أن تكون التدریبات من النوع الذى یثیر إهتمام اللاعبات من خلال إسااااااااااااااتخدام  ▪

 .المتنوعة
 إستخدام الأدوات والأجهزة المعینة في التدریب وتنفیذ البرنامج ومناسبتها لطبیعة العینة. ▪

في التدریبات المساااااااتخدمة ما بین السااااااارعة الحركیة والسااااااارعة الإنتقالیة والرشااااااااقة بجانب  التنویع ▪
 بعض المتغیرات البدنة الأخرى )الدقة، التوافق، المرونة، قدرة رجلین، قدرة ذراعین(.

 التدرج في الأحمال التدریبیة عند زیادة الحمل. ▪

 یتم التقدم فى البرنامج من خلال شدة الحمل. ▪
 حمال التدریبیة وفق الشكل التموجى لشدة الحمل.توجیه الأ ▪

 مرونة البرنامج وقابلیته للتعدیل والتطبیق. ▪

 مراعاة توافر عاملى الأمن والسلامة عند تنفیذ البرنامج. ▪
 مراعاة توافر المكان المناسب والإمكانیات أو الأدوات والأجهزة اللازمة لتنفیذ البرنامج. ▪
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 العلمیة:تحلیل المراجع  -3

حیث تم المساااااح المرجعى من خلال تحلیل كل من البحوث والدراساااااات الساااااابقة والكتب العلمیة 
 والتى تناولت أحد المجالین التالیین: (28-20، 15، 12، 10، 8، 6-3)وهى المراجع رقم 

تصمیمها كیفیة تصمیم البرامج التدریبیة الخاصة بااااا )المدارس الریاضیة أو الموهوبین أو التى تم  ▪
 لنفس هذه المراحل السنیة بوجه عام(.

 .S.A.Qكیفیة تصمیم البرامج التدریبیة القائمة على تدریبات  ▪

 التوزیع الزمنى للبرنامج: -4
 تم التوزیع الزمن للبرنامج كما هو موضح بالجدول التالى: ▪

 (4جدول )
 التوزیع الزمنى للبرنامج

 التوزیع الزمنى المحتوى م

 شهرین تطبیق البرنامجمدة  1

 أسابیع 8 عدد الأسابیع 2

 وحدتین إسبوعیاً  عدد الوحدات فى الإسبوع 3

 وحدة تدریبیة 16 العدد الكلى لوحدات البرنامج 4

5 
زمن الوحدة التدریبیة )وكما هو 

 (8موضح بالنقطة رقم 

 ق 90

 الجزء التمهیدى
 ق20

 الجزء الرئیسى
 ق60

 الجزء الختامى
 ق10

 قX 90  =1440 16 الزمن الكلى لوحدات البرنامج 6

 ق.     90أسابیع ، وأن زمن الوحدة هو  8( أن مدة تطبیق البرنامج هى 4یتضح من جدول )

 (5)ملحق : إحتوى البرنامج التدریبي على:محتوى البرنامج -5
 الدمویة.تدریبات الإحماء العام لتهیئة عضلات الجسم المختلفة وذلك لتنشیط الدورة  ▪

 تنمیة المرونة لمفاصل الجسم مع إطالة العضلات. ▪

 ( تمرین.72الخاصة بالمتغیرات البدنیة قید البحث )عدد  S.A.Qتدریبات  ▪

 ( تمرین. 27الخاصة بالمتغیرات المهاریة قید البحث )عدد  S.A.Qتدریبات  ▪
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 طریقة التدریب المستخدمة: -6
 طریقة الحمل الفتري المرتفع الشدة، والتدریب التكراري. الباحثةاستخدمت 

 تنظیم البرنامج التدریبى: -7
تم تنظیم البرنامج التدرییبى المقترح بطریقة الحمل الفتري مرتفع الشااااااااااااااادة، وتم تحدید ومراعاة 

 الأسس التالیة:

 ث لكل تمرین من التمرینات المختارة. 30تحدید أقصى تكرار  -
 تمرین بدلالة معدل النبض.تحدید حمل كل  -

من اقصي مستوي  %75تمرینات الأثقال الخاصة بتطویر السرعة الانتقالیة یتم تحدید شدتها باااااا  -
 مرة لكل تمرین.12-8للفرد مع مراعاة التدرج في تلك الشدات، وعلى أن یكون التكرار من 

أحااد تمرینااات الاادائرة ث یؤدي بینهااا تمرین الإطااالااة على اعتبااار أنااه  60الراحااة بین كاال تمرین  -
التدریبیة، مع الوضاااااااااع في الاعتبار اساااااااااتخدام النبض في الراحة وبعد المجهود في تحدید فترات 

 الراحة المستخدمة قید البحث.

تؤدي الاادائرة التاادریبیااة المختااارة ثلاث مرات یتخللهااا فترات راحااة بین كاال منهااا على اعتبااار أن  -
 الدائرة التدریبیة مجموعة.

 ق. 4-3المجموعات الراحة بین  -

تحدید شاااااااااااادة الأحمال والوزن للأثقال أو المقاومات المسااااااااااااتخدمة بالكیلو جرام وفقاً لوزن اللاعبة  -
حمل والهدف المراد من الوحدة التدریبیة المؤداه، على أن تكون درجات شااااااااااااااادة الحمل كالتالى )

درة من أقصى ق %70 - %45من أقصى قدرة للاعبة، حمل متوسط:  %45 - %30بسیط: 
 (من أقصى قدرة للاعبة %90 - %70للاعبة، حمل أقل من الأقصي: 

 المحتوى العام لأجزاء وتوزیع الوحدة التدریبیة: -8
 ق( موزعة علي الأجزاء بالترتیب التالي:90الزمن الكلي للوحدة التدریبیة هو )
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 (5جدول )
 أجزاء العمل بكل وحدة تدریبیة

 م
أجزاء الوحدة 

 التدریبیة
 المحتوى الزمن

 ق20 الجزء التمهیدى 1

یحنوى هذا الجزء على تدریبات الإحماء بغرض تهیئة الجسااااااااام والعضااااااااالات 
بهدف إعداد  للعمل ورفع درجة حرارة الجسم وتنمیة الجهاز العصبي المركزى

 وتهیئة اللاعبات في جمیع النواحي للجزء الرئیسي

 ق60 الجزء الرئیسى 2

لتنمیة المتغیرات البدنیة والمهاریة قید البحث  S.A.Qیحتوى على تدریبات 
تطویر الحالة التدریبیة للاعبات، مع مراعاة الشااااااااااااروط العلمیة لكل بهدف 

موضاااااااح بالعرض الساااااااابق كما هو  تدریب من حیث الشااااااادة والحجم والكثافة
 ( 6( وملحق )7)النقطة رقم 

 ق10 الجزء الختامى 3

سااااااااااااترخاء بهدف العودة بأجهزة الجساااااااااااام إلى  یحتوى على تمرینات تهدئة وا 
العودة باللاعبات إلى حالتهن الطبیعیة أو ما  مسااااااااااااتویاتها الطبیعیة وبالتالى

 یقرب منها بقدر الإمكان وذلك بعد المجهود المبذول

 ( أنه قد تم تقسیم أجزاء الوحدة التدریبیة إلى ثلاثة أجزاء )تمهیدیة، رئیسیة، ختامیة(.    5یتضح من جدول )

 (1ملحق)إستطلاع رأى الخبراء:  -9

حیث تم إسااااااااااتطلاع رأى الخبراء فى كل  من محتوى البرنامج، طریقة التدریب المسااااااااااتخدمة، 
المحتوى العاااام لأجزاء وتوزیع الوحااادة  تنظیم البرناااامج التااادریبى، التوزیع الزمنى للبرناااامج التااادریبى،

، وتنظیم البرنامج التدریبى، وتم التوصااااال إلى شاااااكل البرنامج S.A.Qالتدریبیة القائمة على تدریبات 
 التدریبى المقترح.

 تجریب البرنامج )الدراسة الإستطلاعیة(: -10
بتطبیق بعض  م وذلك2016من شااااااااهر فبرایر  22، 21حیث تم تطبیق الدراسااااااااة الإسااااااااتطلاعیة یومى 

وحدات البرنامج التدریبى بهدف تحدید ومعرفة العدید من النقاط قبل تنفیذ البرنامج على عینة الدراسااااااااااااااة 
 الأساسیة.

 التالى: أسفرت نتائج الدراسة عنوقد 
تحدید الصااااااااااااااعوبات أو الأخطاء المحتمل الوقوع فیها عند تطبیق البرنامج المقترح علي عینة  •

 البحث.

 مدى مناسبة محتوى البرنامج التدریبى للاعبات.التعرف على  •

 التحقق من صلاحیة المكان المخصص لإجراء الإختبارات. •
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 التأكد من صلاحیة الأدوات والأجهزة المستخدمة في الإختبارات. •

 التأكد من إستیعاب المساعدین لكیفیة إجراء الاختبارات وشروط تطبیقها بكل إختبار. •

 الإختبارات المستخدمة في البحث.التحقق من صلاحیة  •

التأكد من تنسااایق وتنظیم سااایر العمل أثناء التطبیق من خلال التأكد من سااالامة وتنفیذ وتطبیق  •
القیاسات والإختبارات وما یتعلق بها من إجراءات وفق الشروط الموضوعة لها كما هو موضح 

 .(4، 3بملحق )

 ضمان صحة تسجیل البیانات بطریقة منظمة وصحیحة. •

تحدید الزمن اللازم لعملیة القیاس وكذلك الزمن الذي تساااااااتغرقه كل لاعبة لكل تمرین على حدا  •
 وبالتالى تحدید المدة المستغرقة في تنفیذ الإختبارات والقیاسات.

 التأكد من حسن سیر التمرینات وأداؤها وتقنین فترات الراحة بینها. •

 لأفضل ترتیب لإجراء القیاسات. التأكد من مدى مناسبة ترتیب التمرینات والتوصول •

 التعرف على مدى ملاءمة التمرینات قید البحث للعینة المختارة. •

 التأكد من مدى مناسبة البرنامج التدریبى المقترح لعینة الدراسة الأساسیة بوجه عام. •

التعرف على مدى مناسااااااااااااابة تحدید شااااااااااااادة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بین كل تمرین  •
 وآخر.

 تنفیذ البرنامج التدریبى المقترح )خطوات تطبیق البحث(: -11
( لاعبات، وتم إجراء ما 10تم تنفیذ تجربة البحث على عینة الدراسااااة الأساااااساااایة البالا عددها )

 یلى لعینة الدراسة الأساسیة: 

- 
قبل البدء فى تنفیذ البرنامج وذلك فى متغیرات الستتتتتتتتتن والطول  القیاستتتتتتتتتات القبلیةإجراء التجانس، و

اء هذه القیاستتتات والوزن والعمر التدریبى والإختبارات البدنیة والإختبارات المهاریة قید البحث، وتم إجر 
 م.29/2/2016، 28یومى 

م إلى 6/3/2016من یوم الأحد  S.A.Qتنفیذ البرنامج التدریبي المقترح بإسااااااااااااااتخدام تدریبات  -
 ( إسبوع.12م، أى لمدة )28/4/2016یوم الخمیس 

البرنامج، وتم إجراء القیاساااااات البعدیة للمتغیرات البدنیة والمهاریة قید البحث بعد الإنتهاء من تنفیذ  -
 م.2/5/2016، 1إجراء هذه القیاسات یومى 
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 المعالجات الإحصائیة:
تم إساااااااااااااتخدام المعالجات الإحصاااااااااااااائیة المناسااااااااااااابة لطبیعة البحث وذلك بإساااااااااااااتخدام برنامج 

SPSS/PC :وتم إستخدام المعالجات الإحصائیة التالیة 
 

 المتوسط الحسابى. •
 الإنحراف المعیارى. •
 الوسیط. •
 الإلتواء.معامل  •
 إختبار "ت". •

 معامل إرتباط "سبیرمان". •
 ( .Zإختبار ویلكوكسون )إختبار  •

 عرض ومناقشة النتائج:

 عرض ومناقشة نتائج القیاسات القبلیة والبعدیة فى المتغیرات البدنیة قید البحث: -1
 (6جدول )

 المتغیرات البدنیة قید البحثفي  دلالة الفروق بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث
 10ن = 

 المتغیرات
الفرق بین  بعدي قبلي

 المتوسطین
 قیمة ت

 ع  س   ع  س  

 *2.22 0.23 0.34 3.99 0.46 4.22 إنتقالیة سرعة

 *2.27 0.29 0.22 2.03 0.33 2.32 الفعل رد سرعة

 *2.35 0.57 4.15 10.00 7.51 10.57 رشاقة

 2.15(= 0.05، 9مستوى )"ت" الجدولیة عند 
( وجود فروق دالة إحصاااااااائیاً بین متوساااااااطى القیاساااااااین القبلى والبعدى 6یتضاااااااح من الجدول )

لصاااالح القیاس البعدي لعینة البحث في المتغیرات البدنیة والمهاریة حیث كانت قیمة )ت( المحساااوبة 
 (.0.05أعلي من قیم )ت( الجدولیة عند مستوي معنویة )

تدریبات والتى إحتوت على  S.A.Qتدریبات البرنامج المقترح باساااااااااتخدام  وهذا یشااااااااایر إلى أن
الاثقال والبلیومتریك مما سااااهم في تطویر عنصااار السااارعة الانتقالیة، والتي من شاااأنها تولید انقباضااااً 
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عضاااااااااااالیاً لاإرادیاً یعمل على إثارة أعضاااااااااااااء حساااااااااااایة أخرى وبالتالي زیادة عدد الوحدات الحركیة في 
وكذلك لتطابق  العضاااااااااالات العاملة على هذه المفاصاااااااااال والتي تعد ضااااااااااروریة لزیادة القوة العضاااااااااالیة

 تدریبات البلیومتریك مع الحركات التي تؤدى في المنافسة 

، بتتدیعتتة عبتتدالستتتتتتتتتمیع  (25م()2012) Velmurugan& Palanisamy وهاااذا ماااا یؤكاااده
تعمل على اسااااااااااااتثارة المغازل العضاااااااااااالیة مما ینتج عنه توتر  S.A.Qمن أن تدریبات  (3م()2011)

ثارة لمساااااتقبلات أخرى تعمل على زیادة عدد الوحدات الحركیة  عالي في الوحدات الحركیة المتحررة وا 
 النشطة والتي تكون السبب في زیادة القاوة الناتجة.

من أن تااااادریباااااات  (28م()2011)  .Zoran Milanović, et alویتفق ذلاااااك مع ماااااا ذكره 
S.A.Q ي تعتبر أحد الاشاااااكال التدریبیة التي تساااااهم في تحساااااین بعض القدرات البدنیة الخاصاااااة والت

 من أهمها السرعة بأنواعها.

كان لها دور فعال في تطویر عنصاااااااااااار الساااااااااااارعة  S.A.Qوما ساااااااااااابق یدل على أن تدریبات 
الانتقالیة والتي من شأنها تولید انقباضاً عضلیاً لا إرادیاً یعمل علي إثارة أعضاء حسیة أخري بالتالي 

ل والتي تعد ضروریة لزیادة القوة زیادة عدد الوحدات الحركیة في العضلات العاملة علي هذه المفاص
 العضلیة.

 Remco( ، 27م()2008) Vikram Singh وتتفق نتائج هااااذه الدراسااااة مع دراسااااااااة كل من

Polman, et al. (2009()26م ، )Mario Jovanovic, et al.  (2011()24م)  في أن تدریبات
S.A.Q  تساااااااهم في حدوث تحسااااااان في زمن التساااااااارع والقدرة العضااااااالیة للرجلین والرشااااااااقة والسااااااارعة
 الحركیة.

توجد فروق دالة إحصائیا بین الفرض الأول والذي ینص على:  الباحثةوبذلك یكون قد تحققت 
 .ةالقیاسات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في المتغیرات البدنیة قید البحث لصالح القیاسات البعدی
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 عرض ومناقشة نتائج القیاسات القبلیة والبعدیة فى المتغیرات المهاریة قید البحث: -2
 (7جدول )

 دلالة الفروق بین متوسطات القیاسات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث في المتغیرات المهاریة قید البحث  
 10ن = 

 المتغیرات

الفرق بین  بعدي قبلي

 المتوسطین
 قیمة ت

 ع  س   ع  س  

 *4.93 4.27 2.30 11.25 2.26 6.98 أعلى التمریر من
 *4.02 3.94 1.55 7.50 1.39 3.56 أسفل التمریر من
 *2.80 2.41 2.99 9.97 3.02 7.56 أسفل الإرسال من

 2.15(= 0.05، 9"ت" الجدولیة عند مستوى )

( وجود فروق دالة إحصاااااااائیاً بین متوساااااااطى القیاساااااااین القبلى والبعدى 7یتضاااااااح من الجدول )
كانت قیمة )ت( المحساااوبة لصاااالح القیاس البعدي لعینة البحث في المتغیرات البدنیة والمهاریة حیث 

 (.0.05أعلي من قیم )ت( الجدولیة عند مستوي معنویة )

وتعزو الباحثة ذلك إلى التخطیط الجید وهذا یشاااااااااااایر إلى وجود تأثیر إیجابى فى المهارات قید البحث 
وتقنین الأحمال التدریبیة بأساااالوب علمي مناسااااب للمرحلة الساااانیة والتدریبیة  S.A.Qتدریبات لبرنامج 

 ینة البحث مما نتج عنه تحسن بدني انعكس على مستوى الأداء لمهاري. لع

أن النجاح في أداء أي مهارة  (9م()2001كمال عبدالحمید ، صتتتتبحي حستتتتانین )وهذا ما یؤكده 
 یحتاج إلى تنمیة مكونات بدنیة تسهم في أدائها بصورة مثالیة.

التدریب على المهارة بمفردها  من أن (16م()2003مروان على )ویتفق ذلك مع ما توصل إلیه 
لا یكفي لتحساااااااین هذه المهارة والحصاااااااول على نتائج مثمرة، حیث أنها بجانب تنمیة المهارة لابد من 

 تنمیة القدرات الحركیة الخاصة بالمهارة نفسها.

 ,Enrique Lopezوعن ارتباط تحسااان القوة العضااالیة بتحسااان مساااتوى الأداء المهارى یؤكد 

et al. (2007()22م)  على أن العضااااااالات القویة تعتبر بالضااااااارورة عضااااااالات ساااااااریعة ولهذا فالقوة
العضاااااااالیة من العناصاااااااار البدنیة الرئیساااااااایة والتي یجب العمل على تنمیتها حتى تعمل على تحسااااااااین 

 السرعة الحركیة.
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قامت بتنمیة القوة  S.A.Qتدریبات كما ترجع الباحثة التحساااااااااان في المسااااااااااتوى الرقمي إلى أن 
ساارعة للرجلین والتي أسااهمت بشااكل كبیر ومباشاار في تحساان الساارعة حیث أن الزیادة التي الممیزة بال

والتي تعمل على اساااتثارة الوحدات  S.A.Qتدریبات حدثت في القوة الممیزة بالسااارعة نتیجة اساااتخدام 
الحركیة مما یؤدى إلى اشاتراك عدد كبیر منها ینتج عنه انقباض قوى وساریع یعمل على زیادة الأداء 

أن زمن الانقباض العضااااااااااالي من العوامل  (11م()1994محمد جابر )المتفجر والسااااااااااارعة حیث یؤكد 
لممیزة بالساااااارعة تعد الأساااااااس لساااااارعة أن القوة ا Dickالتي یتوقف علیها الساااااارعة وأشااااااار نقلًا عن 

 العدو.

في ضااااااااااارورة مطابقة الانقباضاااااااااااات العضااااااااااالیة ( 16()2003مروان على ) ویتفق ذلك مع رأى
السائدة للتمرینات الخاصة المختارة بقدر الإمكان مااااع تلك الحادثة خلال أداء المهارة نفسها سواء من 

 نوعیة هذه الانقباضات أو درجاة شادتها.

(، یاسر عابدین 6م()2008عبده إبراهیم ) هااااااااااااذه الدراسااااااااااااة مع دراسااااااااااااااااااااااااة كل من وتتفق نتائج
في أن تحساان المتغیرات البدنیة یسااهم في تحساان المسااتوى المهارى والرقمى لمهارات  (17م()2008)

الأنشاااااااطة الریاضااااااایة، وأن تخطیط برنامج الإعداد البدني الخاص یجب التركیز فیه علي بناء وتقویة 
ضاااااالیة المشاااااااركة في أداء المهارات حتي یمكن أداء المهارة بالشااااااكل الفني الصااااااحیح المجموعات الع

 وبتوافق وسلاسة وبأقل مجهود وهذا یعني أن تؤدي المهارة بواسطة العضلات المطلوبة.

ما ساااااااااااااابق الي ما احتوي علیاه البرنامج التادریبي المقترح من تدریباات  الباحثةوبالتاالى ترجع 
S.A.Q  كبیر علي تحسااین مسااتوي الأداء المهاري وذلك بعد تنمیة عناصاار اللیاقة التي أثرت بشااكل

 البدنیة الخاصة.

ووفقاً لما ساااابق.. فإن هذا یشاااایر إلى أن الأداء المهاري یرتبط بالقدرات البدنیة الحركیة ارتباطاً 
ركیااة وثیقاااً إذ یعتمااد إتقااان الأداء المهاااري علي ماادي تطویر متطلبااات الأداء من قاادرات باادنیااة وح

خاصااة، بل كثیر ما یقاس مسااتوي هذا الأداء المهاري علي مدي اكتساااب الفرد لهذه الصاافات البدنیة 
 والحركیة الخاصة.

توجد فروق دالة إحصائیا بین الفرض الثانى والذي ینص على:  الباحثة وبذلك یكون قد تحققت
 .البحث لصالح القیاسات البعدیة القیاسات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في المتغیرات المهاریة قید
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 الاستخلاصات والتوصیات:

 الاستخلاصات:

 في ضوء نتائج البحث، توصلت الباحثة إلى الاستخلاصات التالیة: 

له تأثیر إیجابى فى تنمیة المتغیرات البدنیة  S.A.Qالبرنامج التدریبى المقترح بإساااااتخدام تدریبات  -
 قید البحث لناشئات الكرة الطائرة بمدارس الموهوبین ریاضیاً.

لااه تااأثیر إیجااابى فى تنمیااة المتغیرات  S.A.Qالبرنااامج التاادریبى المقترح بااإسااااااااااااااتخاادام تاادریبااات  -
 المهاریة قید البحث لناشئات الكرة الطائرة بمدارس الموهوبین ریاضیاً.

 التوصیات: 
 فى ضوء ما توصلت إلیه الباحثة من نتائج البحث توصى بما یلى:

عند تنمیة كل من المتغیرات البدنیة والمهاریة لناشاااائات الكرة  S.A.Qالعمل على تطبیق تدریبات  -
 الطائرة بمدارس الموهوبین ریاضیاً.

بین الطرف العلوي والسااااااااااااافلى مع مراعاة التدرج في الشااااااااااااادة ومراعاة  S.A.Qالتنوع في تدریبات  -
 الفروق الفردیة والدافعیة لكل فرد على حده.

في تحساااااااااااااین المتغیرات  S.A.Qعلى دور تدریبات  إجراء مزید من الدراساااااااااااااات المماثلة للوقوف -
 الفسیولوجیة والمورفولوجیة للاعبین في الریاضات المختلفة.

 المراجع:
 أولا  : المراجع العربیة:

تأثیر برنامج تعلیمى بإستخدام الوسائط المتعددة على التحصیل المعرفى "أحمد طلعت أبوزید :  .1
رسالة ماچستیر غیر  "الكرة الطائرة لتلامیذ المرحلة الإعدادیةومستوى المهارات الأساسیة فى 

 م .2007جامعة المنصورة  –كلیة التربیة الریاضیة  –منشورة 

الإساااااااااااكندریة  -منشاااااااااااأة المعارف  - الكرة الطائرة دلیل المعلم والمدرب واللاعب فرج : ودیعإلین  .2
 م .1990
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إستتتتتتتخدام تدریبات الستتتتتتاكیو على كلا  من الفصتتتتتتل الكهربائي تأثیر : "بدیعة على عبدالستتتتتتمیع .3
المجلة العلمیة " م حواجز100للبروتین وبعض المتغیرات البدنیة والمستتتتتتتتتتوى الرقمي لستتتتتتتتتباق 

،  ISSn 2357-0032، جامعة الإساااااااكندریة ، كلیة التربیة الریاضااااااایة،علوم الریاضاااااااة" "تطبیقات
 م.2012ینایر 

 م .2002القاهرة  -مكتبة الإشعاع الفنى  - الكرة الطائرة طرق تدریسزكى محمد حسن :  .4

علي مستوي التدفق النفسي وبعض  S.A.Q)محمد الفاتح: : "تأثیر استخدام تدریبات ) عائشة .5
، المجلة العلمیة لعلوم وفنون الریاضااااااااااااةالقدرات التوافقیة والأداء المهاري في ریاضتتتتتتتتة المبارزة" 

، كلیة التربیة الریاضااااااااااااایة للبنات بالجزیرة، جامعة حلوان، أكتوبر  ISSN1110-8460، 2الجزء 
 م.2017

الستتترعة على المستتتتوي الرقمي للمبتدئین في ستتتباق : "تأثیر برنامج تدریبي لتنمیة إبراهیمعبده  .6
 م.2008رسالة ماجستیر، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة المنصورة  متر حواجز"110

 - فى الكرة الطائرة تطبیقات: أحمد ، دالیا محمد هاشتتتتتتم عفاف محمد خطابى ، إلهام عبدالمنعم .7
 م .2014جامعة حلوان  –بالجزیرة كلیة التربیة الریاضیة  – مذكرات غیر منشورة

  الطائرة بین النظریة والتطبیق أساسیات الكرة: خشبة، حسام خلیفة، محمود متولى عبدالفتاحفرید  .8
 م .2002القاهرة  -مطبعة رشید  -

رباعیة كرة الید الحدیثة "الماهیة والأبعاد  كمال عبدالحمید إستتتتتماعیل، محمد صتتتتتبحي حستتتتتانین: .9
 م.2001مركز الكتاب للنشر، القاهرة “اللیاقة البدنیة –أسس القیاس والتقویم  –التربویة 

منشتتأة  - التدریب الریاضتتي أستتس ومفاهیم واتجاهاتأحمد بریقع ، عصتتام حلمى:  جابرمحمد  .10
 م.1997الإسكندریة  -المعارف 

البلیومتریك كأحد مكونات برنامج تدریبي مقترح استتتتخدام تدریبات  أثر“محمد جابر عبدالحمید:  .11
رساااالة ماجساااتیر،  ”على المتطلبات البدنیة والمستتتوى الرقمي لمتستتابقي الوثب الطویل والثلاثي

 م.1994كلیة التربیة الریاضیة للبنین بالقاهرة، جامعة حلوان 

القدرات التوافقیة لدى بعض  على s.a.q حستتتتتتتتنى مصتتتتتتتتطفى: "تأثیر تدریبات الستتتتتتتتاكیو محمد .12
المجلة العلمیة للتربیة البدنیة وعلوم الریاضااااااااة، كلیة  القومي بمحافظة الدقهلیة" المشتتتتتروع لاعبي

 م.2016التربیة الریاضیة بالهرم، جامعة حلوان، ینایر 
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للتقویم الأسااااااس العلمیة للكرة الطائرة وطرق القیاس :  عبدالمنعممحمد صتتتتبحى حستتتتانین، حمدى  .13
 م .1997القاهرة  -الكتاب للنشر  ( مركز)بدنى.مهارى.معرفى.نفسى.تحلیلى

، دار الفكر طرق تحلیل المباراة في الكرة الطائرة، حمدى عبدالمنعم: حستتتتتتتتتانینمحمد صتتتتتتتتتبحي  .14
 م.2002، القاهرة 2العربى، ط

على بعض القدرات  S.A.Q مدحت شتتتتتتوقي طوس، محمد أحمد همام: "أثیر تدریبات الستتتتتتاكیو .15
، كلیة التربیة 6مجلة علوم الریاضاااااااااااااة وتطبیقات التربیة البدنیة، العدد التوافقیة للاعبي كرة الید" 

 م.2017الریاضیة بقنا، جامعة جنوب الوادي، یولیو 
https://search.mandumah.com/Record/760425 

تأثیر تدریبات الأثقال والبلیومترك على بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة “مروان على عبدالله:  .16
 م.2003رسالة دكتوراه، كلیة التربیة الریاضیة، جامعة المنیا  ”والفسیولوجیة للاعبي كرة الید

متغیرات الدم والمستتتتتتتتتتوى الرقمي لدى تأثیر التدریبات اللاهوائیة على بعض “یاستتتتتتتتتر عابدین:  .17
 المؤتمر العلمي الاادولي بكلیااة التربیااة الریاااضااااااااااااایااة ببنااات، جااامعااة الزقااازیق”حواجز 110لاعبي 
 م.2008

 :ومواقع شبكة المعلومات الدولیةثانیا  : المراجع الأجنبیة 
Agmezria Jadach. CONNECTION between particular coortional motor 

abilities and game efficiency of young femalr handball player team games in 

pgysical education and sport, poland 2005. 

1. 17 

Akhil Mehrotra, Vikram Singh, Shyam Lal, M.N.Rai: Effect of six weeks 

S.A.Q. drills training programme on selected anthropometrical variables, 

Indian Journal of Movement Education and Exercises Sciences, Vol. I No. 1, 

PP.121-129, 2011. 

2. 18 

Ayman M.Abdel bary: The Effect of using S.A.Q exercises on the skills 

performance level for the Egyption national volleyball players, The 

international scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences  

(ISJPESS), Faculty of Physical Education for Men, Helwan University, April 
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