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 فاعلية استخدام التدريبات الوظيفية على بعض القدرات البدنية والمهارية 
 للاعبى الكرة الطائرة

  م.د /محمد منير عطية محمد*
 خلال من يتم الطائرة الكرة رياضة فى الجيد الأداء فى مستوى  أعلى إلى بالناشئين الوصول إن

 على قدرتهم من تزيد بصورة الخططية والنواحى الفنية والمهارات البدنية المكونات مختلف وتنمية تطوير
 مستوى  وصل ولقد,  المباريات فى منها الإستفادة وكيفية السابقة المتغيرات فى الأفضل الأداء تحقيق
 الأمريكية المتحدة والولايات والبرازيل وهولندا إيطاليا مثل المتقدمة بالدول الطائرة الكرة رياضة فى الأداء
 الإستفادة نتيجة السابقة النواحى جميع فى متميزة مرحلة إلى الأخيرة السنوات فى كوباو  وكوريا واليابان

ستخدام المساعدة والأدوات الأجهزة وتطوير العلمية والبحوث الدراسات نتائج من  فى العلمية الأساليب وا 
 (  4:  4. )  الطائرة الكرة ناشئى تدريب
 يتفق حيث العضلية القوة مجال فى حديثا المستخدمة لوسائلا أحد الوظيفية القوة تدريبات وتعد       

 أن على (Ron jones  2003 جونز ورون (  (Fabio Comana  2004 كومانا فابيو من كل
 عبارة وهى الرياضى المجال فى حديثا المستخدمة التدريبية الأشكال من تعتبر الوظيفية القوة تدريبات

 القوة تدريبات من ومزيج(  جانبى_  عرضى_  أمامى)  تالمستويا ومتعددة متكاملة حركات عن
,  الحركية القدرة تحسين بهدف , والتباطؤ والتثبيت التسارع على تشتمل واحد توقيت فى يؤديا والتوازن 
 أن يجب وعليه والعضلية العصبية والكفاءة(  الجسم ومنتصف الفقرى  العمود بها يقصد)  المركزية والقوة
 ( 87:  28( )  14:  24) التدريبات . هذه على تدريبيةال البرامج تحتوى 

إلى أن تدريبات القوة Micheal,Boyle& Brnar( "2003 )ميشيل بويل وبرنرويرى كلٌ من" 
الوظيفية تتناول وظيفة حركة الجسم والقدرات التى لاغنى عنها لتحقيق مستوى أعلى فى الأداء الرياضى 

 (    100:26والعمل على تعزيز الأداء وتقليل الاصابات.)وخاصة فى النشاط الرياضى الممارس 
أن تدريبات القوة الوظيفية من الممكن أن تساهم  Tiana Weiss (2010)تيانا ويس  وتشير 

كطريقة لتحسين الأداء الفنى للناشئين مقارنة بالطرق التقليدية ومن الممكن بسهولة أن تستخدم تطبيقاتها 
درات البدنية , وكل النتائج تؤكد على أن تدريبات القوة الوظيفية ترفع كفاءة القوة مع مختلف الأعمار والق

العضلية والتحمل والتوازن والتى تعتبر متغيرات تدخل فى البرامج التى تستخدم الطرق والتدريبات 

                                                           

 
*
 كلية التربية الرياضية للبنين جامعة بنهامدرس بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضرب ب 
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لتى تشابة التقليدية , بالإضافة إلى أنه من الممكن أن تنمى المرونة من خلال تدريبات القوة الوظيفية ا
  (121:30شكل وطبيعة الأداء مع التركيز على المدى الحركى الكامل للحركة .)

أن التوازن فى العمل العضلى عنصر رئيسى  Fabio Comana (2004)فابيو كومانا وذكر 
فى التدريبات الوظيفية ليس فقط بين القوة والمرونة أو العضلات العاملة وغير العاملة ولكنه أيضا ما 

د أنه وسائل مستخدمة , فمثلا الوقوف على قدمٍ واحدة فيكون قادرا على تحريك أعضاء الجسم يعتق
 ( 101:24) الأخرى بدون أن يسقط وهذه سمة تفاعلية مهمة فى التدريبات الوظيفية.

أن الأداء يتحسن  م1996" عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب"  هذا الصدد يضيفو فى 
التدريب خاصاً بنوع النشاط الممارس وأن يتضمن أهم العضلات العاملة فى هذا بصورة أفضل إذا كان 

 (189: 10النشاط وأن تتم تنميتها بنفس كيفية استخدامها فى المنافسة. )
 Christine  كريستين كوننجهاموعن الفرق بين التدريبات النوعية والتدريبات الوظيفية يشير 

Cunningham  (2000 )ات الوظيفية تدريبات تؤدى على حركات أما التدريبات إلى أن التدريب
النوعية فتؤدى على عضلات خاصة بطبيعة الأداء , بالإضافة إلى أن التدريبات النوعية تعتبر جزء 

 (  271: 20رئيسى من أساسيات التدريب الوظيفى )
وظيفية أن الرياضيين يمارسوا التدريبات ال Fabio Comana(2004) فابيو كومانا   ويضيف

فى المجال الرياضي تحت مسمى التدريبات النوعية وذك لتشابه الأداء فى التدريبات الوظيفية والنوعية , 
إلا أن التدريبات الوظيفية تختلف عن التدريبات النوعية فى أن التدريبات الوظيفية تركز على تقوية 

 (7:  24عضلات المركز حيث أن العمود الفقرى هو منشأ الحركة .)
إلى أن  Scott Gaines (2003)سكوت جينز  عن أهمية تدريبات القوة الوظيفية يوضح و 

جميع البرامج التدريبية يجب أن تشتمل على تدريبات القوة الوظيفية , ويبرهن على ذلك بقولة إننا إذا 
عب على لاحظنا اللاعبين أثناء أدائهم المنافسات نجد أن هناك فترات قليلة جدا التى يرتكز فيها اللا

كلتا قدمية بالتساوي وعلى خط واحد , بل والأكثر من ذلك أن الرياضات التى تمارس من وضع 
الجلوس قليلة جدا مثل التجديف ولذلك فالتدريبات التقليدية والتى تمارس اغلب تمريناتها من وضع 

 (54:  29الجلوس أو الوقوف لا تناسب الرياضيين فى معظم الأنشطة الرياضية . )
أن تدريبات القوة الوظيفية هى مزيج من  Fabio Comana(2004) فابيو كومانا   نما يرى بي

 (27:  24.)تدريبات القوة وتدريبات التوازن يؤديا فى توقيت واحد 
أن التوازن عنصر رئيسي فى التدريبات الوظيفية , ليس فقط التوازن بين القوة والمرونة أو و  

ولكنة أيضا ما قد نعتقد أنة وسائل مستخدمة , فمثلا الوقوف على قدم العضلات العاملة وغير العاملة 
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واحدة وان يكون قادرا على تحريك أعضاء الجسم الأخرى بدون أن يسقط , وهذه سمة تفاعلية مهمة فى 
 (75: 22التدريبات الوظيفية.)

لديناميكى إلى أن الأداء الحركى ا م (1997"عصام حلمى، محمد بريقع" )كما يشير كلًا من   
يتطلب العديد من المهارات الخاصة وكل مهارة تتضمن مجموعة من الأداءات وأن أكثر الطرق فاعلية 

 لتحسين وتطوير الأداء هو التحليل الحركى حيث يتطلب تحديد الأداء الميكانيكى الصحيح للمهـارة.
 (12 :134) 

لة مزودة بقوة دافعة وهى أن كل جزء من أجزاء السلس م(1998عادل عبد البصير" )ويذكر "
قوة العضلات التى يمكن فى نفس الوقت تثبيت أى مفصل فيتغير بذلك عن أجزاء السلسلة بما يترتب 

 (110 - 109:  8عليه التغيير فى درجة حرية الحركة. )
ترتب  إعداد ناشئ الكرة الطائرةفترة فى القوة غفال أهمية تدريبات ويرى الباحث أنه نتيجة لإ

فتقار الناشئين للقوة العضلية المطلوبة لأداء مهارات الأساسية الهجومية بكفاءة عالية الأمر الذى ا اعليه
يظهر بوضوح فى أداء لاعبى تلك المرحلة , مما قد يكون له التأثير فى إتجاه الباحث إلى ضرورة البدء 

هم مستقبل منتخبات لاعبى بمرحلة الناشئين والبحث عن أفضل الأساليب التدريبية المناسبة لهم حيث أن
لناشئين أحدى الأساليب التدريبية الهامة للارتقاء بالمستوى القوة الوظيفية  لويعد تدريب , الكرة الطائرة

, حيث أن هذه التدريبات تعمل من خلال إحداث التأثير بطريقة غير مباشرة على  البدنى والفنى للاعبين
المكتسبة من حركة واحدة إلى كامل النظام العصبى  العضلات من خلال تحويل الزيادة فى القوة

  العضلى
 هدف البحث:

 :تدريبات الوظيفية على الفاعلية  يهدف البحث إلي محاولة التعرف على
  لناشئ الكرة الطائرةالمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث بعض . 

 فروض البحث: 
للقـدرات البدنيــة عـدي لصـالح القيـاس البعـدي توجـد فـروق دالـة احصـائياً بـين القيـاس القبلـي و الب  -1

 قيد البحث.
للمهارات الاساسـية  توجد فروق دالة احصائياً بين القياس القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي  -2

 قيد البحث.
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 :إجراءات البحث 
 :  منهج البحث

لتجريبية الواحدة , إستخدم الباحث المنهج  التجريبى وذلك بإستخدام التصميم التجريبى للمجموعة ا
الكرة الطائرة قيد البحث ,  ناشئينوالذى يعتمد على القياس القبلى والبعدى للإختبارات البدنية والمهارية ل

 نظرا لملائمته لطبيعة الدراسة وتحقيق أهداف البحث.
 : عينة البحث

رياضــي تــم اختيــار عينــة البحــث التجريبيــة  بالطريقــة العمديــة مــن لاعبــي نــادي الداخليــة ال
والبـال   2017/2018سنه والمسجلين بالاتحاد المصري للكرة الطـائرة للموسـم  19للناشئين تحت 

( لاعباً , كما تم اختيار عينة البحث الاستطلاعية بالطريقة العمدية من لاعبي نـادي 12عددهم )
ســــم ســــنه والمســــجلين بالاتحــــاد المصــــري للكــــرة الطــــائرة للمو  19اســـكو الرياضــــي للناشــــئين تحــــت 

( لاعبـاً, ليصـبح اجمـالي أفـراد العينـة الأساسـية والاسـتطلاعية 12والبال  عـددهم ) 2017/2018
 ( لاعباً .24)

 تجانس عينة البحث : 
 قام الباحث بإجراء التجانس لعينة البحث فى المتغيرات التالية :

 : والعمر التدريبى بعض متغيرات النموعينة البحث فى تجانس 
 العمر التدريبى(   –العمر الزمني  -الوزن  -لأفراد عينة البحث في متغيرات )الطولالتوصيف الإحصائى 

 (1جدول )
 24ن =          والعمر التدريبى البحث في متغيرات النمو ةتجانس عين       

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابي

 التفلطح الالتواء المعيارى 

 0,475- 0,614- 1,35 190.00 189,46 سم الطول 1
 0,723- 0,732 2,35 80,00 80,40 كجم الوزن  2
 0,226- 0,306- 0,833 11,00 10,46 سنة العمر التدريبى 3
 0,095- 0,695- 0,575 18,00 18,10 سنة العمر الزمنى 4
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عمر ال -الوزن  -في متغيرات )الطول( إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث 1تضح من جدول )ي
تقع تحت  وهى( 3مابين )والتفلطح حيث إنحصرت قيم معاملات الإلتواء  العمر التدريبى ( –الزمني 

 . المنحنى الإعتدالى , مما يشير إلى تجانس أفراد عينة البحث فى تلك المتغيرات
 البدنية والمهارية قيد البحث: القدراتتجانس عينة البحث فى متغيرات  

 –ذراعين والكتفين للالخاصة ) القدرة العضلية   البدنية القدراتتغيرات تجانس عينة البحث فى م
التوازن (.مرفق  –تحمل القوة لعضلات البطن –السرعة  –المرونة  –الرشاقة  –القدرة العضلية للرجلين 

  (. 2المهارية مرفق رقم) ( , القدرات1رقم)
 (3. مرفق رقم ) وقد تم تحديد القدرات البدنية بناءاً على المسح المرجعى

 : البدنية القدراتتوصيف العينة فى 
 (2جدول )

 24ن=                 البدنية القدراتفى البحث عينة  تجانس                

وحدة  الاختبارات/ وسيلة القياس المتغيرات
معامل  الوسيط ع س/ القياس

 الالتواء
معامل 
 التفرطح

لين
لرج
رة ل
لقد
ا

 

 0,565- 0,707 220,00 10,08 219,66 سم الوثب العريض

 0,970- 0,227- 41,00 0,743 41,13 سم الوثب العمودى

 0,763- 0,314 49,00 5,16 49,46 سم الوثب من الجرى 

عين
لذرا
رة ل
لقد
ا

 
 1,15 0,105- 5,00 0,216 4,93 متر دقع كرة طبية باليد اليمنى

 0,002 0,019 4,70 0,339 4,71 متر دقع كرة طبية باليد اليسرى 

 0,982- 0,744 5,60 1,105 6,08 متر دقع كرة طبية باليدين
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 (2جدول )تابع 
 وحدة القياس وسيلة/ الاختبارات المتغيرات

 معامل الوسيط ع /س القياس
 الالتواء

 معامل
 التفرطح

 0,485- 0,116 10,00 0,883 10,26 عدد جلوس من الرقود التحمل العضلى

 المرونة
 0,470- 0,841 12,00 0,736 12,60 سم ع من الإنبطاحرفع الجذ

 1,104- 0,818 1,00 3,34 2,93 سم ثني الجذع أماما  

 السرعة الحركية
 0,215- 0,970 34,00 3,90 35,60 عدد السرعة الحركيه للذراع اليمنى
 0,154- 0,355 33,00 3,13 31,13 عدد السرعة الحركيه للذراع اليسرى 

 0,772- 0,232- 3,59 0,052 2,60 ث م 18العدو  اليةالسرعة الانتق
 0.021- 0.18- 3.29 29.50 29.69 درجة اختبار باس المعدل التوازن 

ومعامل ( المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء 2يوضح جدول )
لية التوزيع حيث تراوحت قيم البدنية  قيد البحث ويتضح قرب البيانات من إعتدا القدراتفى التفلطح 

مما يعطى دلالة مباشرة على  (3)±ما بين   وتراوحت قيم معامل التفلطح ( 3)±معامل الإلتواء ما بين 
 خلو البيانات من عيوب التوزيعات الغير إعتدالية .

 : توصيف العينة فى المتغيرات المهارية
 (3جدول )

 24ن= المهارية                رات فى المتغيالبحث عينة  تجانس                

وحدة  الاختبارات/ وسيلة القياس المتغيرات
معامل  الوسيط ع س/ القياس

 الالتواء
معامل 
 التفرطح

ق 
ساح

ل ال
رسا

الا
 

كز 
مر
ن 
م

1  

 0,961- 0,303- 13,00 1,05 12,60 درجة 1فى مركز 
 0,669- 0,092- 12,00 0,703 12,06 درجة 6فى مركز 
 0,970- 0,227 12,00 0,743 11,86 درجة 5 فى مركز

كز 
مر
ن 
م

6  

 0,676- 0,101- 12,00 0,899 12,33 درجة 1فى مركز 
 0,357- 0,357 13,00 1,45 13,13 درجة 6فى مركز 
 0,108- 00 13 1,19 13,00 درجة 5فى مركز 

كز 
مر
ن 
م

5  

 0,127- 0,802- 14,00 0,639 13,46 درجة 1فى مركز 
 0,127- 0,802 13,00 0,639 13,53 درجة 6ركز فى م

 0,112- 0,340- 13,00 0,861 12,80 درجة 5فى مركز 
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 (3جدول )تابع 
 24ن= المهارية                فى المتغيرات البحث عينة  تجانس                

وحدة  الاختبارات/ وسيلة القياس المتغيرات
معامل  الوسيط ع س/ القياس

 الالتواء
معامل 
 التفرطح

ق 
ساح

ب ال
ضر

ال
 

 4من مركز 
 0,928- 0,409 24,00 17,99 24,66 درجة 1فى مركز 

 0,534- 0,332 27,00 2,94 27,13 درجة 5فى مركز 

 2من مركز
 0,484- 0,351- 24,00 0,915 23,86 درجة 5فى مركز 

 0,307- 0,534 26,00 2,54 26,93 درجة 1فى مركز 

 3من مركز 
 0,874- 0,621 25,00 2,22 25,40 درجة 1ركز فى م

 1,527- 0,242 26,00 2,62 26,20 درجة 5فى مركز 

 1من مركز 
 0,669- 0,092- 23,00 0,703 23,06 درجة 1في 

 0,404- 0,312- 23,00 0,617 23,33 درجة 5في 

 6من مركز 
 0,654- 0,628- 23,00 0,723 23,33 درجة 1في 

 0,654- 0,628 23,00 0,723 22,66 درجة 5في 

فى ومعامل التفلطح ( المتوسط الحسابي والوسيط والإنحراف المعياري ومعامل الإلتواء 3يوضح جدول ) 
المتغيرات المهارية قيد البحث ويتضح قرب البيانات من إعتدالية التوزيع حيث تراوحت قيم معامل 

مما يعطى دلالة مباشرة على خلو  (3)±ما بين   طح وتراوحت قيم معامل التفل( 3)±الإلتواء ما بين 
 البيانات من عيوب التوزيعات الغير إعتدالية .

 وسائل وأدوات جمع البيانات:
ســــــتخدم الباحــــــث وســــــائل متعــــــددة ومتنوعــــــة لجمــــــع البيانــــــات بمــــــا يتناســــــب مــــــع طبيعــــــة البحــــــث إ      

ــــــــات المــــــــراد الحصــــــــول عليهــــــــا مــــــــن خــــــــلال الإ ــــــــى المراجــــــــعوالبيان ــــــــة المتخصصــــــــة  طــــــــلاع عل العلمي
ســـــــتخدمت فـــــــى قيـــــــاس إوالتـــــــي تناولـــــــت أدوات وســـــــائل جمـــــــع البيانـــــــات التـــــــى  المرجعيـــــــةوالدراســـــــات 

ــــــرات الدراســــــة مــــــن  ــــــرات مشــــــابهة لمتغي ــــــة إعــــــداد إمتغي ــــــى كيفي ــــــة ومهاريــــــة والتعــــــرف عل ــــــارات بدني ختب
ســــــــتمارات وبطاقــــــــات تســــــــجيل البيانــــــــات وذلــــــــك لجمــــــــع البيانــــــــات لإجــــــــراء المعــــــــاملات الإحصـــــــــائية إ

ـــــوافر بعـــــض  ـــــه لابـــــد مـــــن ت ـــــائج لعرضـــــها وتفســـــيرها ومناقشـــــتها ووجـــــد الباحـــــث أن ـــــى النت والحصـــــول عل
 الشروط فى أدوات ووسائل جمع البيانات المستخدمة .
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 إستمارات تسجيل وتفريغ البيانات :
ــــــك  قــــــام الباحــــــث بإعــــــداد مجموعــــــة مــــــن بطاقــــــات التســــــجيل الخاصــــــة بــــــأفراد عينــــــة البحــــــث وذل

 وهى : بها عانة لتسجيل البيانات والإست
  (4مرفق )  . الشخصية للناشئينبيانات الإستمارة تسجيل 
  (5مرفق).     البدنية  الناشئينإستمارة تسجيل قياسات 
  (6مرفق).         إستمارة تقييم مستوي الأداء المهارى 

 : الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث
ـــــذ إ ـــــام بتنفي ـــــارات البحـــــث وتإســـــتخدم الباحـــــث للقي ـــــة البحـــــث الأساســـــية الأجهـــــزة والأدوات ختب جرب
 التالية : 

كجم (, 3, شريط قياس معاير , ساعة إيقاف رقمية  , كرات طبية )  كرات طائرة, ملعب كرة طائرة 
 أقماع تدريب بلاستيكية,  شريط لاصق, ميزان طبى لقياس الوزن ,  جهاز الرستاميتر لقياس الطول

أثقال أوزان . , كرات سويسرية,  كاميرا للتصوير, س المرونة مقعد سويدى لقيا,  الحائط المستوى 
 . دمبل( –مختلفة ) بارات 

 ختبارات المستخدمة قيد البحث :القياسات والإ 
 : ختبارات متغيرات النموا  قياسات و  

 العمر الزمنى )بالسنة( . -
 ستخدام جهاز رستاميتر)بالسنتيمتر( .إقياس الطول الكلى ب -
 م ميزان طبى )بالكيلو جرام( . ستخداإقياس الوزن ب -
 (4) العمر التدريبى ) بالسنة ( . مرفق -

 : البدنية القدراتختبارات ا  قياسات و  
قام الباحث بالإطلاع على المراجع والدراسات العلمية المرتبطة بالإختبارات البدنية فى الكرة 

 (  ,1بارات التالية مرفق )إلى الإخت ( 8) مرفق  الطائرة , وتوصل الباحث من خلال المسح المرجعى
 .( يوضح إسم الإختبار البدنى والغرض منه ووحدة القياس 4والجدول رقم ) 

 (4جدول )
 قيد البحثالإختبارات البدنية المستخدمه 

 وحدة القياس الغرض من الأختبار إسم الأختبار م 

 سم القدرة العضلية للرجلين الوثب العريض 1
 سم عضلية للرجلينالقدرة ال الوثب العمودى 2
 سم القدرة العضلية للرجلين الوثب من الجرى  3
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 متر القدرة العضلية للذراع اليمني دقع كرة طبية باليد اليمنى 4
 متر القدرة العضلية للذراع اليسري  دقع كرة طبية باليد اليسرى  5
 متر القدرة العضلية للذراعين دقع كرة طبية باليدين 6
 عدد حمل عضليت جلوس من الرقود 7
 سم مرونه رفع الجذع من الإنبطاح 8
 سم مرونه ثني الجذع أماما   9
 عدد سرهة حركية السرعة الحركيه للذراع اليمنى 10
 عدد سرهة حركية السرعة الحركيه للذراع اليسرى  11
 درجة التوازن الديناميكى إختبار باس المعدل للتوازن الحركي 12

 : يرات المهاريةقياسات واختبارات المتغ
قام الباحث بالإطلاع على المراجع والدراسات العلمية المرتبطة بالإختبارات المهارية فى الكرة 

( , والجدول رقم 2توصل الباحث إلى الإختبارات التالية مرفق )وبالعودة إلى هيئة الإشراف  الطائرة ,
 والمرجع .( يوضح إسم الإختبار ووحدة القياس 5)

 (5جدول )
 ختبارات المهارية المستخدمه لمجموعه البحثالإ

 وحدة القياس الاختبارات/ وسيلة القياس المهارة

 5/ 6/ 1من مركز  الارسال الساحق 
 درجة 1فى مركز 
 درجة 6فى مركز 
 درجة 5فى مركز 

من مركز  الضرب الساحق 
4/2/3/1/6 

 درجة 1فى مركز 
 درجة 5فى مركز 

  : ة الأولىستطلاعيالدراسة الإ 
م حيث قام 2016/  8/  9  م إلى2016/  7/ 29قام الباحث بإجراء هذه الدراسة فى الفترة من 

 بهدف التعرف علي :خارج عينة البحث الأساسية ( لاعبة 14) الباحث بتطبيق الدراسة على عدد
 0التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث -
 رات لعينة البحث .مدى ملائمة هذة الإختبا -
 مدى صلاحية المكان المخصص لإجراء الإختبارات . -
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 الأخطاء المحتمل ظهورها أثناء الإختبارات لتلافيها في الدراسة الأساسية . -
 للإختبارات البدنية والمهارية. المعاملات العلميةإيجاد  -

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولى : 
 0جهزة المستخدمة فى البحثتم التأكد من صلاحية الأدوات والأ -
 (.6(, )5تم حساب معامل الصدق للإختبارات البدنية والمهارية جداول رقم) -
 7بفاص زمنى قدرة ختبار وا عادة تطبيقه ستخدام أسلوب تطبيق الإإتم حساب معامل الثبات ب -

 (.10(, )8جداول رقم)أيام , 
 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية :

 البدنية المستخدمة:صدق الاختبارات 
قام الباحث بحساب صدق الاختبارات البدنية مستخدما صدق التمايز عن طريق تقسيم عينة 

( لاعب كما هو 12البحث الاستطلاعية لمجموعة مميزة ومجموعة غير مميزة علي عينة قوامها )
 (9( مرفق رقم )6موجود بالجدول رقم )

 صدق الاختبارات المهارية المستخدمة:
لباحث بحساب صدق الاختبارات المهارية مستخدما صدق التمايز عن طريق تقسيم عينة قام ا

( لاعب كما هو 12البحث الاستطلاعية لمجموعة مميزة ومجموعة غير مميزة علي عينة قوامها )
 (9( مرفق رقم )7موجود بالجدول رقم )

 المستخدمة : البدنيةثبات الإختبارات 
إعــــادة تطبيـــــق تطبيــــق ثـــــم الإختبـــــارات حيــــث إســـــتخدمت طريقــــة تــــم إيجــــاد معامـــــل الثبــــات لهــــذه 

(  12الإختبـــــار بفاصـــــل زمنـــــى قـــــدره ســـــبعة أيـــــام بـــــين التطبيـــــق الأول والثـــــانى علـــــى عينـــــة  قوامهـــــا ) 
 . (10مرفق رقم )( 8لاعب تم إختيارهم من خارج عينة البحث وجدول )

 ثبات الإختبارات المهارية المستخدمة :
إعــــادة تطبيـــــق تطبيــــق ثـــــم لهــــذه الإختبـــــارات حيــــث إســـــتخدمت طريقــــة تــــم إيجــــاد معامـــــل الثبــــات 

(  12الإختبـــــار بفاصـــــل زمنـــــى قـــــدره ســـــبعة أيـــــام بـــــين التطبيـــــق الأول والثـــــانى علـــــى عينـــــة  قوامهـــــا ) 
 . (10مرفق رقم )( 9لاعب تم إختيارهم من خارج عينة البحث وجدول )

 ستطلاعية الثانية :الدراسة الإ
م على عينة البحث 16/8/2017 إلى 12/8/2017دراسة فى الفترة من قام الباحث بإجراء هذه ال
 ( لاعبة وذلك  بهدف:12التجريبية وقد بل  قوامها )

 .ين مستوي الأداء البدنى والمهارى تطبيق بعض نماذج من تدريبات القوة الوظيفية والتى تعمل على تحس
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ة مكونات الوحدة التدريبية مع الأزمنة تناسب محتوى الوحدة التدريبية مع الزمن المخصص وكذلك مناسب
 .والنسب المئوية المخصصة لها

 . وفقاً لقدراتهم اتالكثافة( لتقنين الأحمال للاعب–الحجم–تحديد الأحمال التدريبية من حيث )الشدة
 ستطلاعية الثانية :الإنتائج الدراسة 

 . ةتدريبات القوة الوظيفية المستخدمة تتناسب مع عينة البحث التجريبي
 تناسب الزمن المخصص للوحدة التدريبية مع محتوى الوحدة .

 .الكثافة(-الحجم-تم تقنين الأحمال التدريبية بإستخدام مكونات الحمل التدريبى )الشدة
 إعداد البرنامج التدريبي : 

المرتبطة  التدريبية للـمراجع العلـمية العـربية والأجنبية والدراسات قام الباحـث بتحـليل محتوي البرامج
بالبحث ومقابلة السادة الخبراء والمتخصصين في مجال التدريب بشكل عام وتدريب كرة الطائرة بشكل 
خاص , حيث أمكن للباحث البدء في تصميم البرنامج التدريبي , وذلك بتحديد الجوانب الرئيسية في 

ذا البرنامج تأثيره الإيجابي على إعداد البرنامج التدريبي بإستخدام تدريبات القوة الوظيفية حتى يكون له
 تطوير المستوى البدنى والذى يعقبه المستوى المهارى .

  أسس ومعايير بناء البرنامج :
 تحديد أهداف البرنامج . -1
 توافر عوامل الأمن والسلامة .  -2
 أن يكون محتوى البرنامج مناسبا لطبيعة وخصائص المرحلة السنية قيد البحث  -3
 ملا خلال مراحله المختلفة .أن يكون البرنامج متكا -4
 . فروق الفرديةللمراعاة البرنامج  -5
 .  مراعاة مبدأ التموج فى درجة الحمل -6
 مرونة البرنامج وقبوله للتطبيق العملي . -7
 مراعاة إختيار وترتيب التمرينات داخل البرنامج . -8
 . هتمام بقواعد الإحماء والتهدئةالإ -9

 تمرينات المقترحة داخل البرنامج .زيادة الدافعية وتوفر عنصر التشويق في ال -10
 مراعاة عدم الوصول إلي ظاهرة الحمل الزائد أو الإصابة . -11
أن تتناسب التمرينات مع طبيعة وهدف البحث ومراعاة التدرج من السهل إلي الصعب ومن  -12

 البسيط إلي المركب وأن تتشابه التمرينات المستخدمة مع طبيعة الأداء المهاري .
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 مج :الهدف من البرنا
التعرف على تأثير برنامج تدريبى بإستخدام تدريبات القوة الوظيفية على بعض القدرات البدنية ومستوى 

 أداء مهارة الضرب الساحق للاعبات الكرة الطائرة  . 
  ) محاور البرنامج ( محتوي البرنامج
 الفترة الزمنية :

أسابيع  8أسبوعيا لمدة ( تدريبات  4) بواقع  التدريبى المقترح لمدة شهرين ق البرنامجقام الباحث بتطبي
 (12.مرفق ) وحدة تدريبية 32يصبح عدد الوحدات التدريبية  يهخلال فترة الإعداد , وبناء عل

 تدريبات الإحماء والتهيئة البدنية :
ضاء لي إعداد الاعب بدنياً ونفسياً وكذلك أعإوتتضمن تدريبات الإحماء والتهيئة البدنية والإطالة وتهدف 

وأجهزة الفرد المختلفة وبطريقة منظمة ومتدرجة لتحمل أعباء الحمل خلال الجزء الرئيسي , وتم تنفيذ 
 %50- %30الإحماء فى الوحدات التدريبية على مجموعة البحث ) التجريبية ( بحمل هوائى شدته 
وتنشيط الدورة والذى إحتوى على تدريبات تسهم فى رفع درجة حرارة الجسم وتهيئة العضلات للعمل 

 (10طالة المتنوعة . مرفق )الدموية ثم تدريبات الإ
 :تدريبات الجزء الرئيسى 
 تدريبات الإعداد البدنى :

علاوى حسن محمد يحتوي علي مجموعة من التدريبات العامة وتدريبات القوة الوظيفية  , ويشير 
ة الحالة التدريبية بجوانبها إلى أن هذا الجزء يحتوي على الواجبات التي تسهم في تنمي (1994)

المختلفة على أن تكون التمرينات التي تشكل عبء على الجهاز العصبي والعضلي في بدايتها مثل 
 (329, 328: 14تدريبات السرعة أما التمرينات الخاصة بالتحمل في نهايتها .)

تدريبات القوة ستخدام إلى تطوير قوة عضلات المركز بإراعى الباحث خصائص الحمل الموجه وقد 
 .من الأقصى %80: %55بينسابيع بشدة التدريبات الوظيفية خلال الأ وقد تم التدرج الوظيفية ,

وقد تم تنفيذ الجزء الرئيسى والذى إشتمل على تدريبات الإعداد العام لمجموعة البحث والذى إستهدف 
 ة  .وقد تنوعت بين مختلف عناصر اللياقة البدنيمحتواه معظم أجزاء الجسم 

وتم تطبيق المتغير التجريبى ) تدريبات القوة الوظيفية ( فى جزء الإعداد الخاص من الوحدة التدريبية 
 ن يتوافر فيها ما يلى :أأن تدريبات القوة الوظيفية يجب و , ,  لمجموعة البحث

 تدريبات الثبات المركزى  .
 تدريبات القوة المركزية . 
 (11). مرفق تدريبات القدرة المركزية 



 

 مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة
 

 

م  9201/ يناير - الأولالمجلد  -والعشرون   السادسالعدد  -مجلة جامعة مدينة السادات للتربية البدنية والرياضة   77 

 

 

 

 التدريبات المهارية والخططية:
وتشتمل علي أداء بعض التدريبات المهارية والخططية الخاصة بالكرة الطائرة , ويتم التركيز من خلال 
هذا الجزء علي الجانب المهارى كما يتم التركيز علي قيام أفراد العينة بأداء مهارى صحيح , وتم تنفيذ 

 .  التدريبيةالجزء المهارى والخططى فى الوحدات 
 تدريبات التهدئة  . 

لي حالته الطبيعية من خلال مجموعة من إلي عودة اللاعب إوتهدف تدريبات الختام والتهدئة البدنية 
سترخاء والتهدئة , وتم تنفيذ الجزء الخاص بالتهدئة والذى يحتوى على تمرينات تساهم فى تدريبات الإ

  ( 10. مرفق )إستعادة الشفاء مثل المرجحات و الاطالات 
 القياسات القبلية:

تم إجراء القياسات القبلية علي اللاعبات عينة الدراسة الأساسية في القياسات البدنية والمهارية في الفترة 
  م  , والجدول التالي يوضح التوزيع الزمني لإجراء القياسات القبلية24/8/2018إلي  23/8/2018من 

 يلي: راعي الباحث في إجراء القياسات ما
 . أن يتم إجراء القياسات في ظروف مماثلة لجميع أفراد العينة وفي نفس التوقيت

 . لجميع أفراد العينة ستخدام أدوات قياس واحدةإ
 التجربة الأساسية للدراسة وتطبيق البرنامج التدريبى :

ة الأساسية وقد بعد أن قام الباحث بالدراسة الاستطلاعية وما ألت إليه من نتائج قام بإجراء الدراس
 أجريت علي النحو التالي: 

م حتى 26/8/2017قام الباحث بإجراء تنفيذ خطوات البرنامج والتجربة الأساسية خلال الفترة  
وحدات  أربع( وحدة بواقع 32( أسابيع حيث إشتمل البرنامج على ) 8م وذلك لمدة )  11/10/2017

 ( وذلك خلال فترة الإعداد . , الجمعة سبوع فى أيام ) الأحد , الثلاثاء , الخميستدريبية فى الأ
 القياسات البعدية :

من تم إجراء القياسات البعدية لعينة الدراسة الأساسية في المتغيرات قيد البحث خلال الفترة الزمنية 
ختبارات التي ء الإإجرا وقد راعي الباحث تطبيق نفس شروط,  م21/10/2017م إلى 20/10/2017

ختبارات وقام بجدولتها نتهاء من تطبيق الإتمت في القياس القبلي ثم قام بجمع النتائج بدقة بعد الإ
 ستعدادا لمعالجتها إحصائيا.إوتنظيمها 
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 عرض النتائج ومناقشتها :
 عرض النتائج :

جـــداول ومعالجتهـــا مـــن خـــلال أهـــداف البحـــث وفروضـــه والبيانـــات الخاصـــة بعينـــة البحـــث وتبويبهـــا فـــي 
 ظهرت نتائج البحث كالتالي إحصائياً 

 عرض نتائج الفرض الأول :
 (9جدول)

لنتائج القياسات البدنية لأفراد عينة  وقيمه )ت( ونسبة التحسن المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى 
 12=ن                            البحث                                              

 وسيلة/ الاختبارات المتغيرات
 القياس

 وحدة
 القياس

 بين الفرق البعدي القياس القبلي القياس
 ت قيمه المتوسطين

نسبة 
 تحسنال

 ع /س ع /س

لين
لرج
رة ل
لقد
ا

 

 10,315 * 8,22 22,66- 10,49 242,33 10,08 219,66 سم الوثب العريض

 17,821 16,14- 7,33- 1,35 48,46 0,74 41,13 سم الوثب العمودى

 14,415 5,09- 7,13- 1,35 56,60 5,16 49,46 سم الوثب من الجرى 

عين
لذرا
رة ل
لقد
ا

 

 37,728 27,00- 1,86- 0,16 6,79 0,21 4,93 متر دقع كرة طبية باليد اليمنى
 42,250 21,35- 1,99- 0,29 6,70 0,33 4,71 متر دقع كرة طبية باليد اليسرى 

 29,276 6,22- 1,78- 0,08 7,86 1,10 6,08 متر ليديندقع كرة طبية با
التحمل 
 21,442- 20,57- 2,20- 0,99 12,46 0,88 10,26 عدد جلوس من الرقود العضلى

 المرونة
 31,746- 14,49- 4,00- 0,98 16,60 0,73 12,60 سم رفع الجذع من الإنبطاح

 129,16- 7,33- 3,80- 3,99 6,73 3,34 2,93 سم ثني الجذع أماما  

السرعة 
 الحركية

 12,162- 8,01- 4,33- 3,23 39,93 3,90 35,60 عدد للذراع اليمنى
 18,631- 6,80- 5,80- 2,05 36,93 3,13 31,13 عدد للذراع اليسرى 
 16,636- 12,08- 3,66- 2,69 25,66 2,36 22,00 عدد للرجل اليمنى
 22,319- 14,28- 4,33- 1,03 23,73 0,73 19,40 عدد للرجل اليسرى 

السرعة 
 9,722 25,50 0,35 0,03 3,24 0,05 3,60 ث م 18العدو  الانتقالية

  11.33 8.37- 12.71 84.00 15.46 72.67 درجة اختبار باس المعدل التوازن 
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 2,160( =13( ودرجة حرية )0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

 القيـاس لنتائجوقيمه )ت( ونسبه التحسن  المعيارى  والانحراف الحسابى المتوسط( 9) رقم الجدول يوضح
لي ع البعدى القياس من لكلاً  الحسابية لمتوسطاتل تقدما يتضح حيث التجريبية البحث لأفرادعينة البدني
وان قيمــة )ت( المحســوبة اكبــر مــن قيمــة )ت( الجدوليــة ممــا يــدل علــى وجــود فــروق دالــة  القبلــى, القيــاس

قياسين القبلى والبعدى لصالح القياس البعدى وجاءت جميع نسب التحسن لصالح القياس احصائية بين ال
 البعدي فى الاختبارات البدنية قيد الدراسة  .

 (10جدول )

 لأفراد عينة البحثقياس الارسال الساحق لنتائج  وقيمه )ت( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى 
 12ن=

 المتغيرات
الاختبارات/ وسيلة 

 قياسال
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
 المتوسطين

 قيمه ت
نسبة 
 ع /س ع /س التحسن

ق 
ساح

ل ال
رسا

الا
 

كز 
مر
ن 
م

1  

 36,507 11,17 4,60 1,08 17,20 1,05 12,60 درجة 1فى مركز 

 41,459 11,18 5,00 1,22 17,06 0,70 12,06 درجة 6فى مركز 

 38,195 21,05 4,53 0,63 16,40 0,74 11,86 رجةد 5فى مركز 

كز 
مر
ن 
م

6  
 41,605 15,95 5,13 0,83 17,46 0,89 12,33 درجة 1فى مركز 

 31,987 8,57 4,20 1,17 17,33 1,45 13,13 درجة 6فى مركز 

 29,692 9,64 3,86 0,74 16,86 1,19 13,00 درجة 5فى مركز 

كز 
مر
ن 
م

5  

 27,191 11,50 3,66 0,74 17,13 0,63 13,46 درجة 1فى مركز 

 27,051 8,93 3,66 1,32 17,20 0,63 13,53 درجة 6فى مركز 

 40,078 18,75 5,13 0,88 17,93 0,86 12,80 درجة 5فى مركز 

 2,160( =13( ودرجة حرية )0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

لنتائج قياس مهارة الارسـال وقيمه )ت(  المعيارى ى والانحراف ( المتوسط الحساب10يوضح الجدول رقم )
ـــة خـــلال قياســـ الســـاحق ـــة البحـــث التجريبي ـــات الوصـــفية( حيـــث يتضـــح تقـــدم ين لأفـــراد عين البحـــث )البيان

وان قيمة )ت( المحسوبة اكبر من قيمـة  البعدى عن القياس القبلىالقياس المتوسطات الحسابية لكلًا من 
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ل علــى وجــود فــروق دالــة احصــائية بــين القياســين القبلــى والبعــدى لصــالح القيــاس )ت( الجدوليــة ممــا يــد
فـــي  (1)نســـبة التحســن لنتـــائج مهــارة الارســـال الســـاحق حيــث جـــاءت أكبــر قيمـــة مــن مركـــز البعــدى وان 

( واكبـر قيمـة مـن مركـز % 41,605() 5( فـي مركـز )6وأكبر قيمة من مركز) (%41,459)( 6)مركز
 ( فى الاختبارات البدنية قيد الدراسة  .%40,078( ) 5( في مركز )5)

 (11جدول )

لأفراد عينة  قياس مهارة الضرب الساحقلنتائج  وقيمه )ت( المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى 
 12ن=                                         البحث

 
 المتغيرات

الاختبارات/ وسيلة 
 القياس

وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي
نسبة  قيمه ت المتوسطين

 ع /س ع /س التحسن

ق 
ساح

ب ال
ضر

ال
 

من 
 4مركز

 19,708 5,38 4,86 3,27 29,53 1,79 24,66 درجة 1فى مركز 
 22,115 4,40 6,00 5,16 33,13 2,94 27,13 درجة 5فى مركز 

من 
 2مركز

 39,647 27,04 9,46 1,23 33,33 0,91 23,86 درجة 5فى مركز 
 22,762 6,19 6,13 4,35 33,06 2,54 26,93 درجة 1فى مركز 

من 
 3مركز

 39,094 15,80 9,93 1,75 35,33 2,22 25,40 درجة 1فى مركز 
 37,137 11,18 9,73 2,08 35,93 2,62 26,20 درجة 5فى مركز 

من 
 1مركز

 48,829 45,39 11,26 0,72 34,33 0,70 23,06 درجة 1في مركز 
 42,563 27,73 9,93 1,66 33,26 0,61 23,33 درجة 5في مركز 

من 
 6مركز

 44,577 26,81 10,40 1,33 33,73 0,72 23,33 درجة 1في مركز 
 52,647 27,71 11,93 1,45 43,60 0,72 22,66 درجة 5في مركز 

 2,160( =13( ودرجة حرية )0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

الضـرب لنتـائج قيـاس مهـارة وقيمـه )ت( المعيـارى ( المتوسط الحسابى والانحراف 11يوضح الجدول رقم )
ـــة خـــلال قياســـ الســـاحق ـــة البحـــث التجريبي ـــات الوصـــفية( حيـــث يتضـــح تقـــدم ين لأفـــراد عين البحـــث )البيان

بة اكبر من قيمـة وان قيمة )ت( المحسو  البعدى عن القياس القبلىالقياس المتوسطات الحسابية لكلًا من 
)ت( الجدوليــة ممــا يــدل علــى وجــود فــروق دالــة احصــائية بــين القياســين القبلــى والبعــدى لصــالح القيــاس 

فـــي  (4)الســـاحق حيـــث جـــاءت أكبـــر قيمـــة مـــن مركـــز  الضـــربنســـبة التحســـن لنتـــائج مهـــارة  البعـــدى وان
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قيمــة مـن مركــز ( واكبـر %39,647() 5( فــي مركـز )2( وأكبـر قيمــة مـن مركـز)%22,115)( 5)مركـز
( وأكبـر قيمـة %48,829( )1( فـي مركـز )1( وأكبـر قيمـة مـن مركـز)%39,094( ) 1( في مركـز )3)

 ( فى اختبار الضرب الساحق .% 52,647( )5( في مركز )6من مركز)

 مناقشة النتائج : 
جراءاته وحدود العينة المختارة وصفاتها وما توصل إليه  فى ضوء أهداف البحث وفروضه وا 

حث من نتائج تم عرضها واعتماداً على نتائج التحليل الإحصائي لبيانات البحث مع الاسترشاد البا
بالمراجع العلمية والدراسات المرجعية قام الباحث بمناقشة وتفسير النتائج التي تم الحصول عليها للتحقق 

                                                                                                                                                                                                 من صحة فروض البحث:                                                       
بين القياس  معنويةدلالة ذات  إحصائية : توجد فروق للتحقق من صحة الفرض الأول الذي ينص على 

 البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعدى. القدراتالقياس البعدى فى و القبلي 
البدنية قيد  القدرات( والخاص بمتوسط القياس القبلى والبعدى فى 9يتضح من الجدول رقم ) 

 القدراتفى البحث أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات القياس القبلي والبعدى 
( حيث أن قيمة  0.05البدنية لصالح القياس البعدى لجميع القدرات البدنية وذلك عند مستوى معنوية ) 

فى القدرات البدنية التى  التحسنت المحسوبة أكبر من قيمة ت الجدولية , وكذلك يوضح  نسب 
ية قيد البحث مما البدن القدرات( لصالح القياس البعدى في %66.80)( إلى  %3.99تراوحت من )

يعطى إنعكاسا على تأثير مجموعة التمرينات المقترحة للقوة الوظيفية على تحسين القدرات البدنية 
 اللازمة لرفع المستوى المهارى للاعبات الكرة الطائرة .

عتمد على التدريب بصورة منتظمة في إ ويرجع الباحث هذا التقدم الحادث إلى تأثير البرنامج الذى 
 وذلكيام تدريبية في الأسبوع والإستمرار على دوام التدريب ) مبدأ إستمرارية عملية التدريب( أ أربعة

 للوصول بهم إلى المستوى العالى في الأداءالمهارى .
خالد  ( , 74()2000) محمد السيد حلمى وتتفق نتائج هذه الدراسة مع من أشار إلية كل من

 خالد شوقى عوض،  (47()1999) على عادل عبدالبصير ، (42()2000) محمد زيادة
يؤدى إلى تنمية  المنتظم(, على أن التدريب 92()1993) محمود وجيه حمدى( , 31()1997)

 محمد حسن علاوى اللاعبين في المتغيرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة , ويتفق هذا مع 
البدنى للاعبين في المتغيرات ستمرار يؤدى الى رفع المستوى إالتدريب بدوام ( , على أن 77()1994)

 . البدنية
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كما يرجع الباحث هذا التحسن إلى أن تدريبات القوة الوظيفية أسهمت في زيادة قوة عضلات 
المركز وتوجيها مما ساهم في زيادة مستوى كل من القوة والقدرة للرجلين والذراعين , ومجموعة عضلات 

لطرف السفلى إلى الطرف العلوى مروراً بمنطقة المركز المركز إعتماداً على عملية النقل الحركى من ا
حتواء تدريبات القوة الوظيفية الأمر الذى أدى إلى تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث وذلك نتيجة لإ

 على مجموعة التمرينات الموجهة التى تعمل على تقوية مجموعات عضلات منطقة المركز .
العضلية فيرجع الباحث هذا التحسن إلى البرنامج التدريبى  وبالنظر إلى التحسن فى عنصر القدرة

المقترح بإستخدام تدريبات القوة الوظيفية الذى إحتوى على مجموعة من التدريبات المقننة والمتنوعة فى 
تمرينات الوثب لأهميتها و إتجاه العمل العضلى, وقد إحتوى البرنامج على عدد من تدريبات الأثقال الحرة 

رياضة الكرة الطائرة مما أدى إلى تحسين القدرة العضلية للعضلات المحورية بشكل عام بالنسبة ل
 العضلية للرجلين والذراعين . بالإضافة إلى التحسن فى القدرة

 اياسمور  ,  (90()2004) محمد أحمد ومحمود محمد من وتتفق هذه الدراسة مع دراسة كلاً 
يجابيا على إستخدام التدريبات الوظيفية يؤثر إ ( , أن2000()133)  Yasumura et allوأخرون 

 , ()قيد البحث اتتنمية القوة العضلية والقدرة العضلية ومن ثم تحسن المستوى المهارى للاعب
 وجيه أحمد قرنى, ( 26()2016) إيهاب عبدالعزيز الغندورمن  كما تتفق مع دراسة كلاً 

 Michael Boyleميشيل بويل  ،( 99()2005) ندا رماح وناريمان الحسينى ,(103()2014)
, , على أن التدريب بإستخدام تدريبات القوة الوظيفية وسيلة جيدة لتنمية عناصر ( 121()2003)
أيضا تزيد من تحسن عضلات , اقة البدنية عامة والقدرة العضلية خاصة دون حدوث إصابات يالل

 المركز بشكل عام .
لإحتواء البرنامج التدريبى  قدرة العضلية للرجلين نظراً ويرجع الباحث التحسن الواضح فى تحمل ال

الخاص بالقوة الوظيفية على تدريبات مقننة تهدف إلى تنمية عنصر تحمل القدرة العضلية للرجلين مما 
يعود بالأثر الإيجابى على إستمرار أداء اللاعبة بشكل مميز على مستوى الوثبات بنفس الأداء أثناء 

 أشواط المباراة ,
( أن أغلب مهارات الكرة الطائرة 87()2013) محمد محمد رفعتتفق ذلك مع ما أشار إليه وي

تحتاج إلى الوثب وهذا أيضا يؤكد إستمرار لاعب الكرة الطائرة بالوثب معظم أوقات المباراة بمروره على 
ثبات يجب جميع المهارات , وكل وثبة من هذه الوثبات تحتاج إلى قوة مميزة بالسرعة ومع تكرار الو 

على أداء هذا القدر الكبير من الوثبات خلال المباراة وهذه الصفة  تجعله قادراً  عبتوافر صفة أخرى للا
 هى تحمل القوة المميزة بالسرعة .
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ر إلى التحسن الملحوظ فى مستوى تحمل القوة لعضلات البطن يرجع الباحث تلك النتيجة ظوبالن
مد بالأساس على عضلات المركز أثناء أداء الحركات المختلفة مما إلى تدريبات القوة الوظيفية التى تعت

يعطى الفرصة لتكرار الأداء والمجموعات عبر عضلات المركز لعدة مرات وبكفاءة عالية مما يؤدى إلى 
 تحسن تحمل القوة لعضلات البطن .

من ( أن التحمل العضلى 53()1998) عبدالعاطى عبدالفتاح السيدوهذا يتفق مع ماذكره 
المكونات البدنية الهامة للاعب الكرة الطائرة , حيث يحتاج اللاعب إلى مستوى معين من القوة العضلية 

 ة والتى تتمثل فى الضربات الهجومية والإرسال وحائط الصد ,يلفترات طويلة ومتوال
 إيهاب( , 37()2009) رضا محمد إبراهيم سالموتتفق هذه النتيجة مع نتائج دراسات كل من , 

( أن تدريبات القوة الوظيفية أدت إلى رفع مستوى تحمل القوة والذى 26()2016) عبدالعزيز الغندور
 أدى إلى زيادة المجموعات العضلية للإرتباط الوثيق بين القوة والتحمل العضلى.

وبالنظر إلى التغير الملحوظ بعنصر المرونة , يرجع الباحث ذلك إلى البرنامج التدريبى المقترح 
لذى إحتوى على تدريبات مقترحة ومقننة فى إتجاه العمل العضلى للأداء حيث إشتملت على مجموعة وا

 من التمرينات التى تهدف إلى تنمية المرونة ,
 رامى سلامة( , 37()2009) رضا محمد إبراهيم سالمويتفق ذلك من نتائج دراسات كل من , 

فى الإطالات  ملحوظاً  القوة الوظيفية تحدث تطوراً ( حيث أشارا إلى أن تدريبات 36()2011)عبدالحفيظ 
والمرونة التى تعمل على زيادة إنتاج القوة و حيث أن إستخدامها يقلل المقاومة الداخلية فى العضلات 

 وينبه المغازل العضلية الحسية فتزيد من قوة وسرعة الإنقباض العضلى ,
مكون المرونة تزداد أهميته للاعب ( أن 53()1998) عبدالعاطى عبدالفتاح السيدكما يشير 
لمتطلبات هذه الرياضة , حيث توجد عدة مهارات حركية تحدث أثناء المباراة مثل )  الكرة الطائرة نظراً 

تقليل من ال الغطس للأمام ( , ) الدحرجات الجانبية ( , ) إنثناء وتقوس الجذع للأمام والخلف( , وأيضا
 فرص الإصابات فى الأداء العالى .

Cress et al (1996()110 ,) كريس وآخرون وتتفق نتائج هذه الدراسة مع دراسة كل من ,  
(,  في أن تدريبات القوة الوظيفية تسهم في 133م()2000) Yasumura, et al وآخرون  اياسمور 

 تحسين القوة العضلية والتوازن.
 بدالحفيظع رامى سلامة,  (113()2016) عماد درويش تامرليه إويؤكد ذلك ما توصل 

 نوريس( , 23()2005)أمال محمد ( ,37()2009)إبراهيم  رضا محمد( , 36()2011)
Norris(1993()123 , ) سترسيفتش وأخرون Stricevic et all(1991()130 من خلال دراسة أن )
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يجابى فى تحسن بعض القدرات البدنية نتيجة لطبيعة إتدريبات القوة الوظيفية  قد ساهمت بشكل 
 سى (  .   أر  –سهمى  –التى تعمل على الأبعاد الثلاثة للحركة ) أفقى  التدريبات
وهنا يشير الباحث إلى أن تلك النتائج إتفقت تماما مع ما توصلت إليه نتائج الدراسة الحالية ,  

مما يشير إلى فاعلية البرنامج التدريبي فى التأثير بشكل إيجابي فى تنمية بعض القدرات البدنية  
 الكرة الطائرة قيد البحث .للاعبات 

ستخدام تدريبات القوة الوظيفية والتى روعى إو يتضح مما سبق أن البرنامج التدريبى المقترح ب
سلوب العلمى من حيث ترتيب التمرينات وفق درجة الصعوبة ومن حيث تشكيل حمل التدريب فيها الأ

 البحث , فى المتغيرات البدنية قيد لكل لاعبة مما حقق تقدماً ملحوظاً 
بين القياس  توجد فروق ذات دلالة إحصائية )ومنها يتضح تحقق صدق الفرض القائل  
 ( البدنية قيد البحث ولصالح القياس البعدى المتغيراتالقياس البعدى فى و القبلي 

بين معنوية ذات دلالة  إحصائية توجد فروق  الذى ينص على : الثانىللتحقق من صحة الفرض  
 .صالح القياس البعدى لعينة اللبحثالقياس البعدى فى المتغيرات المهارية قيد البحث ول والقياس القبلي 

مستوى الأداء والخاص بمتوسط القياس القبلى والبعدى فى  (10،11يتضح من الجدول رقم )
المهارى للعينة قيد البحث , وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين متوسط درجات القياس القبلي والبعدى 

( حيث أن قيمة ت المحسوبة أكبر من قيمة ت  0.05ي المستوى المهارى وذلك عند مستوى معنوية ) ف
  .الجدولية 

مستوى المهارى حيث النسب التحسن بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى  انيتضح 
رات قيد ( مما يعطى إنعكاسا على تطور المستوى المهارى للمها80.777 ,33.33بين)النسب تراوحت 
 البحث .

ويرجع الباحث هذا التطور و تلك الفروق فى المستوى المهاري إلى البرنامج التدريبى الخاص 
بتدريبات القوة الوظيفية وأيضا مجموعة من تدريبات الضرب الساحق المقننة , حيث إحتوى البرنامج 

الصعوبة ومتشابهة إلى حد  الخاص بالقوة الوظيفية على مجموعة من التمرينات المقننة والمتدرجة فى
كبير مع إتجاه العمل العضلى للضرب الساحق وجميع مهارات الكرة الطائرة لربط الأداء الحركى 

 كانتوالمهارى بإنسيابية وتناغم تام , وشمل البرنامج التدريبى مجموعة تدريبات الضرب الساحق التى 
وم الأمامية مما كان له الأثر فى تطور مهارة مشابهة تماما لمواقف اللعب فى المباريات من مراكز الهج

 الضرب الساحق بعد التأسيس البدنى المثمر لتدريبات القوة الوظيفية للاعبات الكرة الطائرة قيد البحث.
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( أن تهيئة اللاعب بدنيا لمواجهة متطلبات 53()1998) عبدالعاطى عبدالفتاح السيدويؤكد ذلك 
ومات النجاح للتقدم بالحالة التدريبية للوصول إلى المستويات النشاط الرياضى الممارس من أهم مق

 الرياضية العالية ,
إيهاب عبدالعزيز ( , 103()2014) وجيه أحمد قرنىويتفق ذلك مع ما توصل إليه كل من 

( أن التقدم بالمستوى المهارى يحدث نتيجة القاعدة القوية للقوة التى ترسخت لدى 26()2016) الغندور
 نتيجة لتدريبات القوة الوظيفية والتى تشابهت مع الأداء المهارى الفعلى للمباريات ,اللاعبين 

  Yasumura et al ياسمورا وآخرون وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة كل من دراسة 
رضا محمد ( , ودراسة 2004()111) Cymara et alسيمارا وآخرون ( , و دراسة 133( )2000)

( أن الهدف الأساسى من برامج القوة الوظيفية هو تحقيق القوة العضلية و الثبات 37)(2009) إبراهيم
الذاتى والتحكم العصبى العضلى فى عضلات المركز وأيضا إنتاج القوة وتحويلها إلى سرعة فورية فى 

 الأتجاه المطلوب والذى يسهم فى تحقيق المستوى المهارى ,
 القياس ل أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية بينومما سبق يتضح تحقق صدق الفرض القائ

 .القياس البعدى فى مستوى المتغيرات المهارية للعينة قيد البحث ولصالح القياس البعدى والقبلي 
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