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الكرة  للاعبي    المهارات الهجومية و الدفاعية تطوير  التدريب الوظيفي و فاعليته في

 الطائرة 
 د/أحمد علي الراعي  

============================= ============== 

   :  المقدمة ومشكلة البحث 

واسع   نطاق  على  مقبولًا  الوظيفي  التدريب  بشعبية  و  أصبح  عالم    كبيرةحظى  في 
الواقع في عالم الطب الرياضي  نشأت فكرة  د  و لق  ،  الرياضة أدخل  ثم    التدريب الوظيفي في 

منذ أن تم  ، و  ا النوع من التدريب لإضافة فوائده للاعبين الرياضيين  محترفو التربية البدنية هذ
الرياضة فقد أسيء فهمه وتسميته بشكل خاطئ    فيتطبيق مفهوم التدريب الوظيفي لأول مرة  

  الرياضي التخصصي ،   تدريب ال مع  حدث خلط  يحيث    مدربينلرياضيين والمن قبل العديد من ا
توافق أنظمة العضلات  من خلال  تحسين المهارات الرياضية ،    علىيركز التدريب الوظيفي  و  

 (. تميل التمارين الوظيفية إلى أن تكون متعددة المفاصل ومتعددة العضلات )حيث   المختلفة 
 (25   :3   ،4 ، ) (29  :1( ، )32 ) 

ببساطة تدريب أجسامنا على أداء أفضل لأنواع الحركات التي نستخدمها    يعني  و هو 
عمل الجهاز العضلي بطريقة متكاملة  ي  )على العمل معاا   فهو يدرب العضلات   في الحياة اليومية
إعدادها للمهام اليومية عن طريق محاكاة الحركات الشائعة    و   المستويات(في حركات متعددة  

أثناء استخدام عضلات مختلفة في     نزل أو في العمل أو في الرياضةم بها في الم التي قد تقو 
 ( 35( ،)34( ،)33( ، ) 2:  22)   .السفلي من الجسم في نفس الوقت   الجزء العلوي و
من  حيث كلاا  )   Michael Boyle،    (م2016)   Juan Carlos Santana  يشير 

مستوى من  أعلى  مارين لتطوير  البرامج والتالتدريب الوظيفي نظام هادف من  أن    إليم(  2016
الرياضي  و   اعداد  الأداء،  تحسين  لمجال  المنطقي  المستقبل  و هو  لرياضته   ،  الرياضي    يهيئ 
الحركة ، تغييرات المستوى    )  الركائز الأربع لحركة الإنسانمن خلال التدريب على  التخصصية  
 ( 2:  29( ، )  13:  25)   . الدوران( ،  الشد و  ، الدفع 
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له تأثيرات إيجابية على تحسين جميع مهارات الجهاز العضلي الهيكلي  هو بديل آمن  ف
يوفر التوازن بين الًستقرار    الرياضية و  عكس التحسن في الأنشطة اليومية و المهاراتمما ي

و للجسم  العضلي    المركزي  العصبي  يالتحكم  و  في  ،  المستخدمة  المهارات  تطوير  في  ساهم 
 ( 35. ) ي نشاط معين  الحياة اليومية أو ف

،  كما  القدرة   ، السرعة  مثل  البدنية  القدرات  تحسين   على  ،  يعمل    ، المرونة    القوة 
 . لتحسين الأداء الرياضي و الحد من الإصابات   التحمل العضلي والتوازن 

 (25   :13( ، )29   :2 )  (35) 
يشبر أكثر  إلى    مLuciano Oliveira D´Elia  (2017)  و  الوظيفي  التدريب  أن 

التقليدي  فاعلية   التدريب  أنماط  يكون حيث  من  تطوير  الت  التركيز على  يستخدمها الحركات  ي 
المنعزلة الحركات  من  بدلًا   ، الرياضات  جميع  في  على  ،    الرياضي  التركيز  يكون  أن  فيجب 

 ( 26)  .الحركة المتكاملة
ا  يتميز  الوظيفي  و  التمارين و  فيلتدريب  العضلات على   إعطاء  تدرب  التي  الحركات 
العضلات في وقت  العديد من  ل  حيث أن فكرة عم،    للجسم بالكامل   متوافقة العمل معاا بطريقة  

  ، كما أن  الوظيفي   التدريب الفعالة هي الفكرة وراء  واحد لأداء حركات العالم الحقيقي السلسة و 
، لأن هذا يشبه    دون مساعدة الآلًت  معظم التمارين الوظيفية يتم إجراؤها في وضع الوقوف

الواقعي اليومي  وضعنا  كبير  حد  كما  إلى  الوظيف  يميل  ،  يكو   يالتدريب  أن  متعدد  إلى  ن 
السهمية   المستويات  عبر  الجسم  يحرك  حيث   ، الأالمستويات    بينما ،    الأفقية   و   ماميةو 

التقليدية غالباا   التمارين  المستوي   تكون  أننا    أحادية  وحيث  نتحرك  ،   ، الواقعية  الحياة  في 
من   العديد  عبر  متكر   المستوياتباستمرار  بشكل  نتدرب  أن  المنطقي  من  ليس  لذلك  في  ،  ر 

 .   احد فقطمستوي و 
  (27   :2 ( ، )29   :2 )  ،  (32  ) 

التمو  خلال  من  الوظيفية  القدرة  تحسين  إلى  الوظيفي  التدريب  تحفز  يهدف  التي  ارين 
ي و   ، التحسس  ومستقبلات  بالًنقباض  الوعي  تنمية  ذلك  و   وفر   ، بالجسم  توازن    التحكم 

 ( 35)  .  ة كفاءة الحركاتزياد  صابة والديناميكي ، بالإضافة إلى تقليل الإ  العضلات الساكن و

https://www.amazon.com.br/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Luciano+Oliveira+D%C2%B4Elia&text=Luciano+Oliveira+D%C2%B4Elia&sort=relevancerank&search-alias=stripbooks
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  مMichael Boyle  (2016 )،    ( م2016)  Juan Carlos Santana  كلأ من   و يتفق 

تفعله    في مما  أكثر  التحسسية  الفعل  ردود  من  المزيد  ينتج  الوظيفي  التدريب  التدريبات  أن 
ث للجسم  هذه المعلومات هي اللغة التي يستخدمها الجهاز العصبي لمعرفة ما يحدالأخري و  

يدمج التوازن و الحس العميق )وعي الجسم( في  ،  فهو    الذي يجب القيام به بعد ذلكوما  
 ( 3:   29( ، ) 6:   25) . التدريب

الوظيفي  و   التعامل  يُعل ِّم  التدريب  كيفية  جميع  الرياضيين  في  أجسامهم  وزن  مع 
  الجسم ذات اع  أوضيستخدم المدرب وزن الجسم كمقاومة ويحاول توظيف   مستويات الحركة ،
  يؤكد الخبراء أن التدريب الوظيفي يقوم بتدريب الحركات وليس العضلاتو  الأهمية للاعب ،  

لً يوجد تركيز على القوة المفرطة في حركة معينة ؛ بدلًا من ذلك ، ينصب التركيز على    حيث
    ( 3:  29) ،  ( 1:   28، )  ( 2:   27) و الشد . تحقيق التوازن بين قوة الدفع  

ي المح  ذكرو  الدين، محمد حسين جويدعبد  أن للإعداد  2007)   سن جمال  البدنى  م( 
رتفاع بمستوى الأداء المهارى والخططى فى  فى الإ   هاماا و    حيوياا   الخاص فى الكرة الطائرة دوراا 

أداء خاصة ولذلك تتحدلأ   ، نظراا   اللعبة  تتسم بطبيعة  اللعبة  الخاصة فى    دن  البدنية  القدرات 
 ( 41:  9. )  بيعة الأداءات المهارية الخاصة باللعبة لما تتطلبه ط  اللعبة تبعاا 

  ترتبط ارتباطاا و ثيقاا بعملية تنمية المهارات الحركية و   إن تنمية القدرات البدنيةحيث  
 ( 80:  14 )  .هي المكون الأساسي الذي يساعد في الحصول على أعلي المستويات 

دريب الكرة الطائرة خاصة  صفة عامة و تو لما كان من أهم أهداف التدريب الرياضي ب 
توجه العملية  أن  هو الوصول بالفرد إلي أعلى مستوي رياضي ممكن ، لذا كان من الضروري  

إلي إعداد اللاعبين إعداد متكاملاا في كافة النواحي، و نظراا لإختلاف طرق و برامج  التدريبية  
الب  يختار  أن  المدرب  الضروري على  فقط أصبح من  التدريبالتدريب  التي  رامج  الأساليب  ية و 

تتلائم مع خصائص و إمكانيات لًعبيه و الإمكانات المتاحة و التي تعمل على تطوير القدرات  
 البدنية لهم وبالتالي تؤدي إلي تحسين مستوي الأداء المهاري . 

الباحث   لًحظ  ومدرب  ولقد  كلاعب  خبرته  خلال  الطائرة  من  الًندية  الكرة  مختلف  في 
و جود مشكلة في الإمكانات  (  1ة الًستطلاعية التي قام بها مرفق رقم )و الدراس  بها التي مر  

التي يمكن أن يستخدمها المدرب في التدريب    -خصوصا في أندية الأقاليم  -المتاحة للتدريب  
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للاعبين  المهاري  بالتالي  و  البدني  المستوي  على  يؤثر  مما  اللاعبين  بمستوي  الإرتقاء    ،  و 

التقليدية تكون احادية المستوي و تميل إلى عزل عضلات معينة )    اتأن التدريببالإضافة إلي  
 ( 32). ربما يتم استخدام مفصل واحد فقط ، بينما تظل جميع المفاصل الأخرى ثابتة (

على الرغم من أن التدريب المعتمد على الآلة قد يؤدي إلى عدد أقل من الإصابات  و  
ا مدخلات  نقص  أن  إلً   ، التدريب  الداخل في  ) لتحسس  حول   ي  الداخلية  الحسية  الفعل  ردود 

أثناء   الإصابات  من  أكبر  عدد  إلى  الأرجح  على  سيؤدي  الًستقرار  ونقص  والحركة(  الوضع 
 . المنافسة 

(27  :2  ( ، )29  :3  ) 
على    يعمل  تدريبي  أسلوب  عن  البحث  في  الباحث  فكر  لقد  و  و  المشكلة  هذه  حل 

بم الإرتقاء  و  اللاعبين  البدن تدريب  المهاري  ستواهم  و  يمكن  ي  هذا  و  الإصابات  من  الحد  و 
   .تحقيقه من خلال التدريب الوظيفي  

يعتبر   وتركز  حيث  تعزل  التي  الأخرى  التدريب  أساليب  عكس  على  اكتمالًا  أكثر  خيار 
تتضمن    و   الوقوف  وضعالوظيفية في    التدريبات  معظم  و تؤدي،  ( 36)  علي جزء من الجسم
الحال في    ،   حركة في وقت واحدمتعددة من الحركات في مستويات   الرياضات  تماماا كما هو 
 ( 22)ألعاب القوى(. الكرة الطائرة و  )مثل كرة القدم و

على(  م2016)   Juan Carlos Santanaيشير    و أنه  استخدام    إلى  أن  من  الرغم 
لمتعة ،  مجموعة متنوعة من المعدات يمكن أن يضيف تنوعاا إلى التدريب ، فضلاا عن عامل ا 

أنه يمكن إنجاز معظم العمل الأساسي باستخدام معدات بسيطة ، و أفضل معدات التدريب  إلً  
    (  8:  25)   الوظيفية هو جسم الإنسان.

  و    في جميع مستويات الحركة  يُعل ِّم الرياضيين كيفية التعامل مع وزن أجسامهم فهو  
 (   3:   29( ، )   2،   1:   28( ، )   1:   27)  بدون مساعدة الآلًت .

والتوازن  من   المفاصل  وسلامة  المناسبة  العضلات  قوة  بناء  خلال  أجل  تمارين  من 
لتسهيل  الجسم  مثبتات  تجنيد  على  ذلك  يعمل  حيث   ، المستويات  ومتعددة  المفاصل  متعددة 

جميع أجزاء الجسم بالطريقة المناسبة ، مع إطلاق العضلات  استخدام  و   الحركة بشكل متآزر
 ( 22)،   (2:   23) .  ت المناسب الصحيحة في الوق
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الباحث   حظ  الباحث    -   علميةالبحوث  ال  قلة كما لً  علم  الكرة    -على حد  مجال  في 

تناولت   التي  الوظيفيالطائرة  الإهتمام ،    التدريب  كيفية  في    بها    وقلة  و  التدريبية  البرامج 
منه  اتوظيفه والًستفاده  التدريب  تخطيط  اللاعب    افي  أداء  مستوى  تحسين  نشاطه  في  في 
 .   خصصيالت

وفي ضوء ما سبق رأى الباحث أهمية تناول هذا الموضوع بالبحث والدراسة لمحاولة  
عند تصميم البرامج التدريبية الخاصة بالكرة الطائرة،    اتوظيفه  تدريبات التدريب الوظيفي و نشر  
سة  خلال دراوذلك من  للاعبي الكرة الطائرة ،    و المهارية   البدنية القدرات    تطوير بعض  بهدف  
لدراسة  ع المهارية  لمية  و  البدنية  المتغيرات  بعض  تطوير  في  فاعليته  و  الوظيفي  التدريب 

 .  للاعبي الكرة الطائرة
   :   أهداف البحث

التعرف على    -  للتدريب الوظيفيمن خلال تصميم برنامج تدريبي    -يهدف هذ البحث  
 :   في التدريب الوظيفيتدريبات    فاعلية

 للاعبي الكرة الطائرة. الخاصة   ةدنيالبتطوير القدرات  -
الساحق   - )الضرب  الهجومية  المهارات  بعض  أداء  و    –مستوى  الساحق(  الإرسال 

للاعبي      الدفاع عن الملعب(  –حائط الصد    -إستقبال الإرسال  المهارات الدفاعية )
 الكرة الطائرة. 

 :   فروض البحث
فددي البحددث  لأفددراد عينددة البعدددي وتوجددد فددروق دالددة إحصددائياا بددين القياسددين القبلددي  -1

 .لصالح القياس البعدي    الخاصة قيد البحث  البدنيةالقدرات  
القبلددي و البعدددي لأفددراد عينددة البحددث فددي توجددد فددروق دالددة إحصددائياا بددين القياسددين  -2

الإرسددال السدداحق( و المهددارات  –مسددتوى أداء المهددارات الهجوميددة )الضددرب السدداحق 
 للاعبدي الكدرة الطدائرة  ع عن الملعب(الدفا  –الصد  حائط    -الدفاعية ) إستقبال الإرسال

 .لصالح القياس البعدي   و
 . المستخدمة فى البحث المصطلحات  
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   "  Functional Training "  التدريب الوظيفي

" نظام هادف من التمارين التي تعلم الرياضيين التعامل مع وزن أجسامهم في جميدع مسدتويات 
لال التدددريب علددى الركددائز الأربددع لحركددة لتخصصددية مددن خددالحركددة و يهيددئ الرياضددي لرياضددته ا

أنددواع الحركددات ، الدددوران( التددي تشددمل  الشدددالإنسددان ) الحركددة ، تغييددرات المسددتوى ، الدددفع و 
الأداء الرياضدي و  القددرات البدنيدة و، و يعمل علدى تحسدين  التي نستخدمها في الحياة اليومية

 ياضي".من اعداد الر الحد من الإصابات  لتطوير أعلى مستوى 
 الدراسات السابقة: 

تأثير برنامج التدريب الوظيفي  بعنوان "    مSadeghi H, et al  "  2008دراسة "    -1
الأصحاء الذكور  والثابت في  الديناميكي  التوازن  التعرف    "   على  برنامج    على ،  بهدف  تأثير 

الأصح الذكور  في  والثابت  الديناميكي  التوازن  على  الوظيفي  باستخد  اءالتدريب  المنهج  ،  ام 
  ، كانت العينة   15قوام كل منها    الأخرى ضابطةتجريبية و    إحداهما  المجموعتين  ذوالتجريبي  
في    وجود فروق دالة إحصائياا  ، أهم النتائج :    من الذكور الأصحاء  30مكونة من    عشوائية

تدريب  م برنامج النتيجة استخدا،    التجريبية  لمجموعةو لصالح اوازن الثابت و الديناميكي  الت
 ( 30). الوظيفي
"   مTianaWeiss, et al   "  2010"    دراسة   -2 المقاومة    بعنوان  تدريبات  تأثير 

الشباب لدى  العضلية  اللياقة  نتائج  على  التعرف  "،   الوظيفية  تدريبات  تأثيرات  على  بهدف 
ن  ، والتواز   ة و الرشاقعلى القوة العضلية والقدرة على التحمل ، والمرونة ،  المقاومة الوظيفية  

الشباب لدى  الجسم  ومقاييس  المنهج    ،  باستخدام  التجريبي   ذوالتجريبي  ،    التصميم 
ضابطة  والأخرى  تجريبية  إحداهما  )  لمجموعتين  منها  كل  شاب 19قوام  العينة    (  كانت   ،

التأثير الأيجابي لتدريبات المقاومة  ، أهم النتائج : اظهرت الدراسة    شاب   38  قوامهاعشوائية  
 (31).  ، والتوازن   ة العضلية والقدرة على التحمل ، والمرونة ، و الرشاقةالقو ية على  الوظيف

"    مAlauddin Shaikh, Samiran Mondal   "2012"    دراسة   -3 أثر  بعنوان 
البدنية   اللياقة  مكونات  على  الوظيفي  على  "،     للطلابالتدريب  التعرف  التدريب  بهدف  آثار 

ال  اللياقة  مكونات  على  لطلاب الوظيفي  المنهج  ،  الجامعات    بدنية    ذو التجريبي  باستخدام 
من كلية مغناد  طالب  19وبلغ عددهم    العشوائية  بالطريقة  ، و كانت العينة  المجموعة الواحدة  
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أن التدريب الوظيفي    الدراسةأظهرت نتائج  ، أهم النتائج :    ساها في جامعة غور بانجا الهند

ا على  والقدرة  السرعة  تحسين  إلى  وأدى   والت  لتحمل  العضلي  و  حمل  المتفجرة   القوة  القوة 
 ( 22.)والمرونة و الرشاقة بشكل ملحوظ

للتدريب الوظيفي  بعنوان "    م2017"  إبراهيم  احمد محمد   "    دراسة  -4 تأثير برنامج 
برنامج للتدريب  "،  بهدف التعرف على  علي اداء القدرة العضلية لحراس المرمى في كرة القدم

،    التجريبي، باستخدام المنهج    لعضلية لحراس المرمى في كرة القدماء القدرة ا الوظيفي علي اد 
العينة   كانت  العمدية  و  النتائج  بالطريقة  أهم  الدراسة  :  ،  نتائج  برنامج    أنأظهرت  استخدام 

نسب  ،    التدريب الوظيفي يؤدي الي تحسن القدرة العضلية لدى اللاعبين في القياسات البعدية
زمن   في  تراالتحسن  بين  التلامس  ويسار    %33.65وحت  يمين  الًرتدادي  الحجل  اختبار  في 

 ( 4.)% في اختبار الوثب بالقدمين 45.54
محمد "  دراسة  -5 بيومى  "    م2018"    سمر  و  أتبعنوان  لقوة  الوظيفى  التدريب  ثير 

ثير التدريب الوظيفى  أ تبهدف التعرف على  "،   ثبات الجذع على الًنجاز لمتسابقى دفع الجلة
ثبات  ل و  الجلةقوة  دفع  لمتسابقى  الًنجاز  على  المنهج    الجذع  باستخدام  ذو    التجريبي ، 

دريب  تخصص ت  )  طالبات   4  مكونة من بالطريقة العمدية  ، و كانت العينة  المجموعة الواحدة  
الميدان و المضما الفرقة الثالثة   ر مسابقات  نتائج الدراسة  :  ، أهم النتائج    (   مقيدات  أظهرت 

البدنية و  ردية ذات دلً وجود فروق ف القياسين القبلى و البعدى فى القدرات  لة احصائية بين 
 (7.) المستوى الرقمى قيد البحث

 إجراءات البحث 
 منهج البحث : 

ذو المجموعدة الواحددة   التصدميم التجريبدي    باتبداع،    التجريبياستخدم الباحث المنهج   
 البعدى( .  -، بطريقة القياس ) القبلي  

 :   مجتمع البحث
و المسددجلين بالإتحدداد  ممتدداز )ب( الكددرة الطددائرة  لًعبددي علددىجتمددع البحددث م اشددتمل 

 .م2021م/2020للموسم الرياضي    المصري للكرة الطائرة
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   :التجريبية   عينة البحث 
قام الباحث بإختيار عينة البحث التجريبيدة بالطريقدة العمديدة مدن لًعبدي الكدرة الطدائرة  

المسدجلين بالإتحداد المصدري للكدرة الطدائرة للموسدم الرياضي و    ممتاز )ب( بمركز شباب فاقوس
( يشددير إلددى توصدديف مجتمددع و 1( لًعددب و جدددول )12م و البددالغ عددددهم )2021م/2020

 عينة البحث .
 : الإستطلاعية   عينة البحث 

قددام الباحددث بإختيددار عينددة البحددث الإسددتطلاعية  بالطريقددة العمديددة مددن لًعبددي الكددرة 
ديددة المحلدة الرياضددي و المسدجلين بالإتحدداد المصدري للكددرة الطددائرة ب( بندادي بلالطدائرة ممتدداز )

( يشدددير إلدددى توصددديف 1( لًعدددب و جددددول )12م و البدددالغ عدددددهم )2021م/2020للموسدددم 
 مجتمع و عينة البحث .

 ( 1جدول )  
 تصنيف عينة البحث 

 مجتمع البحث 
 عينة البحث الكلية  

 سية العينة الاسا  الدراسة الاستطلاعية  

 12 12 24 العدد 

   :اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث 
فدي متغيدرات النمدو )  الكليةبين أفراد عينة البحث   بإجراء اعتدالية التوزيع  قام الباحث  

و المهاريددة للوقددوف علددى  البدنيددةمتغيددرات والالعمددر التدددريبي ( ،  –الددوزن  –الطددول  –السددن 
 ( هذا الإجراء. 3،   2)   جدول رقممدى صلاحية تجانس عينة البحث ويوضح  

 ( 2جدول )
 المتوسط الحسابي والوسيط والًنحراف المعياري  

 24ومعامل الًلتواء لمتغيرات النمو لعينة البحث          ن =                     

وحدة   المتغيرات  م
 القياس

المتوسط  
الًنحراف   الوسيط  الحسابي 

 معامل الًلتواء  المعياري 

 0.74 - 3.21 186.00 185.20 ريمتسنت الطول  1
 0.15 5.56 79.50 79.79 كيلوجرام  الوزن  2
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 0.30 1.95 26.00 26.20 سنة  العمر الزمني   3 
 0.07 1.57 8.00 8.04 سنة  العمر التدريبي 4

( أن معدداملات الًلتددواء للعينددة الكليددة فددي كددل مددن السددن والطددول 2يتضددح مددن جدددول )
تمثددل الكليددة أن عينددة البحددث  يشددير الددى( ممددا  3بددين )  رة والددوزن والعمددر التدددريبي محصددو 

 .طبيعياا متجانساا   مجتمعاا اعتدالياا 
 ( 3جدول )

 المتوسط الحسابي والوسيط والًنحراف المعياري ومعامل الًلتواء 
 24ن =                      للمتغيرات قيد البحث لعينة البحث                                

سل 
م

سل 
 

 الاختبارات  رات المتغي
وحدة  

 القياس 

المتوسط  

 الحسابي 
 الوسيط 

الانحراف  

 المعياري

معامل  

 لتواء الإ

1 

 

ت 
القدرا

البدنية
  

 

القدرة  

 العضلية 

الوثب من الجري   الرجلين 

 للهجوم 

 0.21 2.21 50.50 50.66 سم 

 0.88 4.37 278.00 279.29 سم  الوثب من الثبات للصد 

الذراع  

 الضاربة 

ى  عل ضرب الكرات

 الحائط 

 0.21- 0.14 11.83 11.82 متر

 السرعة 

 

نيلسون للإستجابة  

 الحركية 

 0.6- 0.05 1.74 1.73 ث

لمس الخطيين 

 المتوازيين

 1.37- 2.09 42.00 41.04 عدد 

 0.23 0.13 11.38 11.39 ث Agility t-testتي اختبار  الرشاقة 

 1.79- 0.77 27.00 26.54 عدد  رمي الكرات على الحائط  التوافق 

دقة التوجيه لليد   الدقة 

 الضاربة 

 0.15 2.36 38.00 38.12 درجة 

 0.12 1.99 31.00 31.08 عدد  الجلوس من الرقود  التحمل 

2 

هارية 
الم

 

دقة الضرب من مركز  الضرب الساحق 

 ( 5( فى مركز )4)

 0.51- 1.00 8.00 7.83 درجة 

دقة الضرب من مركز 

 ( 1( فى مركز )4)

 0.76 0.98 8.00 8.25 درجة 

دقة أداء حائط الصد   حائط الصد 

 الدفاعي 

 0.25 2.39 31.00 31.20 درجة 

أداء الدفاع من المنطقة   الدفاع عن الملعب 

 الخلفية 

 0.45 2.68 32.00 32.41 درجة 

 1.14 1.54 25.00 25.29 درجة  دقة الإرسال الطويل  الإرسال الساحق 

 0.68 1.97 26.00 26.45 درجة  ل الإرسال قبا دقة إست إستقبال الإرسال 
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( أن معاملات الًلتواء لعينة البحث الكلية في كل مدن المتغيدرات   3يتضح من جدول )  

( ممددا يدددل علددى أن العينددة تمثددل مجتمعدداا  3قيددد البحددث محصددورة بددين )    والمهاريددة البدنيددة
 اعتدالياا طبيعياا متجانساا.
 :  وسائل جمع البيانات 

 المصادر ذات الإرتباط الوثيق بمشكلة البحث.   مرجعى للمراجع و ال المسح -
 . الًختبارات والمقاييس المستخدمة -

 تحديد متغيرات البحث ووسائل قياسها: 
 : البدنية الخاصةالقدرات  

المهددارات قيددد البحددث و التددي تناولددت الدراسددات  مددن خددلال المسددح المرجعددي للمراجددع و
م الباحددث بتحديددد أهددم القدددرات البدنيددة الخاصددة وهددي : ) القدددرة قدداالقدددرات البدنيددة الخاصددة بهددا 

، الجلددددددددددددددددددددد العضددددددددددددددددددددلية ، الرشدددددددددددددددددددداقة ، التوافددددددددددددددددددددق ، الدقددددددددددددددددددددة ، السددددددددددددددددددددرعة 
 (  19)( 18،)( 10)، (3(،)2)(1(.)العضلي

 :  القدرات البدنية اختبارات  
 القدرات البدنيدة قيدد البحدث من خلال المسح المرجعي للمراجع و الدراسات التي تناولت 

، قدام الباحدث   (38(،)24(،)21)،(18)(،16(،)15،)(10)(،5)(،3(،)2()1)لكرة الطدائرة  ا  في
 التالية :  القدرات البدنية  باختيار اختبارات  

 )القدرة العضلية للرجلين(  . الوثب من الجري للهجوم -1

 )القدرة العضلية للرجلين(  . من الثبات للصدالوثب  -2

 ( للذراعة العضلية در )الق   ضرب الكرات على الحائط  -3

 ( السرعة الحركية للذراع) لمس الخطيين المتوازيين  -4

 ( دقة القدرة على الاستجابة و التحرك بسرعة و) نيلسون للإستجابة الحركية  -5

 ( الرشاقة) Agility t-test للرشاقة تياختبار   -6

 ( الدقة) دقة التوجيه لليد الضاربة -7

 ضرب الكرات على الحائط  -8

 لجلوس من الرقود ا -9

 ( التوافق)

 ( العضلي للبطن التحمل)

 ( 2مرفق رقم )
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 :   قيد البحث  ارات المه 

المهارات في    تمثلت  البحث  )قيد  الهجومية  الساحق    المهارات  اختيار  الضرب  وقع 
الساحق  الباحث على   الساحق   -القطري المستقيم و    الضرب  الدفاعية  الإرسال  المهارات  ( و 
  وذلك  قيد البحث  ة مهاري  ات ، كمتغير   الدفاع عن الملعب(   –الإرسال    ال إستقب  –)حائط الصد  

 ( 18،)(10) ،( 8. )  المسح المرجعيبعد 
 :   قيد البحث   وسائل قياس المهارات 

 في:  تمثلت وسائل قياس هذه المهارات
 ( 5( فى مركز )4دقة الضرب من مركز )اختبار  الضرب الساحق  1

 ( 1ز )رك( فى م4دقة الضرب من مركز )اختبار 

 الدفاعيدقة أداء حائط الصد اختبار  حائط الصد  2

 اختبار أداء الدفاع من المنطقة الخلفية  الدفاع عن الملعب  3

 دقة الإرسال الطويل اختبار  الإرسال الساحق  4

 اختبار دقة إستقبال الإرسال  إستقبال الإرسال  5

 ( 3مرفق رقم)
 الأجهزة والأدوات التالية :   حث استخدم البا   الأجهزة والأدوات المستخدمة :

 ميزان طبي. -جهاز الرستاميتر.    -

 ساعة إيقاف.  -       شريط قياس. -

 كرات طبية . –     كرات) طائرة( . -

 مدرجات.  –       .كرات تنس -
 حواجز.  –.  ملعب كرة طائرة -
   مقاعد سويدي. –   . أطواق   - أقماع  -

 
 الدراسات الإستطلاعية 

 :   ةني الثا الدراسة الإستطلاعية  
مددن  كدرة طدائرة  لًعدب 24قدام الباحدث بدإجراء الدراسددة الإسدتطلاعية علدى عيندة قوامهددا  

ذلدددك خدددلال الفتدددرة مدددن  نفدددس مجتمدددع عيندددة البحدددث ومدددن خددداري عيندددة البحدددث الأساسدددية ، و
 بهدف : م31/8/2020  إلى م29/8/2020
 ث.الثبات( لكل من الًختبارات قيد البح –حساب المعاملات العلمية ) الصدق   -1



 

 
 
 

 الثامن العدد   – ( 4مجلد )   مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 
التعددددرف علددددى الصددددعوبات التددددي يمكددددن أن تواجدددده التطبيددددق للاختبددددارات المقترحددددة  -2

 والمستخدمة في إجراءات البحث بالإضافة للتعرف على أنسب ترتيب لهذه الًختبارات.

 عن الآتي:  الدراسةوقد أسفرت نتائج هذه 

 ثبات الاختبارات : 
طريقدة تطبيدق الًختبدار   اا دمقام الباحث بحساب معامل ثبات الًختبارات قيد البحث مسدتخ 

علددى عينددة الدراسدة الًسددتطلاعية وذلددك بفددارق زمنددي قدددره  Test & Retestوإعدادة التطبيددق 
مل ثبدات الًختبدارات قيدد البحدث ا( مع4ثلاثة أيام بين التطبيقين الأول والثاني ويوضح الجدول )

. 
 ( 4جدول )

 12ة قيد البحث               ن=  رحالمقت ت معامل ثبات الًختبارا                         

ل 
س

سل
م

 

 الاختبارات  المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 التطبيق إعادة  التطبيق  
 قيمة 

 ) ر (
المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري 

1 

 

ت 
القدرا

البدنية
  

 

القدرة 

 العضلية

الوثب من الجري  الرجلين

 للهجوم 

 *0.922 2.44 52.00 2.57 50.91 سم

الوثب من الثبات  

 للصد 

 *0.939 2.42 279.33 2.16 278.16 سم

ضرب الكرات على   الذراع 

 الحائط

 *0.885 0.14 12.00 0.11 11.84 متر 

 السرعة

 

نيلسون للإستجابة  

 الحركية 

 *0.905 0.04 1.67 0.04 1.71 ث

لمس الخطيين 

 المتوازيين

 *0.714 1.56 41.58 2.28 40.83 عدد 

-Agility tتي اختبار  الرشاقة 

test 
 *0.973 0.12 11.34 0.13 11.38 ث

رمي الكرات على   التوافق

 الحائط

 *0.859 1.37 27.33 0.90 26.58 عدد 

دقة التوجيه لليد   الدقة

 الضاربة

 *0.970 2.50 40.50 2.13 39.00 درجة 

 *0.819 2.05 32.25 2.15 31.08 عدد  الجلوس من الرقود  التحمل

2 

هارية
الم

 

دقة الضرب من   الضرب الساحق 

( فى مركز  4مركز )

(5) 

 *0.682 0.79 8.41 0.96 8.25 درجة 

دقة الضرب من  

( فى مركز  4مركز )

(1) 

 *0.738 0.98 8.66 1.00 8.50 درجة 

دقة أداء حائط الصد   حائط الصد

 الدفاعي 

 *0.917 1.66 34.33 2.23 32.08 درجة 
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أداء الدفاع من   الدفاع عن الملعب 

 المنطقة الخلفية 

 *0.823 2.03 34.83 2.73 33.25 درجة 

 *0.637 1.31 26.08 1.41 25.00 درجة  دقة الإرسال الطويل الإرسال الساحق 

دقة إستقبال  إستقبال الإرسال

 الإرسال

 *0.955 2.10 27.91 2.01 26.66 درجة 

 0.576=   0.05ند مستوى ع  * قيمة )ر( الجدولية
( دالة إحصائيا عند مستوى  4يتضح من جدول  ارتباطيه  بين    0.05( وجود علاقة 

 0.682قياسات التطبيق الأول والثاني للاختبارات قيد البحث حيث تراوحت قيمة ) ر( ما بين )
 أن هذه الًختبارات ذات معاملات ثبات عالية.  يشير إلى ( مما 0.973،  

 : ت  صدق الاختبارا 
للاختبدارات قيددد البحددث مددن خددلال صدددق التمدداييز مددن خدلال معامددل صدددق التدم حسدداب 

و الغيدر مميدزة( ، ويوضدح   نتائج تطبيق الًختبارات على عينتي الدراسدة الًسدتطلاعية )المميدزة  
 المهارية (. –( معامل صدق التمايز للاختبارات ) البدنية  5جدول )

 ( 5جدول )
 12=  2= ن1قيد البحث         ن  تالتمايز للاختبارا  دقمعامل ص                  

ل 
س

سل
م

 

 الاختبارات  المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 العينة المميزة 

 12ن =  

 العينة غير المميزة

سنة( ن=   17)تحت  

 قيمة  12

 (  ت) 
المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري 

1 

 

ت 
القدرا

البد
ني

  ة
 

القدرة 

 العضلية

الوثب من الجري  الرجلين

 للهجوم 

 *11.62 2.14 39.66 2.57 50.91 سم

الوثب من الثبات  

 للصد 

 *9.21 2.83 286.66 2.16 278.16 سم

ضرب الكرات على   الذراع 

 الحائط

 *26.57 0.20 10.03 0.11 11.84 متر 

 السرعة

 

نيلسون للإستجابة  

 الحركية 

 *9.29 0.05 1.91 0.04 1.71 ث

لمس الخطيين 

 المتوازيين

 *6.12 1.21 36.25 2.28 40.83 عدد 

-Agility tتي اختبار  الرشاقة 

test 
 *14.67 0.24 12.58 0.13 11.38 ث

رمي الكرات على   التوافق

 الحائط

 *7.28 1.89 22.16 0.90 26.58 عدد 

دقة التوجيه لليد   الدقة

 الضاربة

 *9.88 3.00 28.5 2.13 39.00 درجة 

 *8.28 1.54 24.75 2.15 31.08 عدد  الجلوس من الرقود  التحمل
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2 

هارية
الم

 

دقة الضرب من   الضرب الساحق 

( فى مركز  4مركز )

(5) 

 *3.93 0.66 6.91 0.96 8.25 درجة 

دقة الضرب من  

( فى مركز  4مركز )

(1) 

 *5.93 1.19 5.83 1.00 8.50 درجة 

ائط الصد  ح دقة أداء حائط الصد

 الدفاعي 

 *5.33 2.50 26.91 2.23 32.08 درجة 

أداء الدفاع من   الدفاع عن الملعب 

 المنطقة الخلفية 

 *6.99 2.05 26.33 2.73 33.25 درجة 

 *8.22 1.92 19.33 1.41 25.00 درجة  دقة الإرسال الطويل الإرسال الساحق 

دقة إستقبال  إستقبال الإرسال

 الإرسال

 *6.25 2.22 21.25 2.01 26.66 درجة 

 2.07=  0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى  
بددين العينددة  0.05( وجددود فددروق دالددة إحصددائية عنددد مسددتوى 5يتضددح مددن جدددول )

يشدير المميزة والغير مميدزة فدي الًختبدارات المقترحدة قيدد البحدث لصدالح المجموعدة المميدزة ممدا 
 .صدق الًختبارات وقدرتها على التمييز    إلى

 :   الثالثة الدراسة الاستطلاعية  
انطلاقاا من أهداف البحدث وخصدائص عيندة البحدث والًسدتفادة مدن الدراسدات السدابقة  
قيددد البحددث والتددي يتكددون  تالبدنيددة والمهاريددة الخاصدة بددالمتغيرا التدددريباتالباحددث بعددض  اختدار

حددث ا( ثددم قددام الب4) مرقدد منهددا الجددزء الأساسددي للوحدددات التدريبيددة فددي البرنددامج التدددريبي مرفددق
مددن نفدددس مجتمدددع البحددث خدددلال الفتدددرة مدددن  ( لًعدددب12بتطبيددق هدددذه التمريندددات علددى عددددد )

 بهدف:  م2/9/2020إلى    م1/9/2020
 ل تمرين.كزمن  وتقنين الأحمال التدريبية و   التدريباتالوقوف على مناسبة   -

 .  على تنفيذ التدريباتالتأكد من القدرة   -
 .ة  مراعاة عوامل الأمن والسلام -
 . مدى ملائمة التمرينات قيد البحث للعينة المختارة   -
اكتشاف نواحي القصور التدي قدد تحددث مدن أجدل العمدل علدى تلافيهدا أثنداء تنفيدذ البرندامج  -

 التدريبي المقترح ، وقد حققت الدراسة أهدافها.

   :إعداد استمارات التسجيل 



 

 
 
 

 الثامن العدد   – ( 4مجلد )   مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 
شددتمل علددى البيانددات ت قددام الباحددث بتصددميم اسددتمارة لكددل لًعددب مددن أفددراد عينددة البحددث

 ( .2الخاصة به بالإضافة إلى نتائج اختبارات المتغيرات قيد البحث لقياسات البحث مرفق رقم )
   :   البرنامج التدريبي

 يهدف البرنامج التدريبي المقترح إلى محاولة تحقيق ما يلي :   : هدف البرنامج التدريبي
 .  قيد البحثالمهارية  و  لبدينةا تطوير القدرات  -
 ويع والتشويق في البرنامج التدريبي بما يحقق أهدافه . تنال -

 أسس وضع البرنامج  
 .   عينه البحث  أفراد  أن يتناسب محتوي البرنامج مع أهدافه وخصائص -
 التدري من السهل إلي الصعب .   -

التدري في زيادة الحمل والتقدم المناسب والشكل التموجي وتوجيه الًحمال التدريبية وفق   -
 لشدة الحمل. ي  للشكل التموج

 إعطاء فترة راحة مناسبة بين التدريبات .  -

 مرونة التنفيذ والتطبيق مع قابلية التعديل .  -

 الجدية في التنفيذ .  عنصر التشويق و  توافر -

 . المستخدمة   التنويع في التدريبات -
 تشابه التدريبات المقترحة مع طبيعة الأداء الخاص بمهارات الكرة الطائرة .  -

 يبات متعددة العضلات و متعددة المفاصل . در يجب أن تكون الت -

الإنسان   - الأربعة لحركة  الركائز  التدريبات من خلال  المشي    )تكون   : ،    –الحركة  العدو 
   الدوران: الثني و المد للذراعين ،    الشد الحجلات ، الدفع و    -تغييرات المستوى : الوثبات  

 . (: دوران الجذع  
 . تعلم التمارين الأساسية أولًا  -

 ( 38:   29، )   (18:   27 )  .دأ بتمارين وزن الجسم البسيطةاب -
 

 :  محتوي البرنامج  
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الوظيفي   بالتدريب  الخاصة  العلمية  للمراجع  المرجعي  بالمسح  الباحث  قام 

إ(  29(،)28(،)27(،)26(،)25) التي  الوظيفية   التدريبات  البرنامج  شتمل  لإختيار   علبها 

إلي  بالإضافة      المهارات قيد البحث أداء  في المؤثرة  و  حثات البدنية قيد البالقدر  تطوير بهدف
خلال الجزء المخصص للإعداد البدني   البرنامج داخل تنفيذهاقت  يكون و و مهارية  ،    تدريبات
 ( 3مرفق رقم )الخاص . 

 تحديد المدة الزمنية لتنفيذ البرنامج  التدريبي  : 
دد الباحدث مددة حد دريب الدوظيفيتدلاالتي تناولدت استناداا على نتائج البحوث والدراسات 

وزمدن الوحددة  ( وحددات تدريبيدة فدي الأسدبوع3بواقدع )  ةتدريبيد  اسدابيع(  10تنفيذ البرنامج بددددد )
 (31،)( 29)(، 28(،)27)،( 25)(، 23)(،22)(،7(،)4)  .دقيقة   120التدريبية  

ة اللازمد حيدث أن متوسدط الفتدرة الزمنيدةمدده كافيده لتحقيدق الهددف مدن البرندامج وهي  
 5-3أسدابيع وبواقددع  10-8لظهدور أثدر التدددريب علدى العمددل البددني والمهدارى تتددراوح مدا بددين 

   ( 25:    6وحدات تدريب أسبوعية. )
 تحديد الأحمال التدريبية بالبرنامج : 

عدد مرات التكرار لكل تدريب تتحدد مناسبتها وفقا لطبيعدة التددريب وطبقدا للدزمن الكلدي 
 التالي :ك للتدريب حيث مكونات الحمل

 بالنسبة لتدريبات وزن الجسم يجب ان يكون التقدم بسيط. -
 مع التقدم في التدريب يمكن إضافة مقاومات لوزن الجسم مثل الكرت الطبية.   -
 لكل تدريب . 20-8التكرار من   -
 ( مجموعات .4-2عدد المجموعات ) -
 .  ق1 –ث  30تتناسب الراحة مع شدة التمرين وتتراوح ما بين   -
 .  لهدف المراد من الوحدة التدريبية المؤداهوفقا لحمال تحديد شدة الأ -
   (.1:  2( ، )1:1التموي في الًحمال المؤداة ، استخدام التشكيل ) -

  ،(  27   :19)   ( ،29   :39)      (25   :155- 159)  
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 : نموذج لوحدة تدريبية من البرنامج التدريبي 
 ( 6جدول )

:   شدة الحملدقيقة      120:   الوحدة زمن      18:   الوحدة   : السادس  الأسبوع 
 الأقصى 

 

 م
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 مكونات حمل التدريب 
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التدريبات  

 وظيفيةال

 الذراعين

 

 الجذع

 

 الرجلين

)وقوف مسك الكرة الطبية أماماً( خفض ورفع الذراعين بسرعة 

 دون تحريك الجذع. 

)الإنبطاح المائل( ثني الذراعين حتي ملامسه الصدر للأرض ثم  

 . الدفع السريع للأرض و فرد الذراعين كاملاً 

ساراً مع ( دوران الجذع يمينا و ي)وقوف مسك الكرة الطبية أماماً 

 ثبات القدمين. 

الأرض  عن  الرجلين  و  الجذع  رفع  باليدين(  القائم  مسك  )رقود 

 تبادل فتح الرجلين.

 )وقوف( الإقعاء ثم الوثب العمودي.

 )وقوف( الوثب الزجزاجي .
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   المهارات

 وجيه الكرة للمناطق الخلفية . الإرسال الساحق مع ت -

 (2إستقبال الإرسال مع توجيه الكرة للزميل في مركز ) -

( 3( ولاعب في مركز )4وقوف على شكل قاطرة أمام مركز )  -

القطار   في  الأول  ويتقدم  بالاعداد    –  ميمستق)    بالضرب يقوم 

 . قطري(

-  ( مركز  من  المضروبة  للكرة  و  4الصد  للمراكز  (  التبديل 

 الاخرى. 

-  ( مركز  من  مركز 5الدفاع  من  الزميل  يضربها  التي  للكرات   )

 (.1( ، )5( من الملعب الآخر و التبديل لمراكز )4)
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كرات   شرح نظري لطبيعة الخداع وكيفية تنفيذه 

 طائرة

   

   4،  3الخداعية بين مركز  التكوينات  - 

 الصد و والتغطية –

6 
ق 
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1
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التهدئة  

 البدنية 

  إطالات  لمختلف اجزاء الجسم   - الجري حول الملعب للتهدئة  

ضة 
خف

من
 

   ق 10

 الإصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية  الختام 

 ترح . البرنامج التدريبي المق  ( نموذي لوحدة تدريبية يومية خلال6يوضح جدول )

 

 إجراءات تجربة البحث : 
 القياسات القبلية : 

قام الباحث بإجراء القياسات القبليدة الخاصدة بدالمتغيرات قيدد البحدث )اختبدارات القددرات 
 . م2020  /3/9  عينة البحث الأساسية كقياس قبلي يومالمهارية(على   والبدنية  

 تطبيق البرنامج التدريبي : 
خددلال مركددز شددباب فدداقوس بملاعددب عينددة البحددث  ق البرنددامج التدددريبي علددىتددم تطبيدد

بواقدع ثدلاث وحددات  أسدابيع متصدلة( 10ولمدة ) 12/11/2020 إلى م6/9/2020 الفترة من
 .ق   120زمن الوحدة التدريبية   تدريبية أسبوعيا و

 القياسات البعدية : 
لبعديدة لباحدث بدإجراء القياسدات ابعد الًنتهاء من فترة تطبيدق البرندامج التددريبي قدام ا 

 . م14/11/2020  بنفس ترتيب إجرائها في القياسات القبلية وذلك يوم
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 أسلوب التحليل الإحصائي : 

 تمت معالجة البيانات إحصائياا باستخدام:
     الوسيط. -الًنحراف المعياري.   -  المتوسط الحسابي.   -
 سون(ل الًرتباط البسيط ) بير معام -       .  اختبار"ت"    -       معامل الًلتواء. -

 حدا للدلًلة.  0.05تبنى الباحث مستوى معنوية  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مناقشة النتائج : عرض و 
 أولاً : عرض النتائج :   

 (   7جدول ) 
 المتوسط الحسابي والًنحراف المعياري وقيمة)ت( بين القياسين  

 12ريبية               ن=القبلي والبعدى للمجموعة التج                        
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ل 
س

سل
م

 

 الاختبارات  المتغيرات 
وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القياس القبلي 
 قيمة 

المتوسط  (  ت) 

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف  

 المعياري 

1 

 

ت 
القدرا

البدنية
  

 

القدرة 

 العضلية

الوثب من الجري  الرجلين

 للهجوم 

 *17.81 1.77 56.66 1.88 50.41 سم

وثب من الثبات  ال

 للصد 

 *17.92 5.72 286.83 5.71 280.41 سم

ضرب الكرات على   الذراع 

 الحائط

 *21.21 0.25 13.10 0.16 11.80 متر 

 السرعة

 

نيلسون للإستجابة  

 الحركية 

 *3.91 0.05 1.66 0.06 1.75 ث

لمس الخطيين 

 المتوازيين

 *7.68 1.11 43.83 1.95 41.25 عدد 

-Agility tتي تبار اخ الرشاقة 

test 
 *13.66 0.10 11.16 0.13 11.41 ث

رمي الكرات على   التوافق

 الحائط

 *7.24 0.79 28.58 0.67 26.50 عدد 

دقة التوجيه لليد   الدقة

 الضاربة

 *15.94 2.31 42.91 2.34 37.25 درجة 

 *11.88 1.44 34.50 1.92 31.08 عدد  الجلوس من الرقود  التحمل

2 

هار
الم

ية
 

دقة الضرب من   الضرب الساحق 

( فى مركز  4مركز )

(5) 

 *5.74 0.51 8.91 0.90 7.41 درجة 

دقة الضرب من  

( فى مركز  4مركز )

(1) 

 *8.20 0.66 9.58 0.95 8.00 درجة 

دقة أداء حائط الصد   حائط الصد

 الدفاعي 

 *19.55 2.06 35.41 2.30 30.33 درجة 

من  أداء الدفاع  الدفاع عن الملعب 

 المنطقة الخلفية 

 *13.65 2.10 38.33 2.46 31.58 درجة 

 *15.90 1.37 29.41 1.67 25.58 درجة  دقة الإرسال الطويل الإرسال الساحق 

دقة إستقبال  إستقبال الإرسال

 الإرسال

 *13.98 2.23 30.58 2.00 26.25 درجة 

  2.20=   0.05 *قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
بددين القيدداس  0.05وجددود فددروق دالددة إحصددائياا عنددد مسددتوى  (7يتضددح مددن جدددول )

 القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي في المتغيرات قيد البحث.
 
 
 

 ثانياً : مناقشة النتائج :
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 للبحث وهو:  مناقشة النتائج التي تحقق الفرض الأول

عدي لأفراد عينة البحث في القدرات صائياً بين القياسين القبلي و البتوجد فروق دالة إح" 

 ". البدنية الخاصة قيد البحث لصالح القياس البعدي 

ي( لصدالح ( وجود فروق دالدة إحصدائياا بدين القياسدين )القبلدي والبعدد7يوضح جدول )
( 2.20ليددة )حيددث بلغددت قيمددة )ت( الجدو  -قيددد البحددث – البدنيددةلقدددرات االقيدداس البعدددي فددي 

ختبدددارت وهددي أقدددل مدددن قيمدددة )ت( المحسدددوبه لإ (0.05إحصدددائية )وذلددك عندددد مسدددتوي دلًلدددة 
 ( .17.92  –   3.91حيث انحصرت قيم )ت( ما بين ) –قيد البحث    –  البدنيةالقدرات  

تددريبات نتيجدة لًسدتخدام البحدث قيد  البدنيةالحادث في القدرات  التطوروهذا يدل على 
ويرجددع الباحددث هددذا ، قيددد البحددث  دنيددةالبتأثيرهددا الإيجددابي علددى القدددرات و التدددريب الددوظيفي 
المقتدرح  ينتيجدة لًسدتمرارها فدي تنفيدذ البرندامج التددريب لعيندة البحدث البدنيدةالتقدم فدي القددرات  

 .  البدنيةالقدرات    لتطويرمع مراعاة الأسس العلمية عند تنفيذ البرنامج  
ومسددتوي  نهجيددة والإمكانددات وقدددرات اللاعبددينحيددث أن التدددريب المقددنن مددن حيددث الم

 و الحركيددة المدددرب الددذي يقددوم بالتنفيددذ يددؤدي إلددى نتددائج إيجابيددة فددي تطددوير القدددرات البدنيددة
 ( 169،   168:    20الخاصة باللاعبين .)

من   كلاا  يشير  )    Michael Boyle،    (م2016)   Juan Carlos Santanaو 

القدرة  ل على  يعمالوظيفي  التدريب  أن  إلى   م(  2016 ،  المرونة  ،    قوة ال،  تحسين السرعة ، 
 .   اتالإصاب  و الحد منلتحسين الأداء الرياضي التحمل العضلي  و الإدراك ، التوازن 

 (25   :13   ( ، )29  :2( ، )35 ) 
العضلية )القدرة  في  الحادث  التقدم  يفسر  التحمل    –الرشاقة    –السرعة      -  وهذا 

  TianaWeiss, et al"    سة درا  -من    كلاا   يتفق هذا مع دراسة   لأفراد عينة البحث و(  العضلي  
احمد   "  ،  (  22)م  Alauddin Shaikh, Samiran Mondal  "2012 "  ،  (  31)م  2010  "

القدرة  (  4)م  2017"  إبراهيم  محمد   على  الوظيفي  التدريب  لتدريبات  الإيجابي  التأثير  في   ،
 .   ، التوازن لمرونة ا ، التحمل العضلي  ،   الرشاقة ،  السرعة   ، العضلية 
ا  و في  أ التقدم  إلي  الباحث  يرجعه  تؤدي  الوظيفي  التدريب  تدريبات  أداء  ن  لتواقق 

  -الكرة   الذراع و   يستدعي التوافق )بين العين و مما صناديق  باستخدام كرات طبية و حواجز و 
و   الرجلين  و  أن  ،  (  الصناديقالعين  و  كما  التدريبات  لأداء  للالتحرك  الكرات   حائط  توجيه 
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تدريب فإن  وبهذا   ، دقة  الوظيفيات  يتطلب  ،  إيجابياا  تؤثر    التدريب  الدقة  و  التوافق  على  

 . خاصة بالكرة الطائرة دقة بالإضافة لشمول البرنامج التدريبي على تدريبات 
قيدد  البدنيدةإيجابيداا علدى تطدوير القددرات   تأثدر قدد    التددريب الدوظيفيتدريبات  وبذلك فإن          
   (.التوافق ، الدقة  التحمل العضلي ،  ،  لقدرة العضلية ، الرشاقة ، السرعةا)البحث  

 وبذلك يتحقق الفرض الأول للبحث والذي ينص على :
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي و البعدي لأفراد عينة البحث في القدرات " 

 ". البدنية الخاصة قيد البحث لصالح القياس البعدي 

 

 :لبحث وهولالنتائج التي تحقق الفرض الثاني  مناقشة  
في مستوى أداء توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي و البعدي لأفراد عينة البحث 

الإرسال الساحق( و المهارات الدفاعية )    –بعض المهارات الهجومية )الضرب الساحق 

الكرة الطائرة و لصالح القياس    الدفاع عن الملعب( للاعبي –حائط الصد   -إستقبال الإرسال

   . بعدي ال

 

( الخدداص بنتدائج القياسددين القبلدي والبعدددي للمجموعدة التجريبيددة 7يتضدح مددن جددول )
لصدالح القيداس البعددي  أن هناك فروقاا ذات دلًلة إحصائية بين نتائج القياسين القبلي والبعددي

وذلك عندد مسدتوي ( 2.20) ولية بلغت قيمة )ت( الجدحيث    الإختبارات المهارية قيد البحثفي  
حيدث  –قيدد البحدث  – ةالمهاريدات للإختبدار ( وهي اقل من قيمة )ت( المحسدوبة 0.05يه )معنو 

 .(19.55  –  5.74حيث انحصرت قيم )ت( ما بين )
التددريب تددريبات  نتيجدة اسدتخدام  الأداء المهداري في مستوي    تطويروهذا يوضح وجود  

إلددى انتظددام  البحددث مسددتوي أداء المهددارات قيددد لتحسددن فددييرجددع الباحددث ذلددك ا و، الددوظيفي 
مدن مما نتج عنه تحسدن بددني اللاعبين في البرنامج التدريبي والمبني على أسس علمية مقننة 

الدذي انعكدس علدي مسدتوى الًداء المهداري ،  الخاصة بالكرة الطدائرة  البدنيةخلال تنمية القدرات  
لددى تحسددن ص بالإعددداد المهدداري والددذي انعكددس عل البرنددامج علددى جددزء خددااشددتمبالإضددافة لً
 .الأداء المهاري للمهارت قيد البحثمستوي  

النجاح في اداء أي مهدارة يحتداي إلدي تنميدة مكوندات بدنيدة تسدهم فدي أدائهدا حيث ان  
و تنميدة القددرات البدنيدة مدن العوامدل الفعالدة لتحسدين مسدتوى الأداء فدي   ،(11بصورة مثالية )
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:  14ارتفددع مسددتوى الًداء المهدداري .)  ، و كلمددا تحسددنت القدددرات البدنيددة الأنشددطة الرياضددية

80) 
التدددريب ات نتيجددة اسدتخدام تددريب -قيدد البحدث –البدنيددةالتطددور فدي القددرات ولدذا فدإن 

محمدد صدبحي حسدانين الخاصدة بدالكرة الطدائرة كمدا ذكدر   البدنيدةالتدي تمثدل القددرات    و  الوظيفي
 البدنيددةأن القددرات  Kich كدي ،  Koyama كويامددانقدلاا عدن م( 1997) وحمددي عبدد المددنعم

محمدد محمدد رفعدت  السدرعة ( واضداف –القددرة  –المروندة     -في الكرة الطدائرة هدي ) الرشداقة  
   ، كان له الدور الإيجابي في تطوير الأداء المهاري.  و الجلد العضليم( التوافق  1996)

                                               (18  :24  ،25 ( ، )19 ) 
  الضرب الساحقللقيام ب  في الوصول لأعلى نقطة  هامن تطوير القدرة العضلية  أ حيث  

الساحق الإرسال  الق  و  توافر  يعمل  حيث  إ،  زيادة  على  للرجلين  العضلية   الوثب درة    رتفاع 
ى اللاعب  يسهل عل   رتفاع لأعلى نقطة أثناء ضرب الكرة والعمودي للاعب  مما يمكنه من الإ 

، كما انه في حائط الصد  تمكنه    ليه ة للمكان المراد توجيه الكرة إنقطتوجيه الكرة من أعلى  
قوتها أو إضعاف  لصدها  المضروبة  الكرة  ملاقاة   ب  من  أنه  أي  العضليه  ،  القدرة  توافر  دون 

بالشك  للرجلين العمودي  بالوثب  القيام  اللاعب  يستطيع  يتأثلن  سوف  وبالتالي  المناسب  ر  ل 
والأ المهاري  اللا  داء  يستطيع  أو  عبلً  المضروبة  للكرة  الفعال  بالصد  الضربة    القيام  أداء 

و و  بفاعلية  الكرة  توجيه  على  يؤثر  مما  نقطة    بكفاءة  لإحراز  منها  المرجو  بالشكل  إنهائها 
علي    يصعب مباشرة ، كذلك القدرة العضلية للذراع الضاربة هامة لضرب الكرة بقوة وسرعة حتى  

 ( 68:   1)   .شكل فعال وإيجابي نافس التصدي لها مما ينهي الهجمة الم
تمنكدده مددن الوصددول للكددرة فددي أقددل زمددن ممددا يمكندده مددن القيددام  كمددا ان تطددوير السددرعة
   بالمهارات بالشكل الفعال .

م( أن السرعة تعتبر من  1997)  محمد صبحي حسانين وحمدي عبد المنعمحيث يذكر  
تبر متطلب هام وضروري للعبة  ها في لًعبي الكرة الطائرة حيث تع أهم القدرات التي يجب توافر 

 . 
                                                                          (18   :19  

)    
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اطرافدده علددى  تمكندده مددن سددرعة تحريددك جسددمه أواللاعددب الرشدداقة التددي تمتددع بهددا و 
  الكدرةأو صدد  ب أو فدي الهدواء عندد ضدر  الوثدب فاع أوللاستبقال أو الد  اثناء الًستعداد    الأرض
تجداه خاصة المهارات التي تتطلب تغييدر إأهمية في الكرة الطائرة    القدراتأكثر  من    حيث تعتبر،  

 ( 25،   24:   18)    .الجسم أو تغيير أوضاعه في الهواء أو على الأرض  
فددي حسددم محصددلة  عددب لهددا عامددل هددامن تطددوير الدقددة لدددي اللاهددذا بالإضددافة إلددى أ 

فدي ملعدب المندافس سدواء بتوجيده الكدرة إلدى المكدان المحددد  رات قيدد البحدث للمهداداء الكلدى الأ
أو للزميدل أثناءالإسدتقبال و الددفاع لبنداء  وبالتدالي إنهداء الهجمدة بكفداءة وفاعليدةأثناء الهجوم  

 .  الهجوم
كددرة القددم و كددرة  حيدث تعتبدر الدقددة عامدل هددام فدي العديددد مدن الأنشدطة الرياضددية مثدل

:  16د و كددرة الطددائرة ، إذ يتوقددف عليهددا إصددابة الهدددف و تحقيددق الفددوز . ) السددلة و كددرة اليدد
357) 

الكددرة الطددائرة الهجوميددة و الدفاعيددة تشددمل تحركددات  بالقدددمين و  مهددارات ونظددراا لأن
 –فاع الدددد –الإرسدددال ( أو الدددذراعين ) الصدددد  –تعامدددل مدددع الكدددرة بالدددذراع الضددداربة ) الضدددرب 

وافر التوافق حتدى يسدتطيع اللاعدب مدن التحدرك بانسديابية وتناسدق فإن ذلك يتطلب تالإستقبال(  
 حيدث كلمدا زاد التوافدق بدين العدين و، بالشدكل السدليم والفعدال   المهدارةفي الحركدات حتدى يدؤدي  

ء مدن بكفداءة وفاعليدة عاليدة مدع قلدة الأخطداأداء المهدارة  الكدرة كلمدا اسدتطاع اللاعدب    الذراع و
 الكرة .توقيت غير السليم أو تشتت  ال

التوافق مددن القددرات الهامددة فددي الًنشدطة التددي يتطلددب الأداء الحركدي فيهددا اسددتخدام فد 
أكثر من عضو من أعضاء الجسم في أكثدر مدن اتجداه فدي وقدت واحدد كمدا فدي الجمبداز والعداب 

 (316:   16)   الكرة ) مثل الكرة الطائرة ( .
ئة وفاعليه فدي أداء المهدارات لي للاعبين هام في الًستمرار بكفاو تطوير التحمل العض

حيددث أن طبيعددة الكددرة الطددائرة تتضددمن تكددرار المهددارات طددوال المبدداراة ممددا يتطلددب تمتددع اللاعددب 
بالتحمل العضلي حتي يتمكن من الإستمرار بكفاءة و فاعليه و تدأخير ظهدور تداثير التعدب علدى 

 مستوى الأداء .
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في معظم الأنشطة مثدل  كدرة القددم مل العضلي أحد المكونات الرئيسية حيث يعتبر التح

 (334:  16)  و كرة الطائرة .  
)القدددرة بالمهددارت قدددي البحددث الخاصددة  البدنيددةوبددذلك يددري الباحددث أن تطددوير القدددرات 
التدددريب تدددريبات باسددتخدام  (، التحمددل العضددليالعضددلية ، الرشدداقة ، السددرعة ، التوافددق ، الدقددة

 –المهددارات الهجوميددة )الضددرب السدداحق  توى اداءقددد أثددرت إيجابيددا علددى تطددوير مسدد يفيالددوظ
الددفاع عدن الملعدب(  –حائط الصد   -الإرسال الساحق( و المهارات الدفاعية ) إستقبال الإرسال

 .  للاعبي الكرة الطائرة
 للتددريبفدي التدأثير الإيجدابي   م2018"  سدمر بيدومى محمدد "و يتفق ذلك مع دراسة 

 (7)ي.  على مستوي الًداء المهار   الوظيفي
 وبذلك يتحقق الفرض الثاني الذي ينص على:

في مستوى أداء توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلي و البعدي لأفراد عينة البحث 

الإرسال الساحق( و المهارات الدفاعية )    –بعض المهارات الهجومية )الضرب الساحق 

عبي الكرة الطائرة و لصالح القياس  الدفاع عن الملعب( للا –حائط الصد   -إستقبال الإرسال

 . البعدي 

 

 الاستخلاصات والتوصيات: 

 الاستخلاصات : 

في ضوء أهداف البحث وفروضه ، وفى حددود عيندة البحدث والأدوات المسدتخدمة ، وكدذلك 
 لتالية:المعالجات الإحصائية المستخدمة فى البحث أمكن التوصل إلى الًستخلاصات ا

القدددرات تطددوير أدى إلددى  تدددريبات التدددريب الددوظيفيح باسددتخدام ي المقتددر برنددامج التدددريبال -1
التحمدددل  –الدقدددة  –التوافدددق  – السدددرعة –الرشددداقة  –القددددرة العضدددلية ) الخاصدددة  البدنيدددة
 .لدى عينة البحث    (العضلي

مسددتوى تطددوير  لددى أدى إ البرنددامج التدددريبي المقتددرح باسددتخدام تدددريبات التدددريب الددوظيفي -2
الإرسددال السدداحق( و المهددارات الدفاعيددة )  –لهجوميددة )الضددرب السدداحق المهددارات ا اداء 

 .  لدى عينة البحث  الدفاع عن الملعب(  –حائط الصد    -إستقبال الإرسال
 

 التوصيات: 



 

 
 
 

 الثامن العدد   – ( 4مجلد )   مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

 
 بناء على النتائج التى تم التوصل إليها يوصي الباحث بالتوصيات الآتية:

 للاعبين .  البدنيةالقدرات  في تطوير    التدريب الوظيفيات  دريبتالإهتمام باستخدام   -1

المهدارات الهجوميدة و الدفاعيدة مسدتوي    تطويرفي  تدريبات التدريب الوظيفي  استخدام   -2
 الكرة الطائرة .  في

فدي  الفاعليتهد التددريب الدوظيفيات تدريبإجراء بحوث في مجال الكرة الطائرة باستخدام  -3
 تحسين و تطوير الأداء .

 اللاعبين في المراحل السنية المختلفة .  ستخدام البرنامج المقترح في إعدادا -4

 قيد البحث.  ات في نفس المسار الحركي للمهاراتضرورة استخدام التدريب -5

 قيد البحث .   تتلائم مع المسار الحركي للمهاراتضرورة استخدام الًختبارات التي   -6

 
 

 المراجع العربية والأجنبية: 

 لعربية: أولاً المراجع ا 

اسددتخدام التدددريب المتقدداطع علددى تطددوير القدددرات الحركيددة  تددأثيرأحمددد علددي الراعددي: "  -1
"،  الخاصدددة وعلاقتددده بدقدددة الضدددرب السددداحق للاعبدددي الكدددرة الطدددائرة

 م .2013رسالة دكتوارة ، كلية التربية الرياضية بنين ، الزقازيق ،

عليددى تطددوير بعددض القدددرات الحركيددة  S.A.Qتددأثير تدددريب : "  دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد -2
" ، مجلة علدوم الرياضدة  الخاصة و حائط الصد للاعبي الكرة الطائرة
 م.2019، كلية التربية الرياضية جامعة المنيا  

القدددرات  يبات القددوة المطاطيددة فددي تطددوير بعددضفاعليددة تدددر  : " دددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد -3
البدنية و مستوى أداء الضدرب السداحق و الإرسدال السداحق للاعبدي 

" ، مجلة بندي سدويف لعلدوم التربيدة البدنيدة و الرياضدة   الكرة الطائرة
 م .2020، كلية التربية الرياضية جامعة بني سويف  
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س يفي علدي اداء القددرة العضدلية لحدراتدأثير برندامج للتددريب الدوظإبدراهيم :"  حمد محمدد  أ -4 
"، رسددالة دكتددوراة ، كليددة التربيددة الرياضددية ، المرمددى فددي كددرة القدددم

 .م2017جامعة حلوان  
تدددأثير تطدددوير بعدددض متغيدددرات الإدراك الحدددس حركدددى علدددى دقدددة حامدددد محمدددد الكدددومى :"  -5
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 مستخلص 
للاعبي    المهارات الهجومية و الدفاعية التدريب الوظيفي و فاعليته في تطوير  

 الكرة الطائرة 
 

المهدارات تطدوير بعدض الدوظيفي فدي     يبالتددر   فاعليدةتهدف الدراسدة إلدى التعدرف علدى  
التصدددميم  اسدددتخدام المدددنهج التجريبدددى ذو تدددم ،  للاعبدددي الكدددرة الطدددائرةالهجوميدددة و الدفاعيدددة 
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عيندة  البعددى( ، ولقدد اختيدرت -واحددة بطريقدة القيداس ) القبلدي  تجريبيدة    ةالتجريبى لمجموع

تداز )ب( بمركدز شدباب فداقوس مم لًعدب كدرة طدائرة  12عدد  ممثلة في  البحث بالطريقة العمدية  
تددريبات باسدتخدام ، تم تطبيق البرندامج التددريبى المقتدرح     م2020/2021  لموسم    الرياضي  

قددد   ، و ( وحدددات تدريبيددة فددي الأسددبوع3( اسددابيع تدريبيددة بواقددع )10)لمدددة   التدددريب الددوظيفي
 -الدقددة –التوافددق  – الرشدداقة –السددرعة –القدددرات البدنيددة قيددد البحددث )القدددرة العضددلية كانددت 

 –المتوسددط الحسددابى  المعدداملات الإحصددائية المسددتخدمة ) و قددد كانددت ، (التحمددل العضددلي
 (.اختبار )ت(  –معامل الإرتباط   –ى  لمعيار الإنحراف ا

 
( بدين 0.05أسفرت نتائج الدراسة عن وجود فدروق ذات دلًلدة إحصدائية عندد مسدتوى )

 –و المهاريدة  البدنيدةختبدارات البعددى فدى كدل مدن الإ  ى لصدالح القيداسالقياسين القبلدى والبعدد
فددي البرنددامج دريب ال  وظيفي الت    تدددريباتسددتخدام الباحددث الددي إ هددايعزي والتددي –قيددد الدراسددة 

فدي  الت دريب ال وظيفيتددريبات سدتخدام ، ويوصدى الباحدث بضدرورة الإتجداه لإ التددريبي المقتدرح
 برامج التدريب الخاصة بالكرة الطائرة.

 
 
 
 
 

 
 
 
 

Abstract 

Functional Training and Its Effectiveness in Developing Offensive 

and Defensive Skills for Volleyball Players 
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This study aims at investigating the Functional Training 

Effectiveness in Developing Offensive and Defensive Skills for 

Volleyball Players, The experimental approach with the experimental 

design was used on one experimental group with the (pre-post) 

measurement method. 

 

The Research sample was selected intentionally, represented by 12 

volleyball players (Faqous Sports Club section (B) team, Sharkia) 

2020/2021 season, The proposed training program was applied using 

functional training for ten (10) training weeks with three (3) training units 

per week, The physical variables under study (explosive power - agility - 

coordination – accuracy - Speed - Endurance) and the skills variable was 

offensive and defensive skills (spike – spike serve – block –defense – 

receiving serve).  

 

Statistical treatment included (mathematical mean, standard 

deviation, correlation coefficient, T-test). 

 

Study Results showed statistically significant differences at the 

level of 0.05 between (pre-post) tests favoring post-tests in both physical 

and skillful tests - under study - attributed by the researcher to using 

functional training within the proposed training program.  

 

The researcher recommends that there is a necessary need to be 

directed towards using functional training in volleyball training programs. 

 

 
 

 

 

 

 
 

 


