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  والمهاريةبعض المتغيرات البدنية  أداءتأثير تدريبات السمم عمى "

  "الكرة الطائرة للاعبى والفسيولوجية
 محمود عبد المحسن عبد الرحمن*د. *           *د. وليد حسين حسن   

 البحث : ومشكمةالمقدمة 
والتعقيد لكونو مركب من صة بالتركيب يتميز الأداء الحركى الرياضى بصفة عامة وفى رياضة الكرة الطائرة بصفة خا

بطبيعة خاصة عن سائر ألعاب الكرة الأخرػ  تميزترياضة جماعية مثيرة  فيى، أجزاء متداخمة قد تكون متشابية أو متباينة 
كيفية احتساب النقاط وكذلك عدم ارتباطيا بزمن معين ، وقد أصبحت ىذه المعبة تتسم  وأمن حيث طريقة الأداء  سواء
يا ب ى، فيناك تباين فى الإيقاع الحرك يامتطمبات ةمستوػ الإثارة خاصة أثناء ممارس ناميكية التى نتج عنيا ارتفاعبالدي

فيى تتطمب مستوػ عالياً من الكفاءة الفسيولوجية ى ؛ لذا ة واليجوم السريع والدفاع الفدائويتجمى ذلك فى التشكيلات الحركي
 بنجاح. الواجبات الميارية والخططيةوالبدنية حتى يتمكن اللاعب من أداء 

أن مستوػ الأداء يتأثر بمجموعة من العوامل البيولوجية بما تتضمنو من عوامل فسيولوجية ومورفولوجية ويرػ الباحثان 
؛  إلا أن العوامل الفسيولوجية تأتى فى مقدمة تمك العوامل لمتأثير عمى مستوػ الأداء البدنى وبالتالى الميارػ والخططى

لعوامل الفسيولوجية تؤثر عمى مستوػ الأداء البدنى بصفة خاصة ويرتبط ذلك ارتباطاً وثيقاً بحمل التدريب وعمميات فا
وكذا الدور الحيوػ فى إمداد الجسم  ةالتكيف لأجيزة الجسم ومقدرتيا عمى مقاومة التعب والاستمرار فى الأداء طوال المبارا 

 .قف المعب المتعددةبالطاقة اللازمة للأداء البدنى فى موا
كسب  ىم( عمى أن المياقة البدنية تعتبر العامل الحاسم ف1997عبد المنعم " ) ػويؤكد " محمد صبحي حسانين ، حمد

بصورة  المعبةأداء ميارات  فيى الدعامة الأساسية فىالمباريات خاصة عند تساوػ أو تقارب المستوػ الميارػ لدػ الفريقين 
الوثب وكذا الحال لا ننتظر  ىجيد من لاعب ليس لديو القدرة عم ىكن الحصول عمي ضرب ىجوممناسبة وسميمة ، فلا يم

 .  ( 24-19:  49لمقوة الانفجارية لمرجمين )  إرسالًا قوياً بأنواعو المختمفة من لاعب يفتقر

الرياضى ريب تعتبر أداة تطبيقية من أدوات التد Ladderأن السمم   Dany Thomas (2005" )دانى توماس" ويرػ 
، كما تعمل عمى مبدأ تطوير  foot speedوزيادة سرعة القدم   body controlوالتى تم تصميميا لتحسين التحكم بالجسم 

إلى الميارات الخاصة   transferredبعد ذلك  والتى يمكن أن ينتقل أثرىا skills general الميارات العامة لمرياضى
، وأحد العوامل الحاسمة فى تحسين الأداء بشكل عام ىو تعميم الجياز  sport-specific skillsبالرياضة التخصصية 

أن يكون جاىزاً ومستعداً لتنشيط وحدات حركية أكثر ، وكمما استخدمت العضلات فى حركتيا وحدات حركية أكثر  العصبى
قوة وقدرة كبيرة لكل من إلى إنتاج كمما زادت القوة المستخدمة خلال الانقباض العضمى ؛ والانقباض العضمى القوػ يؤدػ 

من خلال إجبار الجياز العصبى عمى إرسال تعمل تدريبات السمم ف،  ساعد فى ثبات وتحمل المفاصلتالسرعة والرشاقة و 
معمومات تشغيل لمعضلات عمى درجة عالية من السرعة لاستخدام وتشغيل وحدات حركية أكثر ، وكل ذلك يؤدػ إلى إيجاد 

 .Quicker, faster, and more agile athletes  (29 :23) السرعة والرشاقةب رياضى يتميز
ات ميار تدريب وقد اىتم الباحثون فى مجال الكرة الطائرة بمواكبة فنون ومتطمبات المعبة ؛ مما دعا البعض إلى تتبع 

أو  (21)(19()9)(7)(6)(5)(3) رػ باستخدام تدريبات الأثقال أو البميومتمن خلال تنمية العناصر البدنية الخاصة المعبة 
أو دراسة فنيات الارتقاء واليبوط  (20()13)(8) المعبة التعرف عمى علاقة عناصر لياقة بدنية خاصة ببعض ميارات

(28.) 
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عمى التأثير الفاعل سواء أكان ىذا التأثير بشكل مباشر عمى المتغيرات البدنية ، أو  نتائج جميع ىذه الدراسات أجمعتو 

 التأثير غير المباشر لانتقال أثر التدريب عمى المستوػ الميارػ. من خلال
وامتد اىتمام آخرون فى رياضات أخرػ لدراسة تأثير الأثقال عمى متغيرات بدنية وميارية وفسيولوجية سواء فى ألعاب 

قة بعض القدرات البدنية أو بحث علا (22( أو الربط بين الأثقال والبميومترػ فى لعبة كرة اليد)4( أو كرة السمة)2القوػ)
، أو استخدام الأساليب الفسيولوجية نفسيا كأداة لتقنين حمل التدريب ومعرفة ( 37)فى رياضة الرجبىوالقدرة عمى المعب 

 (.12عمى المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والميارية فى كرة القدم) اتأثيرى
بحث ير ومقارنة متغيرات بدنية ، أو ، أو تأث وسيمة تدريبيةباستخدام أسموب أو اىتماميا ويلاحع عمى ىذه الدراسات 

 مرتبطةأو تأثير أساليب تدريب مرتبطة بطبيعة الانقباض العضمى المستخدم عمى قدرات بدنية ، تأثير تدريب القدرات البدنية 
 وبعض القدرات الوظيفية.بالميارات الأساسية 
يتضح أن ىناك حاجة تدريبية ماسة لمبحث عن وسائل وأدوات  الباحثان لمواقع التدريبى ومن خلال خبرةوبنظرة تحميمية 

ينتقل أثرىا إلى ( فسيولوجية)بدنية ، ميارية ، تدريبية فاعمة يؤدػ استخداميا إلى تحقيق أقصى فائدة ومكاسب تدريبية 
بأنواعيا البدنية  المتغيراتت لدراسة أن معظم الأبحاث تطرق انتبين لمباحث فقد الرسمية ؛أثناء المنافسة  الفعمىداء مستوػ الأ

، ولم يتم وعلاقتيا بالنواحى الميارية )أساليب / قدرات( ، أو دراسة متغيرات بدنية  عمى مستوػ الأداء الميارػ بحث تأثيرىا و 
لميارية البدنية واوالمتغيرات ىا التدريبى عمى النواحى دراسة استخدام أدوات ووسائل تدريبية ومعرفة تأثير التطرق إلى 
 .والفسيولوجية

اللاعبين بعض  وجوب إكسابوما يفرضو ذلك من  اوالخصائص التنافسية لي الكرة الطائرةلمعبة  الخاصة مطبيعةلنظراً و 
مواقف المعبة المتغيرة ؛ لذا جاءت فكرة البحث فى محاولة التعرف عمى  تتطمبياالميارات التى ب الخاصة الصفات البدنية

 ندرة. ىذا بالإضافة إلى م عمى أداء بعض المتغيرات البدنية والميارية والفسيولوجية فى لعبة الكرة الطائرة ر تدريبات السمتأثي
بوجو عام ولعبة  لدػ الرياضيينكأداة تدريبية  تأثير استخدام تدريبات السممى تبحث فى الت ـ انـ عمى حد عمم الباحث الدراسات

 .إلى إجراء ىذا البحث انعا الباحثد ؛ الأمر الذػ الكرة الطائرة بوجو خاص
 أهداف البحث :

 كل من : أداء ييدف ىذا البحث إلى تصميم برنامج لتدريبات السمم للاعبى الكرة الطائرة ومعرفة تأثيره عمى
 .قيد البحث البدنية المتغيراتبعض  .1
 .قيد البحث المياريةبعض المتغيرات  .2
 .قيد البحث الفسيولوجيةبعض المتغيرات  .2
 ض البحث :فرو 
توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية ونسبة التغير لممجموعة الضابطة فى المتغيرات  .1

 قيد البحث ولصالح القياسات البعدية.والفسيولوجية البدنية والميارية 
المتغيرات لممجموعة التجريبية فى توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية ونسبة التغير  .2

 قيد البحث ولصالح القياسات البعدية.والفسيولوجية البدنية والميارية 

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات البعدية ونسبة التغير لممجموعتين التجريبية والضابطة فى  .3
 لمجموعة التجريبية.قيد البحث ولصالح اوالفسيولوجية المتغيرات البدنية والميارية 
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 مصطمحات البحث :

تعمل وىى  Flat as possibleتوضع عمى الأرض وتكون مسطحة ومستوية قدر الإمكان  تطبيقية أداة تدريب:  السمم
 18بعرض ) مستطيل 20بيا عدد ، و ياردة  10وىى بطول ، الصفات البدنية تنمية و  تحسين التحكم بالجسم عمى

 .(91 :32) (بوصة 20بوصة وبطول 
جراءات البحث :   خطة وا 

  :منهج البحث 
 باستخداموذلك  التجريبىالمنيج  انالباحثدم استخوفقاً لطبيعة مشكمة البحث وتحقيقاً لأىدافو واختباراً لفروضو فقد 

  .لبعدػ ليماالمجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة والقياس القبمى و التجريبى التصميم 
 مجتمع البحث :

 19تحــت  الطــائرةكــرة الناشــ  و الشــبان المســممين ( بنــادػ جحــث لاعبــى الكــرة الطــائرة بالــدورػ الممتــاز )مجتمــع الب يمثــل
والمســجمين بالاتحــاد  (، الســكة الحديــد ، منظمــة الشــباب ، الشــبان المســيحيين بأنديــة )الشــبان المســممين ســنة بمحافظــة المنيــا

 .م2010/2011الرياضى لمموسمالمصرػ لمكرة الطائرة 
 : البحثعينة 

بمـ  حجـم  وقـد بالمنيا الممتاز )ج(  الشبان المسممينمن لاعبى فريق بالطريقة العمدية البحث عينة  رباختيا انالباحثقام  
وتـم اختيـار ن إحـداىما تجريبيـة والأخـرػ ضـابطة ، ( لاعبي10، تم تقسيميم إلى مجموعتين قوام كل منيما )لاعب  20عينة ال
، وكــذا  مجتمــع البحــث لحســاب المعــاملات العمميــة للاختبــارات البدنيــة والمياريــة قيــد البحــث مــنســنة(  19تحــت ناشــئاً  40)

 الخاصة بالبحث. الاستطلاعيةلإجراء الدراسات 
 توزيعاً اعتدالياً :عينة البحث توزيع أفراد 
لمتغيـرات التاليـة : معـدلات بالتأكد من مدػ اعتدالية توزيع أفراد المجموعتين الضابطة والتجريبيـة فـى ضـوء ا انقام الباحث

( يوضــح 1قيــد البحــث وجــدول )والفســيولوجية والمياريــة البدنيــة " والعمــر التــدريبى والمتغيــرات الســن  ، النمــو " الطــول ، الــوزن 
 .ذلك
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 (1جدول )

 المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو والعمر التدريبى والمتغيرات 
 (02قيد البحث لمجموعتى البحث الضابطة والتجريبية )ن = والفسيولوجية المهارية البدنية و 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة 
 (12)ن = 

 المجموعة التجريبية 
 (12)ن = 

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى 

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى 

 لوسيطا
معامل 
 الالتواء

مو
 الن
لات

معد
 

 1.34 171.5 6.20 174.6 2.76 173.5 5.00 174.1 سم الطول

 2.23- 70 6.01 71.7 2.29- 70.5 5.38 71.5 كجم الوزن 

 2.39 01 1.12 01.1 2.43 01 2.67 02.7 سنة السن
 2.13- 5 2.63 5.0 2.17- 5 2.74 5.1 سنة العمر التدريبى

نية
لبد
ا

 

 2.61 701 11.6 705 1.04 721 16.9 729.5 سم ة طبية باليدينرمى كر 

 2.59 18 1.7 18.3 2.86- 16 0.00 15.4 عدد الدفع لأعمى

 2.76 14.5 2.62 14.7 2.49- 15.59 2.46 15.49 ثانية الخطو الجانبى

 2.14- 095 9.94 097 1.96 083.5 5.58 085.4 سم الوثب من الجرى لمهجوم

 2.23 6.85 2.09 6.85 1.07 6.59 2.04 6.65 ثانية رقمةالدوائر الم

رية
مها
ال

 

 2.58 99 4.13 99.0 2.00 89 6.06 92.6 نقاط الإرسال 

 2.01 33.5 3.65 34.7 2.13 32.5 0.00 32.4 عدد حائط الصد 

 2.16- 0 2.74 0.1 1.78 1 2.40 1.0 نقاط الضرب الساحق

جية
ولو
سي
الف

 

 1.15- 69 0.53 68.0 1.14- 73.5 1.49 73.3 بضة/قن معدل النبض في الراحة

 2.78 0.5 2.69 0.6 22 0 2.66 0 لتر/ق دالأقصى لاستهلاك الأوكسجينالح

 2.95 130 0.99 130.9 1.79 101 6.85 103.4 كجم/م/ث اختبار القدرة اللاهوائية

 2.00- 0 2.87 0.1 2.29- 0 2.57 1.9 مممي مول/لتر الراحة ىمعدل حامض اللاكتيك ف

 2.64- 13 1.30 10.8 2.69- 14.5 2.80 14.3 مممي مول/لتر معدل حامض اللاكتيك بعدالمجهود

 البدنيـة( أن قيم معامل الالتواء لعينة البحث فى كـل مـن معـدلات النمـو والعمـر التـدريبى والمتغيـرات 1يتضح من جدول )
يشـــير إلـــى ( ممـــا 3-،  3ابطة والتجريبيـــة انحصـــرت مـــا بـــين ) لمجمـــوعتى البحـــث الضـــ قيـــد البحـــثوالفســـيولوجية والمياريـــة 

 فى تمك المتغيرات . اعتدالية توزيع اللاعبين
 تكافؤ مجموعتى البحث :

بإيجـاد التكــافؤ بـين المجمــوعتين الضـابطة والتجريبيــة فـى ضــوء المتغيـرات التاليــة : معـدلات النمــو " الســن ،  انقـام الباحثــ
 ( يوضح ذلك .2قيد البحث وجدول )والفسيولوجية والميارية  البدنيةريبى والمتغيرات الطول ، الوزن " والعمر التد
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 (0جدول )

 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى كل من معدلات النمو
 (02قيد البحث )ن =  والفسيولوجية والمهارية البدنيةوالعمر التدريبى والمتغيرات 

دة وح المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة 
 (12)ن = 

المجموعة التجريبية 
قيمة )ت(  (12)ن = 

 المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية

 ع ± م ع  ± م

مو
 الن
لات

معد
 

 2.40 6.20 174.6 5.00 174.1 سم الطول

ـغ
دال
ير 

 

 2.47 6.01 71.7 5.38 71.5 كجم الوزن 
 2.17 1.12 01.1 2.67 02.7 سنة السن

 2.37 2.63 5.0 2.74 5.1 سنة عمر التدريبىال

نية
لبد
ا

 

 2.214 11.6 705 16.9 729.5 سم رمى كرة طبية باليدين

 2.220 1.7 18.3 0.00 15.4 عدد الدفع لأعمى

 2.223 2.62 14.7 2.46 15.49 ثانية الخطو الجانبى
 2.220 9.94 097 5.58 085.4 سم الوثب من الجرى لمهجوم

 2.249 2.09 6.85 2.04 6.65 ثانية ئر المرقمةالدوا

رية
مها
ال

 

 2.221 4.13 99.0 6.06 92.6 نقاط الإرسال 
 2.223 3.65 34.7 0.00 32.4 عدد حائط الصد 

 2.220 2.74 0.1 2.40 1.0 نقاط الضرب الساحق

جية
ولو
سي
الف

 

 1.63 0.53 68.0 1.49 73.3 نبضة/ق معدل النبض في الراحة
 2.230 2.69 0.6 2.66 0 لتر/ق د الأقصى لاستهلاك الأوكسجينالح

 2.221 0.99 130.9 6.85 103.4 كجم/م/ث اختبار القدرة اللاهوائية
 2.07 2.87 0.1 2.57 1.9 مممي مول/لتر الراحة ىمعدل حامض اللاكتيك ف

 2.223 1.30 10.8 2.80 14.3 مممي مول/لتر معدل حامض اللاكتيك بعد المجهود

 1.734( = 2.25( ومستوى دلالة )18قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( أنــو لا توجــد فــروق ذات دلالــة إحصــائية بــين مجمــوعتى البحــث الضــابطة والتجريبيــة فــى كــل مــن 2يتضــح مــن جــدول )
 فى تمك المتغيرات . قيد البحث مما يشير إلى تكافؤىماوالفسيولوجية والميارية  البدنيةمعدلات النمو والمتغيرات 
 وسائل جمع البيانات :

بالاطلاع عمى المراجع العممية المتخصصة وكذا الدراسات السابقة  ان: قام الباحث ةجنبيالمراجع العربية والأأولًا : 
 المرتبطة بمجال البحث للاستفادة منيا عند إجراء ىذا البحث.

 ثانياً : الأجهزة العممية والأدوات :
 ( سمم تدريبات لاستخداميا فى تطبيق البرنامج. 5بتصميم عدد ) انقام الباحث .1

 لقياس الطول والوزن .  Restameter Pe 3000جياز رستاميتر  .2

 .Sport Tester PE 3000( Polar Watch)  )ساعة بولر(جياز اختبار الرياضيين .3

 . Accusportجياز اكوسبوت  .4



-6- 
من نفس النوع وفى نفس الظروف   ػ آخر  ةجيز أمع نتائج  انة نتائجيبمقار  ةجيز بمعايرة نتائج ىذا الأ انوقد قام الباحث

 للاستخدام . اوصلاحيتي ةجيز فأعطت المقارنة نفس النتيجة مما يشير إلى صدق وثبات نتائج الأ

 لجمع البيانات الخاصة بالاختبارات تم استخدام الأدوات التالية : .5

 منضدة . - مسطرة مدرجة . -
 طباشير . - كرسى . -
 سبورة . - . ساعة توقيت إلكترونية -
 كرات كرة طائرة . - شريط قياس . -
 مانيزيا . - ممعب كرة طائرة قانونى . -
 كجم . 3كرة طبية وزن  -
 . جياز قياس النبض -

 . سم 40سمم )مقعد( ارتفاعو  -
 . جياز منظم الإيقاع )المترونوم( -

 ثالثاً : الاختبارات قيد البحث :

 : (1مرفق ) قيد البحثالبدنية ات الاختبار  .1

 رمى كرة طبية باليدين . اختبار -
 اختبار الدفع لأعمى . -
 الخطو الجانبى . اختبار -

 الوثب من الجرػ لميجوم . اختبار -
 الدوائر المرقمة . اختبار -

 : (0مرفق )قيد البحث المهارية الاختبارات  .0

 الإرسال .دقة اختبار  -

 اختبار صد الضرب الساحق . -

 دقة الضرب الساحق .اختبار  -

 : (3مرفق )قيد البحث  الفسيولوجيةالاختبارات   .3

 اختبار قياس معدل النبض . -
 .قياس أقصى استيلاك للأكسجينلاختبار السمم )الدرج(  -
 . اختبار القدرة اللاىوائية باستخدام دليل لويس -
 قياس معدل حامض اللاكتيك فى الدم . -

 : الأولى الدراسة الاستطلاعية
م حتى الخميس 19/6/2010فى الفترة من السبت الموافق ستطلاعية البحث الاأجريت الدراسة الاستطلاعية عمى عينة 

 : واستيدفت ىذه الدراسة م ،24/6/2010
  . التأكد من صلاحية الأدوات والأجيزة المستخدمة -
  .الاختبارات تطبيق معرفة زمن وفترة  -
 .الثبات( –) الصدق قيد البحث للاختبارات إيجاد المعاملات العممية  -
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 الصدق :

البحث  عمى عينةوذلك المقارنة الطرفية  قيد البحث عن طريقالبدنية والميارية حساب الصدق للاختبارات  تم
، وتم ترتيب درجات اللاعبين تصاعدياً لتحديد ( لاعب من مجتمع البحث وخارج العينة الأصمية 40وعددىا )ستطلاعية الا

( لاعبين وبنسبة مئوية 10عمى لتمثل مجموعة اللاعبين ذوػ المستوػ المرتفع فى تمك الاختبارات وعددىم )الأرباعى الأ
( لاعبين 10%( ، والأرباعى الأدنى لتمثل مجموعة اللاعبين ذوػ المستوػ المنخفض فى تمك الاختبارات وعددىم )25)

كما ىو قيد البحث البدنية والميارية ن فى الاختبارات وتم حساب دلالة الفروق بين المجموعتي، %( 25وبنسبة مئوية )
 ( .3) موضح فى جدول

 (3جدول )
 المجموعتين ذات المستوى المرتفع والمستوى  دلالة الفروق بين متوسطات
 02قيد البحث ن =  البدنية والمهارية المنخفض فى الاختبارات

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

قيمة ت  الأرباعى الأدنى الأرباعى الأعمى
 المحسوبة

الدلالة 
 ع ± م ع  ± م الإحصائية

نية
لبد
ا

 

 دال 1.85 49.45 863.9 133.34 1158.6 سم رمى كرة طبية باليدين
 دال 4.86 0.74 14.9 1.83 18 عدد الدفع لأعمى

 دال 2.13 0.57 15.26 0.95 13.38 ثانية الخطو الجانبى

 دال 2.86 6.57 286.6 3.75 299 سم الوثب من الجرى لمهجوم

 دال 3.61 0.36 7.94 0.19 7.12 ثانية الدوائر المرقمة

رية
مها
ال

 

 دال 1.98 3.78 86.1 4.39 96 نقاط الإرسال 

 دال 3.76 1.91 32.1 2.28 36.9 عدد حائط الصد 

 دال 2.79 0.82 2 0.52 3.6 نقاط الضرب الساحق

 10734( = 0005ػ دلالة )( ومستو 18قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة ذات الأرباعى الأعمى والتى تمثل اللاعبين ذوػ 3يتضح من جدول )

قيد البحث ، وبين المجموعة ذات الأرباعى الأدنى والتى تمثل اللاعبين  البدنية والميارية المستوػ المرتفع فى الاختبارات
فض فى الاختبارات قيد البحث ولصالح المجموعة ذات الأرباعى الأعمى مما يشير إلى صدق تمك ذوػ المستوػ المنخ

 الاختبارات وقدرتيا عمى التمييز بين المجموعات .
 الثبات :
 24 الخميسوا عادة تطبيقيا يوم  م20/6/2010قيد البحث يوم الأحد  البدنية والميارية بتطبيق الاختبارات انقام الباحث

( لاعبين من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث 10قواميا ) استطلاعية أيام عمى عينة 3وبفاصل زمنى  م6/2010/
يجاد معاملات الارتباط بين نتائج التطبيق الأول والتطبيق الثانى لإيجاد ثبات ىذه  الأساسية وتحت نفس الشروط والظروف وا 

 ( .4) و موضح فى جدولـكما ىالاختبارات ، 
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 (4)جدول 

 للاختباراتمعامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى 
 12ن =  قيد البحثالبدنية والمهارية 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 )ر(قيمة  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع ± م ع  ± م المحسوبة

نية
لبد
ا

 

 0.99 134.07 1160.2 133.34 1158.6 سم رمى كرة طبية باليدين
 0.87 2.17 18.4 1.83 18 عدد عمىالدفع لأ

 0.96 1.17 13.54 0.95 13.38 ثانية الخطو الجانبى
 0.87 4.54 299.8 3.75 299 سم الوثب من الجرى لمهجوم

 0.98 0.21 7.14 0.19 7.12 ثانية الدوائر المرقمة

رية
مها
ال

 

 0.94 3.72 96.6 4.39 96 نقاط الإرسال 

 0.93 1.81 37.8 2.28 36.9 عدد حائط الصد 

 0.80 0.48 3.7 0.52 3.6 نقاط الضرب الساحق

 00632( =  0005( ومستوػ دلالة ) 8قيمة  ) ر ( الجدولية عند درجة حرية )
قيد البحث قد  البدنية والميارية ( أن معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للاختبارات4يتضح من جدول )

 ( وىى معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير إلى ثبات ىذه الاختبارات.0099 – 0080انحصرت ما بين )
 الدراسة الاستطلاعية الثانية :

اكتشاف الصعوبات  وذلك بيدف م30/6/2010حتى الخميس  م26/6/2010تمت ىذه الدراسة فى الفترة من السبت 
التأكد من جوانب تنفيذ  ، وكذلك بدء فى التجربة الأساسيةأثناء التطبيق والعمل عمى حميا قبل ال انالتى قد تعترض الباحث

من حيث مناسبة زمن التدريب وعدد مرات التكرار لكل تدريب حيث تمت تجربة الثلاث وحدات السمم  وتطبيق تدريبات
 الأولى عمى عينة البحث الاستطلاعية ، وأشارت نتائج الدراسة :

 فية أداء التدريبات المختمفة.من فيم أفراد عينة البحث لكي انتأكد الباحث .1
 صلاحية الأجيزة والأدوات والمكان المستخدم لتنفيذ التدريبات.  .2
 فيم واستيعاب الأيدػ المساعدة لواجباتيا ومياميا. .3

 .مباشرة وقبل الجزء الرئيسى من الوحدة ءالتدريبات عقب الإحمام تحديد أنسب فترة لتنفيذ ت .4
تدريبات من حيث زمن التدريب وعدد مرات التكرار لكل تدريب ومناسبة الزمن تم التأكد من جوانب تنفيذ وتطبيق ال .5

 الزمن الخاص بتنفيذ تدريبات الذراعين.كذا الخاص بتنفيذ تدريبات الرجمين و 

سمم لكل لاعبان لأداء التدريبات قيد البحث حتى يتم التأكد من مراعاة واشتراطات الأداء  واحدتم تخصيص عدد  .6
 .نفيذ الحمل بشكل صحيح وبدون ضغوطتدريبات السمم ، ولضمان تالصحيح الخاصة ب

 : خطوات تنفيذ البحث
 :القياسات القبمية 

إلى الأربعاء  م3/7/2010فى الفترة من السبت  لممجموعة الضابطة والتجريبيةبإجراء القياس القبمى  انقام الباحث
 .بطريقة موحدةاد عينة البحث لجميع أفر تطبيق الاختبارات  انالباحث ، وقد راعىم 7/7/2010
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 البرنامج : تطبيق

يـــوم  فـــى وانتيـــت م10/7/2010 الســـبتيـــوم  مـــن تبـــدأ بوعأســـ (12لمـــدة ) ةالمقترحـــ الســـمم تـــم تطبيـــق برنـــامج تـــدريبات
( مــن كــل أســبوع عمــى الســبت ، الأثنــين ، الأربعــاء ، الجمعــة) فــى أيــام وحــدات تدريبيــة أربــع، وبواقــع  م1/10/2010 الجمعــة

فـى بدايـة كـل وحـدة تدريبيـة وعقـب ( 5مرفـق )تقوم بتطبيـق تـدريبات السـمم )المتغيـر التجريبـى( والتى د المجموعة التجريبية أفرا
، الخمـــط  Skips، التزحمـــق  Runsالإحمـــاء مباشـــرة ، بينمـــا تقـــوم المجموعـــة الضـــابطة بـــأداء نفـــس تـــدريبات الـــرجمين )الجـــرػ 

تكــرارات مــن بــدون اســتخدام الســمم عمــى الأرض ، وعمــل و  بشــكل حــر( Jumps/Hops، الوثــب/ الحجــل Shuffle والمراوغــة 
 لمذراعين.بالنسبة تمرين الانبطاح المائل والمشى عمى أربع 

 أسس وضع البرنامج :

 ـ أن يتناسب محتوػ البرنامج مع أىدافو ومع المجتمع الذػ وضع من أجمو.
 روق الفردية بين أفراد عينة البحث. ـ أن يساير محتوػ البرنامج قدرات اللاعبين ويراعى الف

لمجـال الـدقيق ى الـلمحركـة إ، ومـن المـدػ الكامـل  تدريبات من السيل إلى الصعب ، ومـن المعمـوم لممجيـولالـ أن تتدرج 
   .والرشيق 

م التقــدم ولا يــت ، ثــم زيــادة ســرعة الأداء بعــد التأكــد مــن صــحة تسمســل الأداءأولًا البــدء بــأداء التــدريبات بالمشــى أن يــتم ـــ 
 بمستوػ التدريبات إلا بعد النجاح فى الأداء الكامل وبشكل صحيح.

احتسـاب زمـن أداء التـدريب لمتعـرف عمـى مـدػ  الاسـتمرار فـى لا يجبأنو الأداء عمى طول السمم ليس سباقاً ، كما أن ـ 
 سرعة الأداء ، كما أنيا أيضاً ليست تدريباً لتحسين التحمل.

الـتحكم والسـيطرة فـإن السـرعة خـلال الأداء عمـى السـمم وتحقـق الأولـى فـى الأداء ، وعنـد حـدوث  التحكم ىو الأولويةأن ـ 
المؤشر الجيد عمى الأداء السريع لـيس فـى المقـدرة عمـى إكمـال الأداء بـدون فقـدان النـواحى الفنيـة أو و يمكن زيادتيا ، 

 ."الحصول عمى تحسن فى السرعةيمكن  والأداء الفنى الجيد لا بدون التحكم" حدوث ارتباك عمى السمم
 ائد.ز ـ مراعاة التشكيل المناسب من حيث الحجم والشدة وتجنب ظاىرة الحمل ال

 ـ أن تكون فترة الراحة بين التدريبات داخل الجرعة التدريبية كافية لوصول أفراد عينة البحث لمراحة المناسبة.
 ـ مراعاة الزيادة المستمرة والمتدرجة فى الحمل.

 Runs, Skips, Shuffles, and والميــارات الخاصـــة بيــا الســمم اتتـــدريبباســتخدام ة المبـــادغ الخاصــة مراعــاـــ 

Jumps/Hops  تساوػ عمى جانبى الجسممبالأداء السواء لمتدريبات الطولية المستقيمة أو الجانبية. 
 .اللازمة لمتطبيق توفير الإمكانات الفنية وتصميم الأدوات والأجيزةـ 
 .فنياً و  بدنياً  لعينة البحث بما يتناسب والوضع الحالى مع قابمية التعديل فيذ والتطبيقمرونة التنـ 
 المقترحة. لمتدريباتفى التنفيذ توافر عنصر التشويق والجدية ـ 
 الخاص بميارات لعبة الكرة الطائرة.المقترحة مع طبيعة الأداء  التدريباتمراعاة تشابو شكل أداء ـ 
لتنظيمى لموحدة التدريبية مع وجود توازن إيقاعى بين العمل والراحة مع توزيع الجيـد عمـى المجموعـات الاىتمام بالبناء اـ 

 .لمرجمين ولمذراعينالعضمية المختمفة 
 : (5مرفق )محتوى البرنامج 

 ( وقد تم تصنيفيا كما يمى :5( تدريب والموضحة بمرفق )187عمى عدد ) السمم اتأشتمل برنامج تدريب
 : واشتممت عمى، ( تدريب 124وعددها ) السمم لمرجمينريبات تدأولًا : 

 Steady State and Burst Speed Drills)التدريبات التمييدية( : ثبات الوضع وزيادة السرعة  تتدريبا( 1)

 ( .11إلى  1( تدريب وأرقاميا من )11وعددىا ) 
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 : تتضمنو  ،( تدريب 45)ا وعددى Elastic Response Drillsالاستجابة المطاطية تدريبات ( 2)

 (.15إلى12وأرقاميا ) Elastic Response: Linearتدريبات الاستجابة المطاطية المستقيمة )الطولية(  -
 .(21إلى16وأرقاميا ) Elastic Response Lateralتدريبات الاستجابة الجانبية  -
 .(31إلى22وأرقاميا ) The Linear/Diagonal Response Drillsتدريبات الاستجابة المستقيمة القطرية  -
 (.38إلى32وأرقاميا ) The Lateral/Diagonal Response Drillsتدريبات الاستجابة الجانبية القطرية  -
 .(45إلى39وأرقاميا ) Rotational Response Drillsتدريبات الاستجابة الدائرية  -

 (.89إلى46رقاميا من )وأ ( تدريب44وعددىا )  Speed Ladder Drills تدريبات السمم لمسرعة (3)
 (.104إلى90( تدريب وأرقاميا من )15وعددىا ) Agility Workoutلمرشاقة تدريبات السمم  (4)

 : واشتممت عمى( تدريب ، 83وعددها ) Hand Walk Drillsالسمم لميدين  تدريباتثانياً : 

 (.126إلى105من ) ( تدريب وأرقاميا22وعددىا ) Basic drills تدريبات السمم لميدين التمييدية 
( تـدريب وأرقاميـا 22وعـددىا )Band Around Back تـدريبات السـمم لميـدين مـع ربـط الربـاط المطـاط حـول الظيـر 

 (.148إلى 127من )

( تـدريب وأرقاميـا مـن 22وعـددىا )Band to Belt  تدريبات السمم لميدين مع تثبيت الربـاط المطـاط فـى حـزام الوسـط 
 (.170إلى 149)

 (.187إلى171( تدريب وأرقاميا من )17وعددىا )Partner Drills  م لميدين الزوجية مع الزميلتدريبات السم 

 ()الزمنى مرفق  محتوى البرنامج والإطار

 أسبوع. 12ـ مدة البرنامج 
 وحدات تدريبية. 4ـ عدد الوحدات التدريبية 
 وحدة تدريبية. 48ـ عدد الوحدات الكمية 

 ثنين ، الأربعاء ، الجمعة(.ـ أيام التدريب )السبت ، الا
 ( ق.10، وتدريبات الذراعين ) ( ق15) تنفيذ تدريبات الرجمينـ زمن 

مكونــات عــدد مــرات التكــرار لكــل تــدريب تتحــدد مناســبتيا وفقــاً لطبيعــة التــدريب وطبقــا لمــزمن الكمــى لمتــدريب حيــث كانــت ـــ 
 كالتالى : الحمل 

 ( ق.3إلى  1زمن أداء التدريب الواحد من ) -
 تكرار.يعتبر الأداء مرة واحدة عمى طول السمم  -
 .( مجموعة3 إلى 1( مرات ، وعدد المجموعات من )4 إلى 2) الواحدةعدد مرات التكرار فى المجموعة  -
 ( ث.50 إلى 15من )يتراوح زمن الراحة البينية فى المجموعة الواحدة وبين المجموعات  -

 القياسات البعدية :
وبنفس الأسموب  م6/10/2010م وحتى 2/10/2010اس البعدػ لعينة البحث فى الفترة من السبت بالقي انقام الباحث

 الذػ اتبع فى القياس القبمى وفى ظل نفس الظروف والشروط .
 المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث : 

فسيرىا لكل من الأساليب الإحصائية بإعداد البيانات وجدولتيا وتحميميا إحصائياً مع استخراج النتائج وت انقام الباحث
، نسبة التحسن )التغير(  "ت"اختبار ػ ، معامل الالتواء ، معامل الارتباط ، الانحراف المعيار ، ى وسط الحسابمتالالتالية : 

 . (0005)، وذلك عند مستوػ دلالة 
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 : ومناقشتها عرض النتائج 

 (5جدول رقم )
 بمى والبعدى لممجموعة الضابطة فى المتغيرات القياسين الق دلالة الفروق بين متوسطات

 (12ن = قيد البحث )والفسيولوجية البدنية والمهارية 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

متوسط  القياس البعدى القياس القبمى
 الفروق 

الانحراف 
المعيارى 
 لمفروق 

قيمة ت 
 المحسوبة

نسبة 
 ع ± م ع  ± م التغير%

نية
لبد
ا

 

 1.65 0.91 5.00 11.7 14.88 701.0 16.9 729.5 سم يدينرمى كرة طبية بال
 18.18 0.43 2.90 0.8 1.81 18.0 0.00 15.4 عدد الدفع لأعمى

 0.58 4.89 2.19 2.42 2.47 15.29 2.46 15.49 ثانية الخطو الجانبى
 0.40 4.33 3.04 6.9 5.33 090.3 5.58 085.4 سم الوثب من الجرى لمهجوم

 7.27 3.29 2.01 2.47 2.19 7.10 2.04 6.65 ثانية لدوائر المرقمةا

رية
مها
ال

 

 0.01 4.38 294 0 5.89 90.6 6.06 92.6 نقاط الإرسال 

 7.56 4.96 2.80 0.3 0.31 30.7 0.00 32.4 عدد حائط الصد 

 66.66 4.07 2.30 2.8 2.57 0 2.40 1.0 نقاط الضرب الساحق

جية
ولو
سي
الف

 

 3.07 0.96 1.27 0.4 1.37 72.9 1.49 73.3 نبضة/ق في الراحة معدل النبض
 45 4.07 2.30 2.9 2.74 0.9 2.66 0 لتر/ق الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين

 1.72 9.71 1.1 0.1 6.33 105.5 6.85 103.4 كجم/م/ث اختبار القدرة اللاهوائية
 5.06 2.34 2.74 2.1 2.80 0 2.57 1.9 مممي مول/لتر معدل حامض اللاكتيك فى الراحة

 12.48 4.07 2.53 1.5 1.23 10.8 2.80 14.3 مممي مول/لتر معدل حامض اللاكتيك بعد المجهود

 10833( = 0005( ومستوػ دلالة )9قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
مجموعة الضابطة  فى والبعدػ لم ىالقياسين القبممتوسطات وجود فروق دالة إحصائية بين  (5يتضح من جدول )

حيث أن جميع قيم )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوػ المتغيرات قيد البحث ولصالح القياس البعدػ 
 . إحصائياً  غير دال معدل حامض اللاكتيك فى الراحةفيما عدا ( 0.05الدلالة )

إلى انتظام أفراد المجموعة الضابطة  قيد البحثلفسيولوجية والميارية واىذا التقدم فى المتغيرات البدنية ويرجع الباحثان 
لى دور مدربو الخاص بالفريق  فى التدريب وكذلك تنفيذ البرنامج التدريبى بالإضافة ،  الفريق فى تنفيذه لبرنامجو التدريبى ا 

، Shuffle ط والمراوغة ، الخم Skips، التزحمق  Runsبأداء نفس تدريبات الرجمين )الجرػ إلى قيام المجموعة الضابطة 
تمرين الانبطاح المائل تكرارات من بدون استخدام السمم عمى الأرض ، وعمل و  ( بشكل حرJumps/Hopsالوثب/ الحجل 

 . بالنسبة لمذراعينوالمشى عمى أربع 
لممارسة الباحثان أيضاً ىذا التقدم لكفاءة أفراد المجموعة الضابطة حيث أن الانتظام والاستمرار فى ا يعزوكما 

بالإضافة إلى التنافس المستمر بين اللاعبين لتقديم أفضل أداء بدنى وميارػ كان لو أثر كبير فى رفع مستوػ القدرات 
فى قياس اللاكتيك  يةعدم وجود فروق معنو  كما أن ،الميارية والذػ أنعكس أثره عمى تطوير النواحى الفسيولوجية و البدنية 

 لمعدلاتو الطبيعية.  كتيكة الاستشفاء كانت كافية لكى يعود اللاإلى أن فتر يرجع أثناء الراحة 
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فى أن البرنامج التدريبى المنتظم يؤدػ إلى انخفاض معدل ضربات ( 12( )2000عصام عبـد الحميد )ويتفق ذلك مع 

ريبى بسيولة أكبر ، فتكرار الحمل لمدة أسابيع وشيور يساعد اللاعب عمى أداء الحمل التد القمب فى الراحة وبعد المجيود
أن عضمة القمب  كما، ومن مظاىره انخفاض معدل النبض فى الراحة  ومقدرة أعمى ويحدث التكيف لمتدريب بطاقة أقل

، فالانتظام فى التدريب الرياضى لفترات طويمة يؤدػ إلى حدوث تغيرات مورفولوجية  تستجيب سريعاً لأحمال التدريب
كفاءة وتحسين نشاط الأوعية الدموية ورفع كفاءة الرئتين فى عمميات تبادل الغازات  رفعو  وفسيولوجية فى الجياز الدورػ 

تغيرات عمى نوع ، ويعتمد مدػ عمق ىذه الويترتب عمى ذلك توصيل كم كبير من الأوكسجين إلى العضلات العاممة 
 اتو.، والتى تختمف باختلاف فترة دوام نوع النشاط الرياضى ذ التى يتم أداؤىاالتدريبات 

( ومحمــود رجائى 12( )2000وتتفق نتائج ىذه الدراسة مع النتائج التى تم الوصول إلييا كل من وعصام عبـد الحميد )
ات التأثير الإيجابى لمبرامج النمطية عمى مستوػ كل من حيث أثبتت ىذه الدراس( 22ومروان عمى عبد الله )( 21( )2001)

 الأداء البدنى والميارػ والفسيولوجى.
 (6جدول رقم )

 القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى المتغيرات  اتدلالة الفروق بين متوسط
 (12ن = قيد البحث )البدنية والمهارية والفسيولوجية 

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

متوسط  القياس البعدى القياس القبمى
 الفروق 

الانحراف 
المعيارى 
 لمفروق 

قيمة ت 
 المحسوبة

نسبة 
 ع ± م ع  ± م التغير%

نية
لبد
ا

 

 3.10 3.11 12.19 00.6 9.67 747.6 11.6 705 سم رمى كرة طبية باليدين
 00.95 0.95 2.63 4.0 1.70 00.5 1.7 18.3 عدد الدفع لأعمى
 7.09 0.48 2.02 1.27 2.53 13.67 2.62 14.7 ثانية جانبىالخطو ال

 0.99 0.95 3.98 8.9 6.89 326 9.94 097 سم الوثب من الجرى لمهجوم
 8.91 4.61 2.09 2.61 2.13 6.05 2.09 6.85 ثانية الدوائر المرقمة

رية
مها
ال

 
 4.84 0.96 0.15 4.8 3.77 124 4.13 99.0 نقاط الإرسال 

 12.66 0.68 1.64 3.7 0.76 38.4 3.65 34.7 عدد حائط الصد 

 71.40 4.07 2.53 1.5 2.50 3.6 2.74 0.1 نقاط الضرب الساحق

جية
ولو
سي
الف

 

 7.60 0.74 1.30 5.0 1.56 63 0.53 68.0 نبضة/ق معدل النبض في الراحة
 61.53 0.10 2.50 1.6 2.40 4.0 2.69 0.6 لتر/ق الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين

 0.18 3.49 2.99 0.9 0.48 135.8 0.99 130.9 كجم/م/ث اختبار القدرة اللاهوائية
 9.50 2.00 2.79 2.0 2.57 1.9 2.87 0.1 مممي مول/لتر معدل حامض اللاكتيك فى الراحة

 03.44 8.91 2.66 3 1.03 9.8 1.30 10.8 مممي مول/لتر معدل حامض اللاكتيك بعد المجهود

 10833( = 0005( ومستوػ دلالة )9لية عند درجة حرية )قيمة )ت( الجدو 
 المتغيرات( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسين القبمى والبعدػ فى جميع 6يتضح من جدول )

حيث أن جميع قيم )ت( قيد البحث ونسبة التغير لصالح متوسطات القياس البعدػ ،  والفسيولوجية المياريةالبدنية و 
 معدل حامض اللاكتيك فى الراحة غير دالفيما عدا  (0.05حسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوػ الدلالة )الم

 . إحصائياً 
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تشير النتائج إلى انخفاض فى معدل ضربات القمب فى الراحة وبعد المجيود لتوضح مدػ تحسن الاستجابة الوظيفية و 

أسبوع ( أدػ إلى حدوث  12) السمم قيد البحث التى استمرتتوػ تدريبات لأجيزة الجسم لعينة البحث نتيجة لتنفيذ مح
برنامج المقترح فى زيادة تمدد الشعيرات الدموية وزيادة العميو تحسن فى كفاءة القمب حيث أسيم  بالتكيف لمتدريب مما ترت

وكسجين مما يؤدػ إلى انخفاض معدل معدل التمثيل الغذائى وزيادة كمية الدم الذػ يقوم بدوره بحمل المواد الغذائية والأ
أيضاً عمى انخفاض  لالنبض وكذلك التأثير الإيجابى لمتدريب اليوائى عمى الجياز العصبى السمبثاوػ واللاسمبثاوػ مما يعم

 .معدل النبض وزيادة كفاءة القمب والأوعية الدموية
أنو قد يكون  البرنامجتنفيذ محتوػ تدريبات ويفسر الباحثان انخفاض تركيز معدل حامض اللاكتيك بعد المجيود بعد 

 قيد البحث والذػ أدػ إلى ىالتدريببرنامج لفاعمية ال ةنتيجتطور في القدرات الوظيفية لدػ اللاعبين ما حدث من  مرجعو
 .العضلات والدم ىف كتيكحامض اللا تحسن قابمية الفرد لتحمل المستويات المتزايدة من

حيث تم مراعاة استخدام التدريبات بالأحمال البسيطة مما ، تدريبات السمم برنامج إلى تأثير ويعزو الباحثان ىذا التحسن 
تحسن فى القدرات البدنية قيد البحث  ، والذػ ظير تأثيره فىيعطى الفرصة لتكرار الأداء لمرات كثيرة وبكفاءة عالية 

ىذا بالإضافة إلى طبيعة وتعدد المستمر والمتدرج بالحمل ، مع إمكانية التقدم بالإضافة إلى زيادة عدد التكرارات أثناء أداء 
 .أنواع التدريبات المستخدمة والتى روعى عند تصميميا المبادغ الخاصة بتدريبات السمم 

قد يكون ناتجاً لتحسن عمل القمب المتمثل فى انخفاض  فى نتائج الاختبارات البدنية قيد البحثتحسن الويرجع الباحثان 
الأمر الذػ يمكن أن  Vo2 maxفى الراحة وبعد المجيود وكذا زيادة الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين  معدل ضرباتو

 يسمح لمقمب بدفع كمية أكبر من الدم وبذلك يزيد كمية الدم الواردة لمعضلات فيزداد معدل استيلاك الأكسجين.
نتيجة لمحمل الخارجى الواقع نتيجة  البدنية اتفتحسن القدر يعتبر منطقياً وطبيعياً  التحسن أن ذلك انويرػ الباحث

لقدرات بتحسن مستوػ اقيد البحث قد انعكس أثره داخمياً عمى عمميات التكيف الداخمية السمم استخدام تدريبات برنامج 
ثران فى ىناك ارتباطاً بين تحسن المتغيرات الفسيولوجية وبين تحسن القدرات البدنية حيث أنيما يؤ ، كما أن الفسيولوجية 

إلا انعكاس ومؤشر قوػ عمى  وحيث أن التحسن فى القدرات البدنية ما ى، بعضيما ويكون أحدىما سبباً فى تحسن الآخر 
مستوػ تحسن قد أنتقل أثره إلى ، وكلا الجانبين البدنى والفسيولوجى زيادة الكفاءة الوظيفية لأجيزة الجسم الحيوية المختمفة 

 فيى، كبيراً من القدرة اللاىوائية  يتطمب قدراً  الطائرةكرة ال لعبة أداء الميارات فىطبيعة أن كما  ،أداء الميارات قيد البحث 
فى اعتمادىا عمى النظام اللاىوائى لإنتاج الطاقة حيث تتطمب قدراً كبيراً من  بين الألعاب الجماعية الأولىتحتل المرتبة 

 عة.القوة القصوػ والقوة المميزة بالسرعة وتحمل السر 
( من أن تحسن قدرة الجسم عمى 1997وتتفق ىذه النتائج مع ما ذكره " محمد صبحى حسانين ، وحمدػ عبد المنعم " )

التكيف مع التدريبات بمختمف شدتيا وقدرتو عمى العودة إلى الحالة الطبيعية بسرعة عوامل ىامة فى بناء وتقدم لاعب الكرة 
داء الميارػ وتأخر ظيور التعب مع عدم تأثر كفاءة اللاعب البدنية بكثرة الطائرة ، كما تعمل عمى تحسين مستوػ الأ

أداء حائط الصد من لاعب لا يتوافر لديو القدرة عمى الوثب العمودػ لأقصى ارتفاع وبتوقيت سميم ،  فلا يمكن، التكرارات 
 (.20 :49)الرشاقة وسرعة تحرك وقوة عضلات رجمين  فى غيابولا يمكن أداء الضرب الساحق 

إلى أن فترة الاستشفاء يرجع اللاكتيك أثناء الراحة مستوػ حامض فى قياس  يةعدم وجود فروق معنو الباحثان  يعزوكما 
وفى ىذا الصدد فقد ذكر "مروان عمى عبد الله" ،  لمعدلاتو الطبيعية كتيكاللامستوػ حامض كانت كافية لكى يعود 

% من 90مدة ساعة ونصف عمى الأكثر تكون كافية لمتخمص من حوالى ( أن 1994( نقلا عن " بياء سلامة " )2003)
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حامض اللاكتيك بعد التدريبات ذات الشدة القصوػ بينما يقل الزمن اللازم لذلك كمما قمت شدة التمرينات وأن قيام الفرد 

 .(150: 22ببعض تمرينات التيدئة الخفيفة يساعد عمى التخمص منيا )
)برامج  وبخاصة ذات الطبيعية التجريبيةان التى توفرت لمباحث سابقةالدراسات لية مع الوتتفق نتائج الدراسة الحا

البرامج أن ىناك شبو اتفاق عمى فاعمية ( والتى توصمت فى نتائجيا 21()19()9()7()6()5()3)الأثقال/البميومترػ(
أن ىناك تحسنات ومكاسب مت فى نتائجيا والتى توص( 22()4()2)الدراسات أو،  عمى النواحى البدنية والميارية المقترحة

  .والفسيولوجيةكنتيجة لتحسن القدرات والبدنية ينتقل أثرىا إلى الأداء 

 (7جدول رقم )
 القياسين البعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية اتدلالة الفروق بين متوسط

 (02قيد البحث )ن = البدنية والمهارية والفسيولوجية فى المتغيرات 

 ختباراتالا
وحدة 
 القياس

قيمة ت  ةالتجريبيالمجموعة  المجموعة الضابطة
 المحسوبة

الفروق 
فى نسبة 
 ع ± م ع  ± م التحسن

نية
لبد
ا

 

 1.47 8.86 9.67 747.6 14.88 701.0 سم رمى كرة طبية باليدين

 4.77 1.79 1.70 00.5 1.81 18.0 عدد الدفع لأعمى

 4.71 3.25 2.53 13.67 2.47 15.29 ثانية الخطو الجانبى

 2.57 4.96 6.89 326 5.33 090.3 سم الوثب من الجرى لمهجوم

 1.84 3.94 2.13 6.05 2.19 7.10 ثانية الدوائر المرقمة

رية
مها
ال

 

 0.63 3.33 3.77 124 5.89 90.6 نقاط الإرسال 

 3.1 4.54 0.76 38.4 0.31 30.7 عدد حائط الصد 

 4.76 3.89 2.50 3.6 2.57 0 نقاط الضرب الساحق

جية
ولو
سي
الف

 

 4.35 0.47 1.56 63 1.37 72.9 نبضة/ق معدل النبض في الراحة

 16.53 6.61 2.40 4.0 2.74 0.9 لتر/ق الحد الأقصى لاستهلاك الأوكسجين

 2.48 7.30 0.48 135.8 6.33 105.5 كجم/م/ث اختبار القدرة اللاهوائية

 4.06 2.37 2.57 1.9 2.80 0 مممي مول/لتر حةمعدل حامض اللاكتيك فى الرا

 10.96 6.79 1.03 9.8 1.23 10.8 مممي مول/لتر معدل حامض اللاكتيك بعد المجهود

 1.734( = 0.05( ومستوػ دلالة )18قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 المتغيراتوالبعدػ فى جميع  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسطات القياسين القبمى( 7يتضح من جدول )

حيث أن جميع قيم )ت( قيد البحث ونسبة التغير لصالح متوسطات القياس البعدػ ،  والفسيولوجية المياريةالبدنية و 
 معدل حامض اللاكتيك فى الراحة غير دالفيما عدا  (0.05المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدولية عند مستوػ الدلالة )

 . إحصائياً 
باحثان ارتفاع نسب التحسن لممجموعة التجريبية عن المجموعة الضابطة إلى عممية التكيف الحادثة نتيجة ويرجع ال

ضربات القمب فى الراحة وبعد المجيود معدل ، حيث انخفض  قيد البحث البرنامجلتأثير التدريب المنتظم عمى تدريبات 
 بعد قدرة اللاىوائية وانخفض معدل حامض اللاكتيك ال وزادت،  Vo2 maxالحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين وتحسن 

قيد البحث لدػ عينة البحث التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة والميارية بالإضافة إلى تحسن نتائج الاختبارات البدنية 
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ف أجيزة الجسم إلى استجابات وردود أفعال تؤثر إيجابياً عمى وظائ قد أدػالاستمرار فى التعرض لضغوط الحمل التدريبى ف

 الحيوية لمردود تكرار الأحمال التدريبية المؤثرة.
و لتنمية يالمقترح والذػ أحتوػ عمى تمرينات نوعية موج تدريبات السمم ويعزو الباحثان ذلك إلى التأثير الايجابى لبرنامج

تدريبات تمثل فى كون ىناك تنوع أن ي قيد البحث لتدريباتا تصميم واختيارراعا الباحثان عند قد القدرات البدنية ، حيث 
وتدريبات السرعة بأنواعيا )المستقيمة / الجانبية / القطرية / الدائرية(  Elastic Response Drillsالاستجابة المطاطية 
نوع المقاومة المستخدم مع تدريبات الذراعين )رباط مطاط حول الظير/حزام الوسط/  فى تنوع وكذلكوالرشاقة لمرجمين ، 

تتضمن  فالبرنامج قد ، فى نفس الوقت بدنيةإلى تنمية أكثر من قدرة  ىدفت المستخدمة اتالتدريبأن كما مع الزميل( زوجية 
بصفة التنوع والتشويق  واتسمتالفردػ  الأداءعمى  ركزتالتى و  ذات المسارات الحركية المتنوعةتدريبات الالكثير من 
إلى التأثير الإيجابى عمى جميع المتغيرات  ذلك كمو أدػ وقد،  دنى والميارػ الب عمى الأداء مما أثر الأداء والدافعية نحو

والفروق فى نسب التحسن   البعديةالفسيولوجية والبدنية والميارية قيد البحث حيث كانت الفروق فى متوسطات القياسات 
 .لصالح المجموعة التجريبية

من وجود علاقة  Wesley J. Bramley( 37()2006ممى" )وتتفق نتائج ىذا البحث مع ما توصل إليو "ويمسى جى برا
قوية بين نتائج الاختبارات البدنية الخاصة بالقدرة والقوة والسرعة والنتائج الخاصة بالنواحى الميارية والقدرة عمى المعب 

Playing Ability . 
يتحقق إلا من  نالإتقان فى الميارات ل أنحيث كما يعزو الباحثان تحسن أداء الميارات قيد البحث إلى البرنامج المقترح 

كما أن ارتفاع نسبة التحسن  البدنيةمستوػ الأداء الميارػ يتحسن بتحسن القدرات ، ف والوظيفيةلقدرات البدنية اخلال تنمية 
لم تنفذىا نية لتضمن البرنامج عمى تدريبات توافقية بد نظراً  والفسيولوجى فى المجموعة التجريبية فى المستوػ البدنى والميارػ 

 ،الخمط والمراوغةSkips،التزحمقRunsبأداء نفس تدريبات الرجمين )الجرػ  قامت والتىالمجموعة الضابطة 

Shuffleالوثب/الحجل،Jumps/Hopsتمرين الانبطاح تكرارات من بدون استخدام السمم عمى الأرض ، وعمل و  ( بشكل حر
لإحداث التغيرات الإيجابية فى جميع متغيرات والمناسب يس بالتقنين الكافى ولكن ل بالنسبة لمذراعينالمائل والمشى عمى أربع 

  الفروق فى نسب التغير قد جاءت لصالح المجموعة التجريبية .ف البحث
أفضمية استخدام السمم عن التدريب بشكل حر حيث  Tony Reynolds( 2006) "تونى رينولدز"وفى ىذا الصدد يذكر 
دييم دقة أكثر عند استخدام السمم ويمكنيم الشعور متى تكون خطواتيم غير دقيقة ويقومون وجد أن الرياضيين يكون ل
 .(19: 35)بالتعديل والتكيف وفقاً لذلك 

تعتبر أداة تطبيقية تم  Ladderأن السمم من   Dany Thomas( 2005" )دانى توماس"مع ما ذكره  ىذه النتائجتفق وت
بعد ذلك إلى  تعمل عمى مبدأ تطوير الميارات العامة والتى يمكن أن ينتقل أثرىا ىوىتصميميا لتحسين التحكم بالجسم ، 

القوة المستخدمة  ةاديز  تؤدػ إلىستخدم فى حركتيا وحدات حركية أكثر ت وىى،  ميارات الخاصة بالرياضة التخصصيةال
ة لكل من السرعة والرشاقة وتساعد فى خلال الانقباض العضمى ؛ والانقباض العضمى القوػ يؤدػ إلى إنتاج قوة وقدرة كبير 

ثبات وتحمل المفاصل ، فتدريبات السمم تعمل من خلال إجبار الجياز العصبى عمى إرسال معمومات تشغيل لمعضلات 
عمى درجة عالية من السرعة لاستخدام وتشغيل وحدات حركية أكثر ، وكل ذلك يؤدػ إلى إيجاد رياضى يتميز بالسرعة 

 .(23: 29) والرشاقة
تدريبات السمم سيمة وطبيعية وتشترك فييا كتل عضمية أن  .Montoliu, MA( 1997ويضيف "مونتميو م.أ. وآخرون ")

أقصى خلال أكثر كما أنيا تحقق مكاسب أكثر مقارنة بالتدريبات الأخرػ ، ومن ناحية أخرػ تحقق الوصول لقيمة أعمى من 
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ين والرجمين مقارنة بالبساط المتحرك الذػ يتم فيو استخدام الرجمين فقط استيلاك للأكسجين كنتيجة لاستخدام عضلات الذراع

(31 .) 
 الاستنتاجات :

رمى كرة % "1.65قيد البحث لممجموعة الضابطة حيث تراوحت النسبة ما بين ) البدنيةـ ىناك تحسن فى المتغيرات 1
% 2.21قيد البحث حيث تراوحت النسبة ما بين ) "( وتحسن فى المتغيرات المياريةالدفع لأعمى% "18.18: طبية باليدين" 

قيد البحث حيث تراوحت النسبة ما بين  الفسيولوجيةوتحسن فى المتغيرات "( الضرب الساحق% "66.66" : الإرسال"
 . الكرة الطائرةللاعبى  "(الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين% "45" : القدرة اللاىوائية% "1.70)

% 2.99قيد البحث لممجموعة التجريبية حيث تراوحت النسبة ما بين ) البدنيةلمتغيرات ـ ىناك تحسن ممحوظ فى ا2
"( وتحسن فى المتغيرات الميارية قيد البحث حيث تراوحت النسبة ما % "الدفع لأعمى22.95" : الوثب من الجرػ لميجوم"

قيد البحث حيث تراوحت النسبة  وجيةالفسيولوتحسن فى المتغيرات "( % "الضرب الساحق71.42":% "الإرسال 4.84بين )
 . الكرة الطائرة"( للاعبى % "الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين61.53" : % "القدرة اللاىوائية2.18ما بين )
 والفسيولوجية والميارية البدنيةـ ىناك فروق فى نسب التحسن المئوية بين المجموعة التجريبية والضابطة فى المتغيرات 3

%  4.77" : الوثب من الجرػ لميجوم% "0.57ما بين ) البدنيةتراوحت الفروق فى نسبة التحسن لممتغيرات  قيد البحث حيث
% "الضرب 4.76" : % "الإرسال2.63، كما تراوحت الفروق فى نسبة التحسن لممتغيرات الميارية ما بين ) "("الدفع لأعمى

% 16.53" : % "القدرة اللاىوائية0.48ما بين ) الفسيولوجية ، كما تراوحت الفروق فى نسبة التحسن لممتغيرات"( الساحق
 ولصالح المجموعة التجريبية ." ( "الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين

 التوصيات :
لما ليا بصفة خاصة ،  الطائرةكرة الفى المجال الرياضى بصفة عامة و  السممـ ضرورة الاىتمام بتفعيل دور تدريبات  1

 لنواحى البدنية والفسيولوجية وانتقال أثر ذلك عمى النواحى الميارية .عمى ا فعّال من تأثير
 ومتطمبات كل رياضةفى ضوء طبيعة ونمط وذلك  لمذراعينأو  لمرجمينسواء  السممتدريبات بـ ضرورة الاىتمام  2

 عمى الأداء . فعّال لما ليا من تأثيرتخصصية 
 لمرياضات المختمفة . الأساسيةالميارات من  اق أفكارىااشتقتدريبات لمسمم مع الاىتمام بعمل وتصميم ـ  3
مشابية لمتعرف عمى تأثير تدريبات السمم المرتبطة بالميارات الأساسية لمرياضات المختمفة أخرػ إجراء أبحاث ـ  4

 داء الفعمى أثناء المنافسة .والتعرف عمى تأثيرىا عمى الأ
 عـالمراج

 : دليل المدرب فى الكرة الطائرة )اختبارات . تخطيط . سجلات((1999)و أحمد عبد الدايم الوزير، عمى مصطفى ط .1
 دار الفكر العربى ، القاىرة .

خاص عمى بعض  بأسموب: أثر استخدام تدريبات الأثقال وتدريبات المدرجات (1996)السيد محمد حسن بسيونى  .2
حث منشور ، مؤتمر الجودة النوعية مـتر ، ب 800المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوػ الرقمى لناشئى 
 ومستقبل الرياضة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا .

وأثرىا عمى الضربة الساحقة ػ عمى مسافة الوثب العمود ػ (: فاعمية التدريب البميومتر 1997الرحمن محمد ) إليام عبد .3
، العدد الثانى عشر متربية البدنية والرياضة وبعض القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة ، المجمة العممية ل

 ضية لمبنات ، جامعة الإسكندرية .، كمية التربية الريا.
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: برنامج تدريبى مقترح بالأثقال وتأثيره عمى المستوػ البدنى والميارػ وبعض (1988أمال الزغبى السعيد السجينى ) .4

ية الرياضية ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية المتغيرات الفسيولوجية فى كرة السمة لدػ طالبات قسم الترب
 .لرياضية ، جامعة طنطا التربية ا

ى (: أثر التدريب البميومترػ عمى تنمية القدرة العـضمية وعـلاقتيا بمستوػ أداء الضرب الساحق ف1999أيمن عبده محمد ) .5
 . الكرة الطائرة ، رسالة ماجستير ، كميـة التربية الرياضية ، جامعة أسيوط

عمى مسافة الوثب ػ (: تأثير استخـدام كـلًا من تدريبات الوثب العميق والوثب العمود1995)ى سيير محمد البسيون .6
الكرة الطائرة ، مـجمة عمـوم الرياضة ، المجمد السابع ، العدد التاسع ى لمضربة الساحقة فػ والمستوػ الميار 

 ،كمية التربية الرياضية ، جامعة المنيا .
عمى تنمية القدرة العضمية ومستوػ أداء  ػ : دراسـة مقارنة لتأثير التدريب بالأثقال والبميومتر (2005وس محمد )شريف محر  .7

الكرة الطائرة ، رسالة ماجستير غير منشورة ، كمية التربية الرياضية ، جامعة  لناش ميارة الضرب الساحق 
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اقة بالمستوػ الميارػ لمضربة الساحقة المستقيمة فى الكرة الطائرة : علاقة القدرة والرش(1981)عائشة محمود مصطفى  .8
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