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على بعض الاستجابات الهرمونية   VERTIMAXبرنامج تدريبي باستخدام جهاز تأثير 
 الكرة الطائرة  للاعبي  الهجومي ء حائط الصد ا دأوالبدنية ومستوى 

----------------------------------------- 
 

 أ.م.د/ محمد منير عطية
 بكلية علوم الرياضة جامعة بنها  الرياضات الجماعية والعاب المضربأستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات 

 أ.م.د/ محمود السيد إبراهيم
 بكلية علوم الرياضة جامعة بنها  علوم الصحة الرياضيةأستاذ مساعد بقسم 

 أشرف محمد مصلح الدين م.د/ صلاح
 مدرس بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة بكلية علوم الرياضه جامعه بنها 

 
 ملخص البحث باللغة العربية  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ستدلالية للبحث : الكلمات الا
 (  الكرة الطائرة،   حائط الصد،   برنامج تدريبي)   

التدريب   بخطوات واسعة للأمام ، حيث تضاعفت    الرياضيلقد خطى علم  السنوات الأخيرة  فى 
فى العلماء  جهود    جهود  أهم  من  كان  ولقد   , عامة  بصفة  بالرياضة  المرتبطة  العلوم  مجالات  مختلف 

المستوى   تقدم  عن  والمسئولين  والمهتمين  والوسائل    الرياضيالمتخصصين  الطرق  أفضل  عن  البحث 
   .  للرياضيلتطوير المستوى البدنى والمهارى 

ومعرفدددة تدددالير  علدددى  VERTIMAXجهدددا  تصدددميم برندددامب تددددريبى ب سدددتخدام  إلدددىيهددددل البحدددث 
 .بعض الاستجابات الهرمونية والبدنية ومستوى ادء حائط الصد الهجومى للاعبى الكرة الطائرة 

لمجموعددددده تجريبيدددددة ب سدددددتخدام المدددددنهب التجريبدددددي ب سدددددتخدام التصدددددميم التجريبدددددي  ينإسدددددتخدم البددددداح 
 . (  القبلية والبعدية)القياسات  

مددن فئددة درجددة اللددباب المسددجلين بمنطقددة القليو يددة  الكددرة الطددائرة البحددث مددن لاعبددى  يتم ددل مجتمدد 
 للكرة الطائرة .
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 مقدمة ومشكلة البحث  
السنوات الأخيرة بخطوات واسعة للأمام ، حيث تضاعفت  فى  الرياضيلقد خطى علم التدريب 

جهود العلماء فى مختلف مجالات العلوم المرتبطدة بالرياضدة بصدفة عامدة , ولقدد كدان مدن أهدم جهدود 
البحدث عدن أفضدل الطدرق والوسدائل  الرياضديالمتخصصين والمهتمين والمسئولين عن تقددم المسدتوى 

وان التطورات العلمية والتقنية التى شدهدا العلدم الحاضدر  .  للرياضيلتطوير المستوى البدنى والمهارى  
كانددت بسدبب تطبيدس الاسدل العلميددة والتكنولوجيدة الحدي دة التدى سدداهمت  الرياضديفدى مجداا التددريب 

مدددا لاشدددا  يددده ان المسدددتوى العدددالى والمتطدددور والانجدددا  فدددى المسدددتويات مو  الرياضددديبرفددد  المسدددتوى 
                        الرياضية مرتبط بلكل كبير م  الانجا ات العلمية والتكنولوجية التدريبية .                                                       

م( إلدى أن الكدرة الطدائرة 2012) Indranil Manna et all إنددراني  ماندا خرودرخ  ويلير  
تعتبددر مددن الألعدداب اللددائعة إنتلددارم فددى العددالم حيددث يتطلددب ممارسددتها إلددى مسددتوى عددالى مددن الليا ددة 

 (264:  25.) البدنية والفسيولوجية للوصوا إلى مستوى النخبة
م( أن مباريات الكرة الطائرة تتميد  باييقدا  2006)  عبدالعاطى عبدالفتاح خوالد محمدويذكر  

المسددتمر بدين الهجددوم والددفا  لددواا المبداراة ، ممددا يتطلدب أن يدديدى جميد  اللاعبددين  السدري  واينتقداا
المهارات الأساسية بمسدتوى متقدارب حتدى يدتمكن كدل لاعدب مدن مقابلدة إحتياجدات مو فده فدى الملعدب 
الأمددر الددذى يسددتدعى  يددادة ايهتمددام ب عددداد الفددرق مددن جميدد  الجوانددب البدنيددة والمهاريددة والخططيددة 

 (  29: 12والنفسية . ) 
م( أن الأداء المهدارى فدى الكدرة 2018) et all Yakup Akifيعقوب أكيف خرورخ  ويلير 

الطائرة يحتاج إلى القدرات الفسيولوجية الخاصة ، حيث أصبح لاعب الكرة الطائرة فى الو دت الحدالى 
يحتاج أن يكون أك ر سرعة و وة وأن يمتلا لحالة بدنية جيدة والتى تندتب مدن الددورة السدنوية التدريبيدة 

 (   223: 31. ) الرياضيالتى يمر بها اللاعب خلاا الموسم 
جهدا  ( أن لتحسدين القفد  العمدودى للاعبدين تدم حددي ا اسدتخدام م2015)  ايما  شندلوتلير 
VERTIMAX   الحدي ة لتحسين  ددرات اللاعبدين الخاصدة بدالقف  سدواء الهجوميدة او   وهو من الاجه

الدفاعيددة وهددو لدديل جهددا  تدددريبى خددار بتنميددة السددرعة والقددوة مددن خددلاا ر ددط المعدددات الخاصدده بدده 
بالخصددر والقدددمين او اليدددين ولكندده ل يددادة الطا ددة الموجددودة فددى العضددلات التددى تعمددل علددى تحسددين 
سددرعة القدددمين فضددلا عددن تسددار  العمددل فددى الارتفددا  العمددودى ب يددادة عمددل العضددلات العاملددة للفخددذ 

 (  30:    5والساق. )
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ه يدرتبط تطدوير القددرة  مدن ندأ( م2022)  احمدد عبدالمرىدى خاحمدد ددعيدكدلا مدن  ويلير      
يتم التددريب عليهدا حيدث التددريب بالسدرعة المنخفضدة يبندى  دوة  تدريبات المقاومة بنوعية السرعة التى

.  VERTIMAXجها  منخفضة والتدريب بالسرعات العالية ينتب  وة سريعة وعالية وهو مايتوفر فى 
حيث يعتتبر هذا الجها  من الاجه ة الحدي ة المصممة لتحسين مستوى و درات اللاعبين فى مختلدف 
الانلددطة والاعمدددار السدددنية .حيددث صدددمم الجهدددا  لاداء اك دددر مددن تددددريب فدددى و ددت واحدددد فدددى المكدددان 
المخصددل لممارسددة النلدداي ممددا يعمددل علددى تددوفير الو ددت والجهددد بدددلا مددن اداء ك يددر مددن التدددريبات 
منفصلة . حيث تعددت اهمية هذا الجها  حيث يتميد  بانده مخصدل للتددريبات النوعيدة التخصصدية 
ويعمددل علددى تطددوير القدددرة للاعبددين كمددا اندده يعمددل علددى تدددريب الددذراعين والقدددمين معددا بددنفل الو ددت 
و ددنفل اللدددة  عنددد التدددريب علددى الولددب كمددا اندده يسددمح التدددرج بالمقاومددات مددن الخ يدد  الددى الالقددل 

 (2446: 3) .الناء التدريبات  
ويعد حائط الصد الهجومى من المهارات الهجومية الحاسمة حيث عم لريس ادائها بلكل جيدد 
يمكن الحصوا على نقطة مباشرة من الخصم . ونتيجة للتطور الحاصل فدى الاداء المهدارى فدى هدذ  
اللعبة سعى الخبراء والمدر ين فى ايجاد وسدائل تدريبيدة حدي دة تعمدل علدى تطدوير تلدا المهدارات التدى 
تتمي  بالصعودبة والد ة حيث انها تحتاج الى د ة تو يدت عدالى النداء الضدرب . لدذا تحتداج الدى ك يدر 

 (2:  16) .من التدريب والتكرار حتى يصل اللاعبين الى المستوى الجيد للاداء لاتقانها 
( أن مهدارة حدائط الصدد تعتبدر مدن المهدارات الهجوميدة فدى الكدرة 2012) كدى حسدنكما يذكر  

الطددائرة وتحتدداج الددى مواصددفات بدنيددة ومهاريددة للاعددب وتدددريب خددار للوصددوا الددى اللاعددب لاعلددى 
المستويات فى تلا المهارة .حيث ان تلا المهارة تم ل الحائط الدفاعى الاوا لهجوم الفريس المندافل. 

(9 :673) 
م( أن العنصددددر البدددددنى يم ددددل القاعدددددة الاساسددددية والدعامددددة 2000) عددددويج الى ددددالىويددددذكر 

يبندى عليهدا اتقدان وانجدا  الواجبدات الفنيدة الاساسدية المميد ة للنلداي الممدارس والوصدوا   الرئيسية التدى
بدددالاداء الدددى اعلدددى مسدددتويات الانجدددا  والبطولدددة حيدددث تعتبدددر مدددن اهدددم متطلبدددات الاداء فدددى الانلدددطة 

   ( 88: 14) الرياضية وتكون غالبا عامل الحسم عندما تتساوى النواحى الفنية للفريقان المتنافسان
ان القوة السريعة تم ل احد اشدكاا الاداء الحركدى وتعتبدر احدد  (2018) ويلير محمد ع مان 

اركدان القددوة العضددلية وتظهددر بلدكل اداء حركددى يتسددم بددالقوة مم وجددة بالسدرعة وهددى فددى حقيقددة الامددر 
  (474:  18) هى خليط بين القوة والسرعة اى ان الاداء القوى التى يتسم بالسرعة.  
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وتعددد لعبددة الكددرة الطددائرة مددن الرياضددات التددى تحتدداج إلددى إعددداد بدددني بايضددافة الددى المهددارى 
–والخططددى والددذهنى وخصوصددا ألندداء اداء المهددارات الاساسددية التددى تعتمددد علددى الولددب ) الارسدداا 

الصددد(حيث يدديدى لاعددب الكددرة الطددائرة فددى المبدداراة الواحدددة عدددد مددن الولبددات بمددا  –الضددرب السدداحس 
 ( 215:  6( ولبة . )100يقارب حوالى )

م( أن رياضة كدرة الطدائرة تتطلدب ان 2009) Marques et al يذكر ماركوس خرورخ  كما 
 (1106:  26) .يتحلى اللاعبون بالسرعة والقوة الانفجارية اللا مة 

تفيددد  الرياضدديم( أن الدراسددات الفسدديولوجية فددى المجدداا 2012) يؤكددد ابوالعلاعبدددالفتاحكمددا 
وصف وتفسير الاستجابات والتكيفات الفسيولوجية التى ساعدت على تطدوير لدرق التددريب للانلدطة 
الرياضدددية كمدددا ان هيددداس جهدددا  الوددددد والصدددماء والان يمدددات والهرموندددات مدددن الركدددائ  الاساسدددية التدددى 
يتحدد على اساسها مستوى الليا ة البدنية للاعبين حيث ان ممارسدة الانلدطة الرياضدية والانتظدام فدى 

 (25: 1) .التدريب يحدث تويرات وتكيفات وظي ية فى اجه ة الجسم المختلفة 
ويعددد الجهددا  الهرمددونى مددن أهددم الأجهدد ة الحيويددة فددى جسددم الانسددان التددى تسددتجيب لممارسددة 

، حيدددث يقدددوم الجهدددا  بتنظددديم معددددلات النلددداي الكيميدددائى لخلايدددا وانسدددجة الجسدددم  الرياضددديالنلددداي 
المختلفة وتعتبر التويرات التدى تحددث فدى الجهدا  الهرمدونى مسدئولة عدن التكيد  والاسدتجابة للتددريب 

 (4:   17. )الرياضي
الوددد  التدى تنتجهدا ات هرموندأحدد الالكدورتي وا هدو م( أن 2004) Viru, A فيدرخ ايد ويلدير 

تنظدديم الكددورتي وا مددن يددتم حيددث  ،الطا ددة  تعتبددر أحددد الركددائ  الأساسددية المسددئولة عددنالتددي و الكظريددة 
تد داد هيمده فدي الددم حيدث تسداهم  وفدى حالدة الجهدد البددني العدالى  .  خلاا إيقاعات الساعة البيولوجية

مستويات لا ة كا ية من خلاا تحلل البروتين والتحلدل المدائي للددهون إنتاج  وظيفته في الحفاظ على  
: 30) ال لاليددة وحتددى إضددافة لا ددة إضددا ية مددن الكر وهيدددرات مددن خددلاا تكددوين الجلوكددو  فددي الكبددد.

461) 
 البحث   مشكلة
تتضددح ملددكلة البحددث إلددى هيددام البدداح ين بمتابعددة ك يددر مددن الفددرق فددى دورى الناشددئين لبطولددة و 

القليو يددة بصددفة الباحددث الاوا كحكددم ومدددرب كددرة لددائرة والباحددث ال ددانى  كمخطددط للاحمدداا التدريبيددة 
 -والباحث ال الث مخطط للاحماا التدريبيه بالدوري الممتا  أ للكرة الطائرة ووجدا :
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 : إستخدام المدر ين الطرق التقليدية فى تطوير القوة العضلية والتى تعتمد على تطوير وايا اخلا
مفاصددل القدددم كالكاحددل والركبددة منفصددلة علددى الددرغم مددن ان الموا ددف البدنيددة والمهاريددة للقفدد  والولددب 

 واداء المهارات الحركية يعتمد على المفصلين معا وفى  وايا مختلفة .
: إسددتخدام المدددر ين الطددرق التقليديددة فددى فتددرات الاعددداد لتطويرالناحيددة البدنيددة والوظي يددة ثانيددا 

 للاعبين ولرق واساليب لا تحاكى الموا ف البدنية التى تحدث الناء المبارايات .
و البحدددث عدددن وسدددائل تدريبيدددة مدددن خدددلاا تنفيدددذها علدددى اللاعبدددين تمكدددنهم مدددن ايسدددتمرار فدددى 
الأداءالبدددنى  كالقدددرة العضددلية بكفدداءة عاليددة خددلاا المبدداراة لفتددرات لويلددة وكددذلا مددن اتقددان المهددارات 
الفنيددة كمهددارة حددائط الصددد الهجددومى مددن أجددل متابعددة وتنفيددذ الواجبددات البدنيددة والمهاريددة والخططيددة 

للأبحداث العلميدة والتددريبات الحدي دة وجدد الباح دان لريقدة  المرجعديبكفاءة عالية .ومدن خدلاا المسدح 
لمددا لهددا مددن أهميددة فددى تحسددين القدددرات العضددلية للاعبددين   VERTIMAXجهددا  التدددريب باسددتخدام  

 لما تلبه هذ  التدريبات محاكا  لك افة الواجبات التى ينفذها اللاعبين ألناء المباراة.
عددن وسددائل تدريبيددة تلددبة الموا ددف البدنيددة الندداء المباريددات وجدددا  المرجعدديكمددا ايضددا بالبحددث 

والتددى هددى عبددار  عددن تدددريبات لتحسددين  VERTIMAXجهددا  الباح ددان اندده يمكددن اسددتخدام  تدددريبات 
القدددوة السدددريعة والتدددى تلدددبه المهدددارات الفنيدددة كالضدددرب السددداحس وحدددائط الصدددد الهجدددومى وهدددذا مايلدددبه 
النددواحى الهجوميددة للفددرق وكددذلا الضددوط علددى لاعبددى الفريددس المنددافل لصددد الكددرة واحددرا  النقدداي فددى 

 ملعبهم وهذا مايلبه النواحى الهجومية للفريس وهى محاكا  لموا ف لعب تحدث الناء المباريات .
 VERTIMAXجهدا  عدن وسدائل تدريبيدة حدي دة وجددا الباح دان    المرجعديكما ايضا بالبحدث  

الألعدداب بلددكل عددام ولعبددة الكددرة الطددائرة  والددذي يعددد مددن الأجهدد ة الفعالددة فددي التدددريب الرياضددي لكافددة
الانقبدداب بلدددة عاليددة مدد  الانقبدداب  بلددكل خددار، والتددي تعمددل علددى تطددوير  ابليددة العضددلة علددى

الكدرة الطدائرة الحدي دة اذا لدم تكدن جميعهدا،  مهدارات بالسرعة العالية أيضا، وهدذا مدا يناسدب أداء اغلدب 
الانقبدداب، م ددل مهددارتي الضددرب السدداحس  والتددي تحتدداج الددى الانقبدداب اللددديد والسددرعة العاليددة فددي

 وحائط الصد في الكرة الطائرة
برنددامج تدددريبي تدديثير بدد جراء تلددا الدراسددة كمحاولددة مندده لمعرفددة  هتمددامللإ ينممددا دفدد  البدداح 

علددى بعددس الادددتىابام الهرمونيددة خالبدنيددة خمسددتو  اد  حددائط  VERTIMAXبادددتادام جهددا  
 للاعبى الكرة الطائرة. الصد الهىومى
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 هدف البحث  
ومعرفدة تدالير  علدى  VERTIMAXجهدا  تصدميم برندامب تددريبى ب سدتخدام  إلدىيهدل البحث 

 .بعض الاستجابات الهرمونية والبدنية ومستوى ادء حائط الصد الهجومى للاعبى الكرة الطائرة
 -من خلاا :

 . المتويرات الهرمونية  يد البحث للاعبى الكرة الطائرةتحسين بعض  -
 .المتويرات البدنية  يد البحث للاعبى الكرة الطائرةتحسين بعض  -
 مستوى اداء مهارة حائط الصد الهجومى  يد البحث للاعبى الكرة الطائرة.تحسين  -

 فروض البحث  
المتويدرات فدى بعدض  طى القيداس القبلدى والبعددىحصدائية بدين متوسدإتوجد فدروق ذات دلالدة   -

 .الكرة الطائرة يد البحث لصالح القياس البعدى للاعبى  الهرمونية
المتويدرات فدى بعدض  طى القيداس القبلدى والبعددىمتوسدحصدائية بدين إتوجد فدروق ذات دلالدة   -

 .الكرة الطائرة يد البحث لصالح القياس البعدى للاعبى  البدنية
مسدتوى اداء مهدارة فدى  طى القياس القبلى والبعددىحصائية بين متوسإتوجد فروق ذات دلالة  -

 .الكرة الطائرةلصالح القياس البعدى للاعبى حائط الصد الهجومى  يد البحث 
 مصطلحات البحث  

 : Verti Max - - جها 
 من اجهد ة التددريب الحدي دة، وهدو عبدارة عدن جهدا  يتكدون مدن منصدة Verti Max يعد جها 

اللدكلين  حديدية مر عة اللكل او مسدتطيلة بحسدب شدكلها العدام، موطداة بمدادة البلاسدتا المدرن، وكدلا
ممدا  بكدرات  يحتوي على لمان منافذ للحباا المطالية والتي تمتا  بالطوا وتكون ملفوفة وممررة علدى
هدذ  الحبدداا  تسدمح للرياضدي مدن التحدرو الواسد  واداء مجمدل الحركدات بمددى واسد ، كمدا ويدتم ت بيدت 

تدريبده  المدراد الجسدم  اج اءالمطالية بالرياضي عن لريس اح مة متنوعة خاصة بت بيت كل ج ء من 
مد  امكانيدة الدتحكم  باحكام و دون تلدكيل اي اعا دة للرياضدي عندد اداء الحركدات الرياضدية المتنوعدة،

بمستوى الضوط والمقاومة للحركة بكل حبل من الحباا المطالية ال مانيةالموجودة عن لريس مقبض 
 (33: 15) .خار بذلا

 لقدرام البدنية الااصة ا
المختدار ولهدا تدرلير  دوى ومباشدر علدى مسدتوى  الرياضديتعرل بالقددرات التدى يتطلبهدا النلداي 

 (4:  8الأداء المهارى .)
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 الهرمونام
الودددد مددن منددالس  عبددارة عددن مددواد  لاليددة  تفر هددا وهددىمددواد كيماويددة تسددمى بالهرمونددات هددى 

 ( 30:  13. )محددة ومعروفة في جسم الكائن الحي , تنتقل الهرمونات الى الدم مباشرة
 إجرا ام ال حث

 منهج ال حث
لمجموعدده تجريبيددة ب سددتخدام المددنهب التجريبددي ب سددتخدام التصددميم التجريبددي  ينإسددتخدم البدداح 

 . ( القبلية والبعدية)القياسات 
 خعينة ال حث مىتمع ال حث

من فئة درجة اللباب المسجلين بمنطقة القليو ية  الكرة الطائرة لاعبيالبحث من  يتم ل مجتم 
 للكرة الطائرة .

بندددادى بنهدددا  الكدددرة الطدددائرة لاعبدددي دددام البددداح ين ب ختيدددار عيندددة البحدددث بالطريقدددة العمديدددة مدددن 
( لاعبددين يم لددون 10م م والبددالع عددددهم )2025/  2024 التدددريبيسددنة للموسددم  17تحددت  الرياضددي

( لاعبدين مسدتبعدين لعددم 2الدراسدات الاسدتطلاعية و )  يجدراء( لاعبدين  4عينة البحث الاساسدية و )
 ( لاعب. 16) ايجماليالقياسات الفسيولوجية ليصبح  يجراءرغبتهم فى الحصوا على عينات دم 

 ( 1جدخل )
 تصنيف عينة ال حث 

 المست عدين العينة الادتطلاعية عينة ال حث الادادية  العدد الإجمالي
 ( لاعبين2) ( لاعبين4) ين ( لاعب10) ( لاعب 16)

 شرخط إوتيار عينة ال حث
الكددرة م لرياضددة 2025/  2024 الرياضدديمددن اللاعبددين المنتظمددين والمسددجلين فددى الموسددم  -

 .الرياضيبنادى بنها الطائرة 
موافقة اللاعبين على التطو  والملاركة فى البحث وايسدتعداد للقياسدات الفسديولوجية والبدنيدة  -

 . تطوعيوالمهارية  بلكل 
 التركد من توفر النواحى الصحية والبدنية  بل إجراء تجر ة البحث على اللاعبين المتطوعين  -
 ( سنوات .4للاعبين عن ) التدريبييقل العمر  ألا -
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 عينة ال حثتىانج 
 ( 2جدخل )

 حائط الصد —القدرام البدنية -فى متغيرام )معدلام النمو تىانج عينة ال حث
 الادتىابام الهرمونية(-

                                              =  (10 ) 
المتودط  خحدة القياس  المتغيرام 

 الحسابي 
الإنحراف  
معام    الوديط  المعيار  

 الإلتوا  

 معدلام 
 النمو

 2.00 17.00 0.61 17.40 سم السن
 0.36 181.00 6.61 181.81 كجم الطول 
 0.12 68.00 11.6 68.53 سنة الو   

 2.79 4.00 0.43 4.62 سنة العمر التدريبي
المتغيرام  
 الهرمونية 

 C) ) MG/DL 12.21 4.12 12.00 0.15 هرمو  الكورتيزخل
 NMOL/L 6.02 0.06 6.00 1.00 (T)التستودتيرخ  

 0.45 14.00 3.31 14.5 2كجم/ متر  حائط الصد الهىومى المهارة 
المتغيرام  

 البدنية
 0.18 47.00 3.9 46.8 دم القدرة العضلية للرجلين 
 0.22 4.00 4.2 4.10 م القدرة العضلية للذراعين 

( وأن 2.00 : -0.18( أن هدديم معدداملات ايلتددواء  ددد تراوحددت مددا بددين )2يتضددح مددن جدددوا )
 ( مما يدا على إعتدالية التو ي  الطبيعى للبيانات لعينة البحث .3هذ  القيم إنحصرت مابين )

 جمع البيانامخأدخام  خدائ 
وسدددائل متعدددددة ومتنوعدددة لجمددد  البياندددات بمدددا يتناسدددب مددد  لبيعدددة البحدددث ال ددداح ين إسدددتخدم 

 : والبيانات المراد الحصوا عليها من خلاا
 إطلاع على المراجع العلمية المتاصصة خالدرادام المرجعية السابقة خالمرت طة 

علددى المراجدد  التددى تناولددت أدوات وسددائل جمدد  البيانددات التددى إسددتخدمت ال دداح ين  حيددث إللدد 
فى هياس متويرات البحث والتعرل على كي ية إعداد إسدتمارات تسدجيل البياندات وذلدا لجمد  البياندات 

 يجراء المعاملات ايحصائية والحصوا على النتائب لعرضها .
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 تصنيف أدخام خخدائ  جمع البيانام 
بتصدني  أدوات ووسدائل جمد  البياندات وفقددا اليدات العمدل داخدل البحدث إلدى مددا  ال داح ين دام 

 -: يلى
 إدتمارة تسىي  ختفريغ البيانام 

ب عداد مجموعة من بطا ات التسجيل الخاصة بدرفراد عيندة البحدث وذلدا لتسدجيل   ال اح ين ام  
 : البيانات وهى

 الو ن(. –الطوا  –إستمارة تسجيل بيانات عينة البحث ) العمر  -1
 . المتغيرام البدنيةإستمارة تسجيل هياسات   -2
 المتغيرام الفسيولوجية.إستمارة تسجيل هياسات  -3
 مهارة حائط الصد الهىومى .إستمارة تسجيل هياسات  -4

 الأدخام خالأجهزة المستادمة فى ال حث
 -الأدخام المستادمة فى ال حث :

 حواج  صويرة .سلالم .Verti Max جها  .لائرة كرات 
 ألواق  شواخل تدريب  ألباق تدريب. أعلام.

  أ ما  كبيرة. أ ما  صويرة.  مصان تدريب. .حواج  كبيرة
 -:الأجهزة المستادمة فى ال حث

 جها  ريستاميتر لقياس الطوا الكلى بالجسم والو ن بالكيلو جرام. -
 . SmartJump electronic jump matبساي الكترونى لقياس الولب العميس  -
 جها  لاتوب . -
 جها  لرد مرك ي لفصل مكونات الدم . -
 سم . 5مجموعة من الأنابيب البلاستيكية  -
 مواد مطهرة م   طن وجلف ات . -
 مجموعة من الأنابيب البلاستيكية الخاصة والمر مة لوض  الدم. -
 هيارين لمن  الدم من التجلط . -
 صندوق حافظ به للب مجروش لوض  أنابيب عينات الدم حتي يتم تسليمها للمختبر. -
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 متغيرام ال حث
 إدتطلاع رأ  الابرا  

و دددد تدددم عدددرب متويدددرات البحدددث علدددى السدددادة الخبدددراء لتحديدددد انسدددب المتويدددرات والاختبدددارات 
 والقياسات المناسبة للبرنامب المقترح فى إستمارة إستطلا  رأى . 

و عدددد تجميددد  ااراء للسدددادة الخبدددراء وتحليدددل إسدددتجاباتهم للإسدددتمارة المقترحدددة انسدددب المتويدددرات 
 والاختبارات والقياسات المناسبة فى صورته النهائية.  

  المرجعيالمسح 
 .Verti Max جهددا  ددام الباح ددان بعمددل مسددح مرجعددى للدراسددات التددى إسددتخدمت تدددريبات 

( ،  5( ، )4( ، ) 3وتدريبات القدرة وتدرلير  علدى المتويدرات البدنيدة والمهاريدة والهرمونيدة كدراسدات ) 
 -( وتم ايتفاق على أن المتويرات هى:27( ، ) 24( ) 20( ، ) 19( ، )   16( ، )15( ، )  10) 
 المتغيرام البدنية -1

 القدرة العضلية للرجلين-
  للذراعينالقدرة العضلية  -

 الادتىابام الهرمونية -2
 (c)هرمون الكورتي وا -
 (Tالتستوستيرون) -

 المهارة -3
 مهارة حائط الصد الهجومى -

 وطوام إجرا  ال حث
 إجرا ام أخلية ختمهيدية  -1

سداعة حتدى  24التركد من اللاعبين لم يمارسوا مجهود بدنى عالي  بل تجر ة القياسات لمددة  -
 لا ييلر على أداء اللاعبين فى القياسات.

التركد على عدم تنداوا اللاعبدين أى مكمدلات غذائيدة أو مضدادات للأكسددة وكدذلا حصدولهم  -
 ساعات  بل إجراء تجر ة البحث . 8-6على  در كافى من النوم من 

أخددذ موافقددة كتابيددة مددن اللاعبددين بدد جراء تجر ددة البحددث والقياسددات المسددتخدمة والمتم لددة فددى  -
 القياسات الفسيولوجية والبدنية .
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إجددراء الكلددف الطبددى علددى اللاعبددين للتركددد مددن خلددوهم مددن أى أسددباب لأداء تجر ددة البحددث  -
 وكذلا من ملكلات لبية .

 إجرا ام ال حث الأدادية -2
 المرحلة الأخلى

علدى الحالدة الصدحية  لأخذ هياسات الطوا والو ن والكلف الطبى الناديوصوا اللاعبين إلى 
للتركددد مددن خلددو اللاعبددين مددن أى أعددراب لأمددراب أو ملدداكل صددحية تعددوق تجر ددة البحددث أو أخددد 

 القياسات البيوكميائية.
 القبلى للمتغيرام الهرمونية( )القياسالمرحلة ال انية 

حيددث  .الهرمونيددة المتويددرات تدم أخددذ عينددة دم ألندداء الراحددة  مددن الوريدد المضدداد للبكتيريددا لقيدداس 
 -كالاتي:كانت 

عن لرق لبيب التحاليل  الجلوس  من وض الراحة    ألناءتم جم  عينات الدم من وريد الساعد 
 . ( Tوهرمون التستوستيرون ) (c)هرمون الكورتي واالمتخصل لقياس الاستجابات الهرمونية)

 المرحلة ال ال ة )قياس القدرام البدنية(
 القدرة العضلية للرجلين ) اوت ار الوثب العميق(

باستخدام بساي    Countermovement jump (CMJ) testالولب العميس  تم هياسات  
جمي   SmartJumpايلكتروني    القف  توجيه  تم  على  اللاعين.  الالكترونى  للو ول  الذى   البساي 

توب( )اللاب  على  ببرنامب  موصوا  يكونون    يكون  وعندما  خصورهم،  على  موضوعة  وأيديهم 
ارتفا  القف ة    يتم حساب   ممكن بعد كل  ف ة  للقف  إلى أ صى ارتفا   يتم توجيه لهم بالاشارة  مستعدين

( محاولات وتم اعطاء فترة  3الكترونيا عن لريس حساب لوا القف ة و من القف ة والهبوي لافضل )
 ( لانية بين كل محاولة .60راحة مدتها ) 

 .(( كغم من خىع الىلوس على الكردي3اوت ار رمي الكرة الطبية )القدرة العضلية للذراعين )
 .الهدل من لاختبار: هياس القوة الانفجارية لعضلات الذراعين -
يمند  حركدة ( كوم، ح ام من وسط الجسم لكدي 3الأدوات المستخدمة: مرسي، كرة لبية  نة ) -

 .الجذ  والظهر واشتراكهما في الأداء
 .من وض  الجلوس يقوم اللاعب برداء للاث محاولات لرمي الكرة إلى أبعد مسافة -
 .التسجيل: تحتسب أفضل المحاولات ويكون القياس بالمتر وأج ائه -
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 المرحلة الرابعة )قياس مهارة حائط الصد الهىومى(
 

 
 ( 1شك  رقم )

 الصد طاوت ار حائيوىح 
شريط  -لتحديد الاهدال،  اللكل، شريطكرة لائرة مقسم كما في   : ملعب المستعملة  الادخام -

 لائرة كرات  10 هياس،
مددن  سددم 25يقددوم المدددرب بالضددرب السدداحس ويقددف المختبددر علددى مسددافة  :لادا مواصددفام ا -

 بالصد.اللبكة ويقوم 
 للاث محاولات  : للمختبرالتسىي  شرخط -

  4 ا(نقاي لكل محاولة داخل المنطقة( 
 3  ب(نقاي لكل محاولة داخل المنطقة( 
 2  ج(نقاي لكل محاولة داخل المنطقة( 
  0 د(.نقطة لكل محاولة داخل المنطقة( 

 المقترح( التدريبيلمرحلة الاامسة )البرنامج ا
 المقترح  التدريبيالبرنامج 

كدان لابدد مدن تحديدد أهددال البرندامب والأسدل الواجدب إتباعهدا عندد   التدريبيلتخطيط البرنامب  
 البرنامب:وض  البرنامب وخطوات بناء 

 للبرنامج المرجعيالإطار 
 ددام الباح دددان بعمدددل مسددح شدددامل للدراسدددات العر يددة والأجنبيدددة التدددى إسددتخدمت تددددريبات جهدددا  

VERTIMAX   ( ، 3)كدراسدددات  التددددريبيلتحديددد أنسدددب التمريندددات والفتددرة ال منيدددة لتطبيدددس البرنددامب
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( و دددد إسدددتخلل الباح دددان المددددة 27( ، )24)( 20( ، )19( ، )16( ، )15( ، )10( ، )5( ، )4)
 .   VERTIMAXب ستخدام تدريبات جها   التدريبيال منية للبرنامب وكي ية تصميم البرنامب 

 التدريبيالبرنامج 
سدتطا  الباحدث تحديدد متويدرات إللمراجد  العلميدة والبحدوث السدابقة  المرجعديمن خلاا المسح  

البرنامب وعدد الأسابي  داخل البرنامب وعدد مرات التدريب الأسبوعية وكدذلا   ةالبرنامب من حيث )مد 
فترات التدريب اليومية و من وحدات التددريب ودرجدات الحمدل والأحمداا المسدتخدمة( ووضد  البرندامب 

 فى صورته النهائية. 
 هدف البرنامج المقترح :

علددددى بعددددض   VERTIMAXيهدددددل البرنددددامب المقتددددرح إلددددى التعددددرل علددددى تدددددريبات جهددددا  
 المتويرات الهرمونية  والبدنية  ومستوى اداء حائط الصد الهجومى للاعبى الكرة الطائرة .

 التدريبيأدج خىع البرنامج 
 .مراعاة الهدل من البرنامب •
 ملائمة محتوى البرنامب لمستوى و درات عينة البحث. •
 فراد عينة البحث.مراعاة الفروق الفردية للأ •
 توفير ايمكانات والأدوات المستخدمة فى البرنامب. •
 مرونة البرنامب و بوله للتطبيس العملى. •
 تدرج التمرينات من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المركب. •
 مراعاة التلكيل المناسب لحمل التدريب من حيث اللدة والحجم وفترات الراحة. •
 التدرج فى  يادة الحمل والتقدم المناسب واللكل التموجى والتوجيه للأحماا التدريبية. •
 هتمام بقواعد ايحماء والتهدئة.اي •
 التكي . •

 البيانام الأدادية للبرنامج ) متغيرام البرنامج (
   (.يباأس 8البرنامب لمدة ) -1
 سنة. 17المرحلة السنية تحت  -2
 البرنامب )خلاا فترة ايعداد(.تو يت  -3
 (. الرياضيبنها  نادىمكان تطبيس البرنامب ) -4
 (.الجمعة -الخميل  – ال لالاء -الالنين  –الأحد وحدات() 5عدد وحدات التدريب الأسبوعية ) -5
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 عدد مرات التدريب اليومية ) مرة واحدة فقط (. -6
 (. ةوحد  40عدد وحدات البرنامب ) -7
 دهيقة (. 4060 من البرنامب ككل ) -8
 متوسط(. - عالى-الأحماا المستخدمة داخل تدريبات البرنامب )أ صى  -9
 ختام (. –ج ء رئيسي  –أج اء الوحدة التدريبية ال لالة ) إحماء  -10

 المقترح التدريبيالإجرا ام خالاطوام العملية لوىع البرنامج 
أ سام -1 إلى  الرئيسى  الج ء  بدنى  هيقسم  جها   )  تدريبات   (VERTIMAX)  –    مهارى–  

 خططي (. 
 (VERTIMAXتدريبات جها     )يتم تو ي  النسب المئوية للج ء الرئيسى بمكوناته ) البدنى   -2

 .الخططى( للفترة ككل –المهارى   -
 ( VERTIMAXتدريبات جها   يتم تو ي  الأ منة الخاصة بالج ء الرئيسى بمكوناته ) البدنى   -3

 الخططى( للفترة ككل. –  المهارى -
 يقسم الج ء البدنى إلى أ سامة على الصفات البدنية.   -4
 -تحمل  وة-  يتم تو ي  النسب المئوية الخاصة بمكونات / أ سام الج ء البدنى )تحمل عام -5

اينتقالية  الفعل  -السرعة  رد  الحركية   -سرعة  الحركي  -السرعة  التردد  ممي ة    -سرعة   وة 
 الرشا ة( للفترة ككل .  -توافس - صوى  وة  -بالسرعة 

السرعة    -تحمل  وة-يتم تو ي  الأ منة الخاصة بمكونات / أ سام الج ء البدنى )تحمل عام -6
الفعل  -اينتقالية الحركية  -سرعة رد  الحركي  -السرعة  التردد  بالسرعة   -سرعة    - وة ممي ة 

 . الرشا ة(  للفترة ككل  -توافس  - صوى  وة 
 يقسم الج ء المهارى إلى أ سامة على المهارات الأساسية . -7
أعلى -8 من  )ايرساا  المهارى  الج ء  أ سام   / بمكونات  الخاصة  المئوية  النسب  تو ي   -يتم 

التمرير من  -  التمرير من أسفل  -من أسفل  ايرساا    -الولب بايرساا الأمامي  من أعلى  
برنواعه   أسفل-أعلى  من  أعلى  -ايستقباا  من  الساحس  -ايستقباا  ايعداد   -  الضرب 

 برنواعه( للفترة ككل. 



 

 

 2025   يوليو( / 1( العدد )47المجلد )

 

-  26 - 

أعلى  -9 من  )ايرساا  المهارى  الج ء  أ سام   / بمكونات  الخاصة  الأ منة  تو ي   ايرساا  -يتم 
أعلى   من  أسفل  ايرساا    -الولب بالأمامي   أسفل  -من  من  أعلى  -  التمرير  من  التمرير 

أسفل-برنواعه   من  أعلى  -ايستقباا  من  الساحس  -ايستقباا  برنواعه(   -  الضرب  ايعداد 
 للفترة ككل. 

 يقسم الج ء الخططى إلى أ سامة على الخطط الدفاعية والهجومية . -10

المنطقة   -11 من  )الهجوم  الخططي  الج ء  أ سام   / بمكونات  الخاصة  المئوية  النسب  تو ي   يتم 
حائد  -  حائد الصد ال وجي-  حائط الصد الفردي  -الهجوم من المنطقية الخل ية    -الأمامية  

 الدفا  عن الملعب من المراك  المختلفة( للفترة ككل.   - الصد ال لالي
  -يتم تو ي  الأ منة الخاصة بمكونات / أ سام الج ء الخططي )الهجوم من المنطقة الأمامية  -12

الخل ية   المنطقية  من  الفردي  -الهجوم  الصد  ال وجي-  حائط  الصد  الصد  -  حائد  حائد 
 الدفا  عن الملعب من المراك  المختلفة( للفترة ككل. -  ال لالي

الحمل -13 ودرجة  الأ منة  تو ي   التدريبية   يتم  الأسابي   على  مفصلة  التدريبية  الوحدة     برج اء 
 . للفترة ككل بالدهيقة 

 .  التدريبيلأسابي  البرنامب   موضح  يه الأ منة  تخطيطييتم وض  نموذج  -14
البرنامب   -15 أسابي   من  حد   على  أسبو   لكل  تخطيطى  نموذج  وض       وموضح   التدريبي يتم 

 به الأ منة والأحماا التدريبية.

 ( 3جدخل )
 التو يع الزمنى غير متضمن لزمن الإحما  خالاتام بالنس ة المئوية

 التدريبيخالدقائق لىوانب البرنامج 

 النس ة المئوية %  الزمن )ق(  جوانب الإعداد م
 25 1025 البدنى  1
 35 1420 المهار   2
 40 1615 الاططى  3

 100 4060 المىموع        
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( التو يددد  ال مندددى غيدددر متضدددمن لددد من ايحمددداء والختدددام بالنسدددبة المئويدددة 3يوضدددح الجددددوا )
( بد من  ددر  %40و دد كاندت أعلدى  مدن للإعدداد الخططدى بنسدبة ) التددريبيوالد ائس لجوانب البرندامب  

 ( دهيقة .4060( من إجمالى  من )1615)
 ( 4جدخل )

 بالنس ة المئوية خالدقائق  البدنيتو يع مكونام الإعداد  

 المكونام البدنية م
 الزمن بالدقائق 

 )ق(
 النس ة المئوية 

% 
 15 154 تحم  عام 1
 10 102.5 تحم  قوة 2
 5 51 السرعة الإنتقالية 3
 5 51 درعة رد الفع  4
 10 102.5 السرعة الحركية 5
 15 154 قوة مميزة بالسرعة 6
 10 102.5 القوة القصو   7
 10 102.5 توافق 8
 10 102.5 الرشاقة 9

 10 51 المرخنة 10
 100 1025 المىموع 

بالنسدبة المئويدة والدد ائس وكدان  مدن التحمدل  ( تو يد  مكوندات ايعدداد البددنى4يوضح جدوا )
 ( دهيقة.154( ب من  در  )%15العام والقوة الممي ة بالسرعة أعلى نسبة بمقدار )

 ( 5جدخل )
 تو يع مكونام الإعداد المهار  بالنس ة المئوية خالدقائق 

 الزمن بالدقائق  المكونام البدنية م
 )ق(

 النس ة المئوية 
% 

 10 142 أعلىمن الإردال  1
 5 71 الإردال من أدف  2
 5 71 الوثببالإردال الأمامي  من أعلى  3
 10 142 الضرب الساحق 4
 15 213 التمرير من أدف  5
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 الزمن بالدقائق  المكونام البدنية م
 )ق(

 النس ة المئوية 
% 

 15 213 التمرير من أعلى  6
 15 213 الإدتق ال من أدف  7
 15 213  الإدتق ال من أعلى 8
 10 142 الإعداد بينواع  9
 100 1420 المىموع 

التمريدر ( تو ي  مكونات ايعداد المهارى بالنسبة المئوية والد ائس وكان  مدن 5يوضح جدوا )
كانددت أكبددر نسددبة بمقدددار  ايسددتقباا مددن أعلددىو  ايسددتقباا مددن أسددفلأعلددى ،التمريددر مددن ، مددن أسددفل 

 ( دهيقة.213( ب من  در  )15%)
 ( 6جدخل )
 بالنس ة المئوية خالدقائق   تو يع مكونام الإعداد الاططى

 الزمن بالدقائق  المكونام البدنية م
 )ق(

 النس ة المئوية 
% 

 20 323 الهىوم من المنطقة الأمامية  1
 15 242.5 الهىوم من المنطقية الالفية  2
 20 323 حائط الصد الفردي 3
 20 323 حائد الصد الزخجي 4
 10 161.5 حائد الصد ال لاثي 5
 15 242.5 الدفاع عن الملعب من المراكز الماتلفة 6
  1615 المىموع 

( تو يددد  مكوندددات ايعدددداد الخططدددى بالنسدددبة المئويدددة والدددد ائس وكدددان  مدددن 6يوضدددح جددددوا )
( %20أعلدى نسدبة بمقددار ) و حائد الصدد ال وجدي الهجوم من المنطقة الأمامية ، حائط الصد الفردي

 ( دهيقة.323ب من  در  )
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 :خمواصفات  verti max  العمودي القفز جها 

 
 (2شك  رقم )

 verti max يوىح
تددم مسددتخدام هددذا الجهددا  ذي المواصددفات الخاصددة فددي عمليددة اعطدداء التمرينددات للعينددة، وهددذا 

الاجه ة التي تستخدم في العالم لتدريب الفرق من الناشئين الى المستويات العليا ويحتوي   من   الجها 
 سددم ومنصددة اسددفنجية تتوسددط الجهددا   120سددم و عددرب    180الجهددا  علددى منصددة بطددوا   هددذا

علدى  سم يستفيد منها اللاعب في الناء القف  لقدرتها 5سم و سما   150سم و طوا     90بعرب   
 .امتصار القف  بصورة صحيحة 

تقددوم بتسدديير حركددة الحبدداا مددن الددداخل  البكددرات يوجدد فددي الجهددة الخل يددة مددن الجهددا  عدددد مدن 
الخدددارج وتخدددتل الحبددداا الالندددان الطويلدددة الاماميددة المتعلقدددة بتمريندددات السدددرعة التدددي فدددي بعدددض   الددى

تكون خارج الجها  و مطالية عاليدة تصدل الدى ضدعف لدوا الحبدل الاصدلي وكدذلا الحبداا   الاحيان
الجانبيددة المتعلقدددة بتمرينددات القفددد  العمددودي التدددي تسدداعد فدددي تنميددة القدددوة الانفجاريددة للدددرجلين  الار عددة
يددتم سددحب الحبدداا منهددا سددواء أكانددت الددى الامددام ام الددى  بكددرات الحبدداا  يمددا بينهددا عددن لريددس  وتددرتبط

اذ هنداو نوعدان مدن المنافدذ فدي هدذا الجهدا    verti max وتختلف منافدذ الاجهد ة فدي جهدا  الاعلى،
ويحتدوي الجهدا  علدى ار طدة مسداعدة فدي عمدل . نافدذ ذات ستة منافذ وذات لمداني م(  (v6-v8 وهي

 تطويرها المراد العضلي لكل عضلة في الجسم  الجها  تر ط في مفاصل الجسم لتطوير العمل
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 (3شك  رقم )

 المنافذ في هذا الىها  يوىح 
 . verti max جها  في المستادمة الاحزمة الاربطة انواع
 : الاصر حزام 1-

يركب مد   ملبا معدني  Hock  ير ط على الخصر ويحتوي من الجانبين على ح امهو     
فضددلاع عددن  الحلقددات الموجددودة فددي نهايددة الحبددل الخددار بددالقف  العمددودي لتسدداعد فددي عمليددة السددحب 

بددان  يراعددى ويجددب ان )وسدديلة امددان(وجددود وسددائد علددى الخصددر مددن الجددانبين لمندد  عمليددة الاحتكدداو 
 .على جانبي الخصر لمن  حدوث اختلاا بالحركة عند القف  واللد  الح اميكون 

 
 (4شك  رقم )

 الاصر يوىح حزام
 :  الفاذ حزام -4

ويحتوي علدى  الى الفخذ  الح امير ط منطقة الفخذ عن لريس ادخاا الرجل داخل   ح امهو      
الخدار بهدذا   Hock الخصدر امدا اا بح امالموجود   Hock الحلقة تر ط باا  Hock ,حلقة معدنية

 فير ط بحلقة الحبل الخار بالجها  الح ام
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 (5شك  رقم )
 الفاذ يوىح حزام

 :الكاح  حزام -5
فدي نهايدة الحد ام سم يحتوي في نهايته على حلقة معدنية، ير ط هدذا   15لوله     ح امهو      

 هذا الح ام. الخار بالحبل الامامي بحلقة  Hock الساق اعلى الكاحل ويلف على الساق وير ط 
 

 
 (6شك  رقم )

 الكاح  يوىح حزام
 محتو  الوحدة التدريبية

 التهدئة(. –الج ء الرئيسى  –تلمل الوحدة التدريبية على للاث أج اء رئيسية وهى ) ايحماء 
 الإحما 

إشدددتملت تددددريبات ايحمددداء علدددى مجموعدددة مختدددارة مدددن تمريندددات ايحمددداء الدددديناميكى وال ابدددت 
 ق( .10 -5بايضافة إلى تمرينات ايلالة وتترواح من )

 الرئيسيالىز  
 ويحتددوى علددى تدددريبات مددن ايعددداد البدددنى  التدددريبيوهددى تعتبددر الجدد ء الرئيسددى مددن البرنددامب 

 ق(.120: 50بايضافة إلى الجانب المهارى والخططى وتترواح من ) طريقة ب
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 التهدئة
بالدددذراعين الخاصدددة  ت والاهتددد ا االخ يددد  و عدددض المرجحدددات  الجدددري هدددذا الجددد ء علدددى  اشدددتمل

 بهدل رجو  اللاعب إلى الحالة الطبيعية. نوالرجلي
 ( 7جدخل )
 التدريبيولال البرنامج  التدريبييوىح طريقة العم  داو  الادبوع 

 الىمعة الاربعا   الاتنين  السبت الايام
 تكنيك خ تكتيك  verti max تكنيك خ تكتيك  verti max التدريب

  verti maxجها   الادبوع الاخل 
  verti maxجها   تكنيك خ تكتيك  1على الشدة 

 تكنيك خ تكتيك  1على الشدة 

  verti maxجها   الادبوع ال انى
  verti maxجها   تكنيك خ تكتيك  1على الشدة 

 تكنيك خ تكتيك  1على الشدة 

  verti maxجها   الادبوع ال الث
  verti maxجها   تكنيك خ تكتيك  1على الشدة 

 تكنيك خ تكتيك  1على الشدة 

  verti maxجها   الادبوع الرابع 
  verti maxجها   تكنيك خ تكتيك  2على الشدة 

 تكنيك خ تكتيك  2على الشدة 

  verti maxجها   الادبوع الاامج
 2على الشدة 

  verti maxجها   تكنيك خ تكتيك 
 2على الشدة 

 تكنيك خ تكتيك 

  verti maxجها   الادبوع السادس
  verti maxجها   تكنيك خ تكتيك  3على الشدة 

 تكنيك خ تكتيك  3على الشدة 

  verti maxجها   الادبوع السابع
 3على الشدة 

  verti maxجها   تكنيك خ تكتيك 
 3على الشدة 

 تكنيك خ تكتيك 

  verti maxجها   الادبوع ال امن
  verti maxجها   تكنيك خ تكتيك  3على الشدة 

 تكنيك خ تكتيك  3على الشدة 
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 verti maxتقنين المحتو  التدريبي المقترح على جها  
 (8جدخل ) 
 التدريبيولال البرنامج  التدريبييوىح طريقة العم  داو  الادبوع 

 الو   الكلى  الو   التقريبي)كىم(  عدد العلامام  عدد الاح ال 
2 1 5.44 24 
2 2 6.80 30 
2 3 8.16 36 
2 4 9.52 42 
2 5 10.88 48 
4 1 5.44 48 
4 2 6.80 60 
4 3 8.16 72 
4 4 9.52 84 
4 5 10.88 96 

 (ال عدي )القياسالمرحلة الساددة  
 حيث يتم تكرار القياسات البدنية والهرمونية ومهارة حائط الصد 

 الفعلدديخالقيدداس القبلددي خال عددد خ مددن التطبيددق  الادددتطلاعيةالتوقيتددام الزمنيددة الااصددة بالدرادددة 
 للبرنامج.

 م7/12/2024الى  5/12/2024من  الاستطلاعيةالدراسة 

 القياس القبلي

 اليوم الأوا
 م11/12/2024 القياسات البدينة والمهارية

 ال انياليوم 
 م12/12/2024 الهرمونيةهياس المتويرات 

 م9/2/2025م الى 15/12/2024من  تطبيس البرنامب

 البعديالقياس 

 اليوم الأوا
 م11/2/2025 القياسات البدينة والمهارية

 ال انياليوم 
 م12/2/2025 هياس المتويرات الهرمونية
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 المعالىام الإحصائية المستادمة:
بعددد تجميددد  بيانددات نتدددائب هياسددات البحدددث تدددم إجددراء المعالجدددات ايحصددائية المناسدددبة لتحقيدددس 

( IBM SPSS Statisticsالأهدددال والتركددد مددن صددحة الفددروب ب سددتخدام البرنددامب ايحصددائى )
 وكانت الأساليب ايحصائية المستخدمة لتفسير نتائب هياسات عينة البحث الأتى:

 المتوسط الحسابى  .                  -
 اينحرال المعيارى  .                -
 ايلتواء. -
 الوسيط   .                       -
 إختبار )ت( .                 -

 عرض خمناقشة النتائج ختفسيرها
 عرض النتائج

 (9 ) جدخل
 دلالة الفرخق بين متودطام القياس القبلى خال عد  لعينة ال حث

 فى بعس الادتىابام البدنية  قيد ال حث 
(= 10) 

 المتغير
الفرق بين   القياس ال عد   القياس القبلى 

 الأثر  حىم قيمة )م(  المتودطين
(r) ع س ع س لكوهين 

 2.15 10.20 8.5 4.10 55.3 3.32 46.8 القدرة العضلية للرجلين
 1.88 9.10 0.90 0.41 4.90 0.45 4.00 القدرة العضلية للذراعين

 ( = 0.05( خمستو  معنوية )9قيمة "م" الىدخلية عند درجة حرية )
ليددة عنددد مسددتوى و هيمددة )ت( المحسددو ة أكبددر مددن هيمددة )ت( الجد ( أن 9) يتضددح مددن الجدددوا

ممدا يددا علدى وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين القيداس القبلدى والبعددى لصدالح   0.005معنوية  
 .القيددداس البعددددى فدددى اختبدددارات الولدددب العميدددس ودفددد  كدددرة لبيدددة للاعبدددى الكدددرة الطدددائرة عيندددة البحدددث 

بإدددددددتادام تدددددددري ام جهددددددا   التدددددددريبيالبرنددددددامج ولتحديددددددد الدلالددددددة التطبيقيددددددة للمتويددددددر المسددددددتقل 
VERTIMAX    حجدم الألدر ب سدتخدام معادلدة تم حسداب القدرة للرجلين خالذراعين على المتوير التاب

(r)  كدان حجدم الألدر الدذى يعبدر عدن حجدم تدرلير المتويدر المسدتقل علدى المتويدر التداب  حيدث   لكوهين
 (وهذ يدا على حجم ترلير كبير.1.88)(وحجم الالر لقدرة الذراعين  2.15)لقدرة الرجلين 
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 ( 10 دخل )ج
 دلالة الفرخق بين متودطام القياس القبلى خال عد  لعينة ال حث 

 فى مهارة حائط الصد الهىومى قيد ال حث 
           =  (10 ) 

 ( = 0.05( خمستو  معنوية )10قيمة "م" الىدخلية عند درجة حرية )
ليددة عندد مسددتوى و هيمدة )ت( المحسدو ة أكبددر مدن هيمدة )ت( الجد ( أن 10) يتضدح مدن الجدددوا

ممدا يددا علدى وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين القيداس القبلدى والبعددى لصدالح   0.005معنوية  
 .القيددداس البعددددى فدددى اختبدددارات الولدددب العميدددس ودفددد  كدددرة لبيدددة للاعبدددى الكدددرة الطدددائرة عيندددة البحدددث 

بإدددددددتادام تدددددددري ام جهددددددا   التدددددددريبيالبرنددددددامج ولتحديددددددد الدلالددددددة التطبيقيددددددة للمتويددددددر المسددددددتقل 
VERTIMAX   حجددم الألددر ب سددتخدام تددم حسدداب مهددارة حددائط الصددد الهىددومى علددى المتويددر التدداب

كدان حجدم الذى يعبر عن حجم ترلير المتويدر المسدتقل علدى المتويدر التداب  حيدث   لكوهين  (r)معادلة  
 ( وهذ يدا على حجم ترلير كبير.2.76)الألر 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المتغير 
الفرق بين   القياس ال عد   القياس القبلى 

 الأثر  حىم قيمة )م(  المتودطين 
(r)ع س ع س لكوهين 

مهارة حائط الصد  
 2.76 13.00 4.25 1.20 18.75 3.31 14.5 الهىومي 
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 ( 11 ) جدخل
 دلالة الفرخق بين متودطام القياس القبلى خال عد  لعينة ال حث 

 فى بعس الادتىابام الهرمونية  قيد ال حث
  (= 10 ) 

الفرق بين   القياس ال عد   القياس القبلى  المتغير 
 المتودطين 

 الأثر  حىم قيمة )م( 
(r)ع س ع س لكوهين 

 1.05 3.33 0.29 1.20 6.35 0.06 6.02 هرمو  التيستيسترخ  
 2.91 9.20 1.89 6.20 14.10 4.12 12.21 هرمو  الكورتيزخل 

 ( = 0.05( خمستو  معنوية )9قيمة "م" الىدخلية عند درجة حرية )
ليددة عندد مسددتوى و هيمدة )ت( المحسدو ة أكبددر مدن هيمدة )ت( الجد ( أن 11) يتضدح مدن الجدددوا

ممدا يددا علدى وجدود فدروق ذات دلالدة إحصدائية بدين القيداس القبلدى والبعددى لصدالح   0.005معنوية  
 .القيددداس البعددددى فدددى اختبدددارات الولدددب العميدددس ودفددد  كدددرة لبيدددة للاعبدددى الكدددرة الطدددائرة عيندددة البحدددث 

بإدددددددتادام تدددددددري ام جهددددددا   التدددددددريبيالبرنددددددامج ولتحديددددددد الدلالددددددة التطبيقيددددددة للمتويددددددر المسددددددتقل 
VERTIMAX   حجدم الألدر ب سددتخدام معادلدة تدم حسدداب الهرمونددام علدى المتويدر التداب(r) لكددوهين 

هرمدددون كدددان حجدددم الألدددر لالدددذى يعبدددر عدددن حجدددم تدددرلير المتويدددر المسدددتقل علدددى المتويدددر التددداب  حيدددث 
 يدا على حجم ترلير كبير. (وهذ 2.24) هرمون الكورتي وا( وحجم الالر 1.68) التيستيسترون 

 ناقشة النتائج ختفسيرهام
فدددى ضدددوء التحليددددل ايحصدددائى لبيانددددات البحدددث وايعتمدددداد علدددى المراجدددد  العلميدددة والدراسددددات 

جداوا وتم التعليس  المرجعية يتعرب الباحث فى هذا الج ء إلى منا لة نتائب البحث بعد عرضها فى
عليها وتوضيحها لسدير المنا لدة فقدد رأى الباحدث أن يدتم ذلدا علدى عددة محداور أساسدية تتماشدى فدى 

 : ترتيبها المنطقى م  فروب ونتائب البحث على النحو التالى
 :مناقشة النتائج التى تحقق من صحة الفرض الأخل خالذ  ينص على

خال عديددة فددى بعددس  حصددائية بددين متودددطام  القيادددام القبليددةإتوجددد فددرخق دام دلالددة  "
 ."  المتغيرام البدنية قيد ال حث لصالح القياس ال عد  للاعبى الكرة الطائرة

بعدض فدى ( والخدار بدلالدة الفدروق بدين القياسدين القبلدى والبعددى 9جددوا )نتدائب يتضدح مدن 
دلالددة إحصدائية بددين القيدداس القبلددى والبعدددى لصددالح القيدداس ذات علددى وجددود فددروق  المتويدرات البدنيددة
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( كمدددا 3.31: 2.72حيدددث تدددراوح مجمدددو  متوسدددطى الفدددرق بدددين القياسدددين القبلدددى والبعددددى )البعددددى 
( وهددى أكبددر مددن هيمددة )ت( الجدوليددة عنددد مسددتوى 7.08: 5.33تراوحددت هيمددة )ت( المحسددو ة بددين )

هيمددة القدددرة العضددلية للددرجلين فددى اختبددار الولددب العميددس بلوددت ( حيددث أندده فددى هيدداس 0.05معنويددة )
( بينمددا فددى هيدداس 3.31( و لددع مجمددو  الفددرق بددين القياسددين القبلددى والبعدددى )5.33))ت( المحسددو ة 

و لدع مجمدو   (7.08بلودت هيمدة )ت( المحسدو ة )القدرة العضلية للدذراعين فدى اختبدار دفد  كدرة لبيدة 
( 2.24:  1.68تددراوح بددين ) لكددوهين( r. وحجددم الألددر )(2.72الفددرق بددين القياسددين القبلددى والبعدددى )

 . القدرة العضلية للذراعين والرجلينالمقترح على متويرات  التدريبيوهو حجم ترلير كبير للبرنامب 
 لكدوهين (r) الألدر حجدمويعد و البداح ين تلدا الفدروق بدين متوسدطى القياسدين القبلدى والبعددى و 

لددده  VERTIMAXب سددتخدام تدددريبات جهددا   التدددريبيفددى هيدداس المتويددرات البدنيددة إلددى أن البرندددامب 
 ترلير إيجابى فى عملية تحسن القدرة العضلية للرجلين والذراعين للاعبى الكرة الطائرة.

والرجلين لعيندة البحدث  الذراعينسبب تطور القوة الممي ة بالسرعة لعضلات  انيع و الباح كما  
و روضا  مختلفدة VERTIMAXالتى تم استخدامها فى تدريبات جها   إلى التمرينات البدنية الخاصة
يرى الباحث أن الأمر  د ساعد في إتقان الأداء الحركي لهذا الاختبدار   و ريبة من شكل الأداء، لذلا

القبلي والبعدي ولصالح الأختبار البعدي،  القياسين ومن لم ظهور التطور الكبير بين  نتيجة التكرارات 
بلدكل علمدي مبدرمب، حيدث تضدمنت  إذ كانت تمرينات متنوعة نجحت في رف  شدة الأحماا التدريبية

والحجدلات بالجهدا  التدي تضدمن إمكانيدة بقاءاللددة التدريبيدة   القفد ات هذ  التمارين أشكالا متنوعة مدن  
عاليدددة، ولدددذلا يمكدددن القدددوا بدددرن التمدددارين المقترحدددة  دددد ترجمدددت بوا عيدددة إمكانيدددة بقددداء شددددة الأحمددداا 

 .والرجلين بلكل جيد  للذراعينمرتفعة إلى درجة تطور القوة الممي ة بالسرعة  التدريبية
الفروق في الاختبارين القبلي والبعدي لكل مدن إختبداري كما يع و الباح ين ايضا ذلا التطور و 

 بالددددذراعينالدددى تطددددور المجدددامي  العضددددلية الخاصدددة  والددددرجلين يعدددود للدددذراعين القدددوة المميددد ة بالسددددرعة 
الحركددي المطلددوب إنجددا    والددرجلين والمتضددمنة لتمددارين القددوة والسددرعة والددر ط  يمددا بينهددا خدمددة لددلاداء

 هدددذا مدددن جاندددب، ومدددن جاندددب اخدددر فدددان السدددرعة تظهدددر فدددي اغلدددب الاحيدددان مرتبطدددة بدددالقوة العضدددلية
وتسددتخدم للدلالددة علددى  دددرة اللاعددب فددي اداء الحركددة او حركددات معينددة فددي ا صددر  مددن ممكددن، وهددذا 

 .والارتباي الكبير بين القوة العضلية والسرعة ييكد العلا ة القوية
التدريبي  البرنامبالمختارة في  vertimax أنَّ خصوصية التمارين على جها  ينوييكد الباح 

 فعالددة علددى ردود الأفعدداا العصددبية منعكددل علددى القدددرة تدداليرات تنددو  باللدددد المسددتخدمة كددان لهددا  مددن
الأفعداا  مما ع   من تطوير القددرة العضدلية ، وهدذا التددريب سداعد فدي سدرعة تطدور ردود   المبذولة ،
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فددي نتددائب  العضددلية والوصددوا بهددا إلددى الحالددة التدريبيددة الجيدددة ، لددذلا نددرى أنَّ هددذا التطددور اييجددابي
 للرجلين والذراعين لدى عينة البحث .مختبار القدرة اينفجارية 
علدى وفدس الأسدل  أنَّ هدذا التطدور جداء بسدبب التقندين الصدحيح للمقاومدات  ينوكما يرى الباح 

العضدلات وتطورهدا بسدبب  العلمية مما ألر بفاعليدة كبيدرة فدي  يدادة مقددار القدوة السدريعة نتيجدة تكيد 
المقاومددات المسددلطة للاعبددين عنددد أداء التمرينددات الخاصددة بددالقف  التددي أدت إلددى  يددادة  دددرة الجهددا ين 

) إذ يقدوا   أنَّ الأليدال   م(2003)الكدريم  صدريح عبددمداذكر    العصبي والعضلي ، وهذا يتفدس مد   
ندو  المقاومددة، و ددذلا فدان عدددد الوحدددات  العضدلية لددديها القددرة علددى إنتدداج  دوة كبيددرة مددن خدلاا توييددر

 . الحركية العاملة سول ي داد ، وت داد تبعاع لذلا  درتهاعلى إنتاج الطا ة
 Carlson et كارلسدددو  خاودددرخ  نتدددائب هدددذا الفدددرب مددد  مددداذكر  دراسدددة  ويتفدددس أيضدددا

al(2009  ( )23م)   ان التدريب باستخدام جهاVERTIMAX   الدذى يدوفر المقاومدة كتمدرين محددد
للقوة لتحسين  وة الج ء السفلى من الجسم والاداء للقف  العمودى لديه القددرة علدى توليدد الطا دة النداءء 

 القف  عن لريس خلس مقاومة .
(  27م( )2008)Rya et alريدا خاودرخ   نتائب هذا الفرب م  ماذكرته دراسة ويتفس أيضا

 .ييدى الى تطوير  وة الج ء السفلى من الجسم VERTIMAXجها  حيث أن الولب بالمقاومة على 
فدائز عمداد ( ، 10)  م(2021ددهام قاددم )نتائب هذا الفرب م  دراسات من   ويتفس أيضا 

يديدى الدى تطدوير  VERTIMAX( أن تددريبات جهدا  20)  م(2017لؤ  دامى )(  15( )2018)
 القدرة العضلية للذراعين والرجلين من الجسم .

 خبهذا يتحقق الفرض الاخل خالذ  ينص على :
بعددددض  والبعديددددة فددددى حصددددائية بددددين متوسددددطات  القياسددددات القبليددددةإتوجددددد فددددروق ذات دلالددددة   

 ." المتويرات البدنية  يد البحث لصالح القياس البعدى للاعبى الكرة الطائرة
 :مناقشة النتائج التى تحقق من صحة الفرض ال انى خالذ  ينص على (1)

مسدتو   خال عديدة فدى حصدائية بدين متوددطام  القياددام القبليدةإتوجد فرخق دام دلالدة    "
 ."  ادا  مهارة حائط الصد الهىومى قيد ال حث لصالح القياس ال عد  للاعبى الكرة الطائرة

فدى مهدارة ( والخار بدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعددى  10جدوا )نتائب  يتضح من  
دلالدددة إحصدددائية بدددين القيددداس القبلدددى والبعددددى لصدددالح ذات علدددى وجدددود فدددروق حددائط الصدددد الهجدددومى 

( كمددا كانددت 4.25حيددث بلددع مجمددو  متوسددطى الفددرق بددين القياسددين القبلددى والبعدددى )القيدداس البعدددى 
( 0.05( وهدددى أكبدددر مدددن هيمدددة )ت( الجدوليدددة عندددد مسدددتوى معنويدددة )13.00هيمدددة )ت( المحسدددو ة )
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 الألدر حجدم( و 13.00حيث أنه فى هياس مهارة حدائط الصدد الهجدومى بلودت هيمدة )ت( المحسدو ة )
(r) المقتدرح علدى متويدر مهدارة حدائط الصدد  التددريبي( وهو حجم ترلير كبيدر للبرندامب 2.76) لكوهين

 الهجومى.
 لكدوهين (r) الألدر حجدمويعد و البداح ين تلدا الفدروق بدين متوسدطى القياسدين القبلدى والبعددى و 

ب سدتخدام  التددريبيب ستخدام البرندامب  التدريبيهياس مهارة حائط الصد الهجومى إلى أن البرنامب   فى
للاعبى له ترلير إيجابى فى عملية تحسن مهارة حائط الصد الهجومى  VERTIMAXتدريبات جها  

 الكرة الطائرة.
 انالىد البحث  تحسن مستوى الاداء لمهارة حائط الصد الهجومى لعينةسبب  ينيع و الباح كما  

 التمريندات  فدي التندو  و المنافسدة الدى الملدابهة وفس  على  التدريبي  البرنامب  خلاا  من  التدريبات   اعداد 
مدددن خدددلاا التددددريبات  المهدددارة هدددذ  اتقدددان علدددى تعمدددل, مختلفدددة بتكدددرارت  تنفيدددذها فدددي الاختلافدددات  و

  لبيعددي تعبيددر وهددي, أتقانهددا عنددد  ايجددابي بلددكل بدددورها تعمددل والتددي VERTIMAXباسددتخدام جهددا  
ان  يجددب ,  المنافسددة لهددذ  اللاعبددين تعددرب  عنددد  بالمنافسددة المهددارات  هددذ  وتنفيددذ  التدددريب  خددلاا مددن

 مددديلر مسدددتوى  اعلدددى علدددى للحصدددوا منهدددا أعلدددى او المبددداراة  لظدددرول ملدددابهة التددددريب  ظدددرول تكدددون 
 التنددددو  فددددي هددددذا وان التددددريب  مددددن متنوعددددة لأشدددكاا اللاعددددب  اخضددددا  المددددرب  علددددى يجددددب  للتددددريب 

اداء  علددى التكيفددات  خلقددت  التددي هددي اللاعبددون  ينفددذها التددي التدريبيددة الوحدددات  خددلاا مددن التدددريبات 
مدن  ظدرل اي تحدت  الهددل نحدو اداء المهدارة ود دة والامام للأعلى القف   مهارات   ومنها  برتقانا  المهارة
 الخصم. م  لاعبي الفريس المنافسة خلاا  الاداء ظرول

الدى  البحدث  تحسن مستوى الاداء لمهدارة حدائط الصدد الهجدومى لعيندةسبب   ينيع و الباح كما  
 جها  التدريبي الذي يتدالف مدن تمدارين خاصدةالعلى  اننتيجة لترلير التمرينات المُعدة من  بل الباح 

فعدالاع فدي تدالير ان لهدا  انمن الموا ف الفعليدة لدلاداء الحركدي للمهدارة ، والتدي يدرى الباح د تم اعدادها  
لمهدارة حدائط الصدد  البدنية والمهارية للاعبين و التالي سول تتطور د ة الاداء الحركي  القدرات تطور  

على معالجة اوجه القصور   ادراللاعب  بالكرة الطائرة لان الوسائل التدريبية الحدي ة تجعل  الهجومى
الضدار ة او  الدذرا الدرجلين عندد القفد  او  دوة  خاصة ونقاي الضدعف لددى اللاعبدين م دل افتقدارهم لقدوة

 .عند لاعب الكرة الطائرة بطء في السرعة وغيرها من الامور التي يجب توافرها
الدى  البحدث  تحسن مستوى الاداء لمهدارة حدائط الصدد الهجدومى لعيندةسبب   ينيع و الباح كما  

الأداء المهداري ألدر و فاعليدة  مستخدام المقاومات المختلفة المتم لة بتمرينات الجها  في الناء تدريبات 
تلددددا التدددددريبات نتيجددددة  فددددي  يددددادة مقدددددار القدددددرة العضددددلية وسددددرعة الاسددددتجابة نتيجددددة للتكيدددد  علددددى
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إلددى أكبددر كميددة مددن القددوة  وحددائط الصددد يحتدداج اللاعددب  مهددارةالعصددبية العضددلية ، وفددي  الاسددتجابات 
 ددوة دفدد  فعدداا للحصددوا  والسددرعة، ويحتدداج إلددى سددرعة اسددتجابة عاليددة فددي التحددرو والتهيددي للقفدد  وأداء

اخطدداء فددي ألندداء الأداء  ارتكدداب علددى عدددم  ممكددن، وأداء حددائط صددد مدد  التركيدد  ارتفددا علددى أعلددى 
بالد ة المطلو ة ، لذلا فد ن التددريبات ألدرت  ولاسيما لمل خط الهجوم او لمل اللبكة وتكملة المهارة

 .في  يادة الدف  بالقوة المطلو ة لأدائها
الدى  البحدث  تحسن مستوى الاداء لمهدارة حدائط الصدد الهجدومى لعيندةسبب   ينيع و الباح كما  

ان متويددر د ددة حددائط الصددد مددرتبط بقدددرة اللاعبددين علددى الددتحكم الحركددى وكي يددة اسددتعماا الجهددا ين 
لبصر والقدرة على السديطرة والدتحكم وهدذا مدا  امدت اوهو ناتب مسترو بين حاستى  والعصبيلي  ضالع

به التدريبات على الجهدا  التددريبي علدى تطدوير القدوة الخاصدة للمهدارة المديدا  والدذى يراعدى متطلبدات 
الاداء المهددارى واللددروي الميكانيكيددة الخاصددة للاعبددى الكددرة الطددائرة الندداء النهددوب والقفدد  مددن خددلاا 
استخدام الاحباا المطالة الخاصة بالجها  كقوة معيقة وانعكل بذلا على القدرة البدنيدة الخاصدة اذا 
تطددورت القدددرة العضددلية للددرجلين والددذراعين و التددالى انعكددل علددى تحسددن الاداء المهددارى لمهددارة حددائط 

 الصد الهجومى .
فداتن اددماعي  ( 15( ) 2018فدائز عمداد )نتدائب هدذا الفدرب مد  دراسدات مدن   ويتفس أيضا

يديدى الدى تطدوير مهدارة حداي الصدد  VERTIMAX( أن تددريبات جهدا  16)    2017خغيث اميدر )
 الهجومى للاعبى الكرة الطائرة .

للاعبدى الكدرة الطدائرة إلدى مهدارة حدائط الصدد الهجدومى ويع و الباح ين أيضآ ذلا التحسن فى 
حيددددث إتسددددم بالتنميددددة اللدددداملة  VERTIMAXالمقتددددرح ب سددددتخدام التدددددريب جهددددا   التدددددريبيالبرنددددامب 

والمت ندة مدد  التددرج السددليم بمدا يتماشددى مد  الأهدددال الموضدوعة للبرنددامب ومحتدوى الوحدددات التدريبيددة  
والددذى روعددى التنددو  بددين الأحمدداا التدريبيددة المختلفددة والتدددريبات المتنوعددة المسددتخدمة ممددا يلددير إلددى 

خبهددذا يتحقدددق  للاعبددى الكددرة الطددائرة.مهددارة حددائط الصددد الهجدددومى التددرلير اييجددابى للبرنددامب علددى 
 الفرض ال انى خالذ  ينص على :

خال عديدة فدى مسدتو   القبليدة  حصدائية بدين متوددطام  القياددامإتوجد فرخق دام دلالدة    "
 ."  ادا  مهارة حائط الصد الهىومى قيد ال حث لصالح القياس ال عد  للاعبى الكرة الطائرة

 :مناقشة النتائج التى تحقق من صحة الفرض ال انى خالذ  ينص على (2)
خال عديددة فددى بعددس  حصددائية بددين متودددطام  القيادددام القبليددةإتوجددد فددرخق دام دلالددة  " 

 ."  المتغيرام الهرمونية قيد ال حث لصالح القياس ال عد  للاعبى الكرة الطائرة
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بعدض فدى ( والخار بدلالة الفروق بين القياسدين القبلدى والبعددى 11جدوا )نتائب يتضح من  
دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى لصالح القيداس ذات على وجود فروق   المتويرات الهرمونية

( كمدددا 1.89: 0.29حيدددث تدددراوح مجمدددو  متوسدددطى الفدددرق بدددين القياسدددين القبلدددى والبعددددى )البعددددى 
( وهددى أكبددر مددن هيمددة )ت( الجدوليددة عنددد مسددتوى 9.20: 3.33تراوحددت هيمددة )ت( المحسددو ة بددين )

( و لدع 3.33)هيمدة )ت( المحسدو ة هرمدون التيستيسدترون بلودت ( حيث أنه فى هياس  0.05معنوية )
بلوددت هيمددة ( بينمددا فددى هيدداس هرمددون الكددورتي وا 0.29مجمددو  الفددرق بددين القياسددين القبلددى والبعدددى )

( r. وحجدم الألدر )(1.89و لع مجمو  الفرق بدين القياسدين القبلدى والبعددى )  (9.20)ت( المحسو ة )
المقتددرح علددى متويددرات  التدددريبي( وهددو حجددم تددرلير كبيددر للبرنددامب 2.91:  1.05تددراوح بددين ) لكددوهين

 . الاستجابات الهرمونية
 لكدوهين (r) الألدر حجدمويعد و البداح ين تلدا الفدروق بدين متوسدطى القياسدين القبلدى والبعددى و 

لده  VERTIMAXتددريبات جهدا   ب سدتخدام التددريبيفى هياس المتويدرات الهرمونيدة إلدى أن البرندامب 
 للاعبى الكرة الطائرة. الاستجابات الهرمونيةترلير إيجابى فى عملية تحسن 

ب سددتخدام المقتددرح  التدددريبيللبرنددامب ويرجدد  البدداح ين الددى التحسددن فددى الاسددتجابات الهرمونيددة 
إتسدددم بالتنميدددة اللددداملة والمت ندددة مددد  التددددرج السدددليم بمدددا يتماشدددى مددد  الدددذى  التددددريبيتددددريبات الجهدددا  

الأهددال الموضددوعة للبرنددامب ومحتدوى الوحدددات التدريبيددة والدذى روعددى التنددو  بدين الأحمدداا التدريبيددة 
هرمدددو  )المختلفدددة والتددددريبات المتنوعدددة المسدددتخدمة ممدددا يلدددير إلدددى التدددرلير اييجدددابى للبرندددامب علدددى

 ( . (T) هرمو  التستودتيرخ   - (C) الكورتيزخل
الجهدددا   ( ان 21م( )2013) يوددددز لا م خصدددالح ددددعدويتفدددس هدددذا مددد  مددداذكر  كدددلا مدددن  

، حيدث  الرياضديالهرمونى من أهم الأجه ة الحيوية فى جسم الانسان التى تستجيب لممارسة النلداي 
يقوم الجها  بتنظديم معددلات النلداي الكيميدائى لخلايدا وانسدجة الجسدم المختلفدة وتعتبدر التويدرات التدى 

 . الرياضيتحدث فى الجها  الهرمونى مسئولة عن التكي  والاستجابة للتدريب 
كما يرج  الباح ين الى التحسن فى مسدتوى تركيد  الاسدتجابات الهرمونيدة الدى احتدواء البرندامب 

الى تدريبات مقاومة تيدى بتكرارات صدويرة مد  فتدرات راحدة   VERTIMAXباستخدام جها     التدريبي
هرمدو   - (C) هرمدو  الكدورتيزخلكا ية بين التكدرارات ادت الدى تكيفدات واسدتجابات فدى هرموندات 

 ( . (T) التستودتيرخ  
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( ان تددريبات 29م( )2005)Valkeinen H et al فدالكنين خاودرخ  وهدذا يتفدس مد  مداذكر  
المقاومدة تدديدى الدى العديددد مدن التويددرات الكيمائيدة الحيويددة ممدا يدديلر فدى تددوا ن البيئدة الداخليددة لخلايددا 

 الجسم .
(  ان التددريب بالمقاومدة 6م()2009) بها  الددين ددلام وتتفس نتائب هذ  الدراسة م  مداذكر  

 .(T) بهرمو  التستودتيرخ  ي يد من علم الدورة الدموية الوعائية وتكوين البروتين الخار 
( ان 28م()2003)Stokes et al ددتوكج خاودرخ  وتتفدس نتدائب هدذ  الدراسدة مد  مداذكر  

مقدار استجابة الهرمون للتدريب تتحدد وفقا لنو  التمرين  وشدته وفتدرة دوامده مد  امكانيدة تدالر بعدض 
 وتركيب الجسم . التدريبيالعوامل الاخرى كالعمر والجنل والعمر 

أن  ( 22م( ) 2002) Bergulndبيرجلوندد حيث تتفس نتائب هدذا الفدرب مد  مداذكر        
المبندي علدى اسدل علميدة يديدى إلدى حددوث تويدرات فسديولوجية علدى أجهد ة الجسدم  الرياضيالتدريب  

المختلفدددة كمدددا يصددداحب النلددداي البددددنى العديدددد مدددن التويدددرات الفسددديولوجية والتدددى تدددتم بطريقدددة متكاملدددة 
ومنظمددة وذلددا عددن لريددس الدددور الددذى يقددوم بدده الجهددا  العصددبى مددل خددلاا الاشددارات العصددبية للودددد 
عدددن لريدددس افدددرا  مجموعدددة مدددن الهرموندددات والان يمدددات الدددذى يحملهدددا الددددم الدددى جميددد  اجددد اء الجسدددم 

 لتحقيس هذا التكامل الوظيفى.
الددى الجهددد المرتفدد  اللدددة  الكددورتي اهرمددون كمددا يعدد و البدداح ين الددى التحسددن فددى إسددتجابات  

والذى يتميد  بمجهدود بددني يصدل الدى حالدة التعدب  التدريبيلنوعية التدريبات المستخدمة فى البرنامب 
العضلى وم  اسدتجابة وتكيد  اللاعبدين لنوعيدة تلدا التددريبات المسدتخدمة  أدت الدى هيدام الجسدم فدى 
حددالات الجهددد البدددنى العددالى الددى اسددتدعاء  يددادة افددرا  هرمددون الكددورتي وا حيددث يعمددل علددى اسددرا  
تحويل جليكوجين الكبد الى سكر جلوكو  حتى يسدتفاد منده اللاعدب فدى انتداج الطا دة و التدالى مواجده 

 التعب والمجهود البدنى . 
نتيجدة الجهدد البددني يد داد مدن أن (  2) (م2014)  احمد نصدر الددين  مشار إليه  م  ما  يتفسو 

افرا  هرمون الكورتي وا حيث ان افرا   يساعد فى سرعة عمليات التم يدل الودذائي  حيدث يعمدل علدى 
 اسرا  تحويل جليكوجين الكبد الى سكر جلوكو  فى الدم .

Hamid Arazi et al  (2017 )حامد ارا   نتائب هذا الفرب م  دراسات من  ويتفس أيضا
يدديدى الددى تحسددين الاسددتجابات الهرمونيددة للاعبددى الكددرة الطددائرة للاعبددى  ( أن تدددريبات المقاومددة24) 

 الكرة الطائرة .
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 خبهذا يتحقق الفرض ال الث خالذ  ينص على :
بعددس  خال عديددة فددى حصددائية بددين متودددطام  القيادددام القبليددةإتوجددد فددرخق دام دلالددة  "

 ."  الادتىابام الهرمونية قيد ال حث لصالح القياس ال عد  للاعبى الكرة الطائرة
 خالتوصيام  الادتنتاجام
  الادتنتاجام

 ما يلى :  تم التوصل إلىمن نتائب  هفى ضوء أهدال البحث وفى حدود العينة وما تم التوصل إلي
تحسدددن بعدددض لددده تدددرلير إيجدددابى علدددى  VERTIMAXباسدددتخدام جهدددا   التددددريبيالبرندددامب أن  •

للاعبددى ( القدددرة العضددلية للددرجلين والقدددرة العضددلية للددذراعين )المتويددرات البدنيددة والمتم لددة فددى 
 الكرة الطائرة .

تحسدددن بعدددض لددده تدددرلير إيجدددابى علدددى  VERTIMAXباسدددتخدام جهدددا   التددددريبيالبرندددامب أن  •
للاعبى الكرة ( هرمون التيستيسترون وهرمون الكورتي وا )الاستجابات الهرمونية والمتم لة فى 

 الطائرة.
تحسدددن مهدددارة لددده تدددرلير إيجدددابى علدددى  VERTIMAXباسدددتخدام جهدددا   التددددريبيالبرندددامب أن  •

 للاعبى الكرة الطائرة. حائط الصد الهجومى
 التوصيام 

 بااتى:  يننتائب البحث يوصى الباح  ضوء ما توصل  إليهفى 
للعددداملين فدددى مجددداا  VERTIMAXباسدددتخدام جهدددا  العمدددل علدددى توجيددده البرندددامب المقتدددرح  •

 تدريب الكرة الطائرة.
ضمن محتويات البرامب التدريبية للناشئين لمدا  VERTIMAXباستخدام جها  التدريب إدراج   •

 لها من ترلير فعاا ومناسبتها للمرحلة العمرية لناشئى للكرة الطائرة.
ضدددمن تخطددديط بدددرامب الاعدددداد فدددى الكدددرة  VERTIMAXباسدددتخدام جهدددا  الاهتمدددام بدددادراج  •

الطائرة لما لده مدن خصدائل تحداكى الاداء فدى المنافسدات ومدا لهدا دور فدى تحسدين الندواحى 
 الوظي ية.

 استخدام القياسات الخاصة البدنية والفسيولوجية لمتابعه الحالة الوظي ية للاعبين . •
 تطبيس الدراسة على مراحل سنية مختلفة.  •
تطبيددددس دراسددددات جديدددددة لمعرفددددة تددددرلير البرنددددامب المقتددددرح علددددى الجانددددب المهددددارى والخططددددى  •

 والمتويرات الفسيولوجية المختلفة.
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 المراجع العربية خالاجنبية :
 : المراجع العربيةأخلآ

التخطددديط  –المعاصدددر )الاسدددل الفسددديولوجية  الرياضددديم( : التددددريب 2012) ابوالعلاعبددددالفتاح -1
اخطددداء حمدددل التددددريب ( ، دار الفكدددر  –التددددريب لويدددل المددددى  -تددددريب الناشدددئين  –للتددددريب 

 العر ى ، القاهرة .
فسدديولوجيا الرياضدددة ، مركدد  الكتددداب الحددديث للنلدددر ،  مبددادىء:  (2014احمددد نصدددر الددددين ) -2

 القاهرة .
برنددددامب تدددددريبي باسددددتخدام جهددددا  تددددرلير :  (م2022) احمددددد عبدالمرىددددى خاحمددددد دددددعيد -3
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