
 ادسالسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية            
  

 

 

- 
344 

- 

 مستخلص
في تطوير بعض القدرات ( FXT) التدريب الوظيفي المتقاطعفاعلية 

 الكرة الطائرة والمهارات الهجومية للاعبيالبدنية 
 أ.م.د/ أحمد علي الراعي

 ي تطو ر  (FXTالتدر ب الوظ في المتق طع ) تهدف الدراسةةةةةةةةةع فلع التارف ة ع   ة  ع
بي تم استخدام المنهج التجر  ، المه رات الهجوم ع للاةبي الكرة الط ئرة القدرات البدن ع و باض 

قد البادي( ، ول -ذو التصةةةةةةةةةم م التجر بي لمجموةع تجر ب ع واةدة بطر قع الق  ي ) القب ي  
لاةب كرة ط ئرة بفر ق ن دي غزل المة ع  12) ي اخت رت ة نع البةث ب لطر قع الامد ع ممث ع 

، تم تطب ق البرن مج التدر بي المقترح  م  2021/2022سةةةةةةةةةنع ، السرب ع( موسةةةةةةةةةم  17تةت 
( 3( اسةةةةةةةةة ب ع تدر ب ع بوا ع )8)لمدة ( FXTالتدر ب الوظ في المتق طع )تدر ب ت ب سةةةةةةةةةتخدام 

السةرةع  –)القدرة الاضة  ع   د البةث  ، و  د  ك نت القدرات البدن ع وةدات تدر ب ع  ي الأسةبو 
و  د ك نت الإرس ل(،   –و المه ر ع الهجوم ع ) الضرب الس ةق  الد ع( -التوا ق  –الرش  ع  –

ما مل الإرتب ط  –الانةراف الما  ري  –الما ملات الإةصةة ئ ع المسةةتخدمع ) المتوسةةط الةسةة بي 
 اختب ر )ت((. –
 

( ب   0.05ذات دلالع فةصةةة ئ ع ةند مسةةةتو  ) أسةةةفرت نت ئج الدراسةةةع ة  وجود  روق
  د  –الق  سةةةة   القب ي والبادي لصةةةة ل  الق  ي البادي  ي كل م  الاختب رات البدن ع والمه ر ع 

 ي ( FXTالتدر ب الوظ في المتق طع )  تدر ب توالتي  از ه  الب ةث الي اسةةةةتخدام  –الدراسةةةةع 
ب الوظ في التدر تدر ب ت ورة الاتج ه لاستخدام البرن مج التدر بي المقترح، و وصع الب ةث بضر 

  ي برامج التدر ب الخ صع ب لكرة الط ئرة.( FXTالمتق طع )
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 Abstract 
The Effectiveness of Functional Cross Training (FXT) on 
Developing Some of the Physical Abilities and Offensive 

Skills for Volleyball Players 
 

 

This study aims at investigating the Functional cross Training (FXT) 

Effectiveness in Developing some of physical abilities and Offensive 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 (Ghazl El-Mahalla club under 17 years old team, 

Gharbia) 2021/2022 season, The proposed training program was applied 

using Functional cross Training (FXT) for ten (8) training weeks with three 

(3) training units per week, The physical variables under study (explosive 

power - agility - coordination – accuracy - Speed) and the skills variable 

was offensive (spike –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 

cross Training (FXT) within the proposed training program.  
 

The researcher recommends that there is a necessary need to be 

directed towards using Functional cross Training (FXT) in volleyball 

training programs. 
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( في تطوير بعض القدرات FXT) التدريب الوظيفي المتقاطعفاعلية 
 الكرة الطائرة والمهارات الهجومية للاعبيالبدنية 

 أ.م.د/ أحمد علي الراعي
 المقدمة ومشكلة البحث: 

ال    ع البدن ع م  أ ضل أس وب ل ةصول ة ع  FXT اد التدر ب الوظ في المتق طع 
نطوائه ة ع مجموةع م  طرق التدر ب المخت فع،  هو مزج الاد د م  تقن  ت ال    ع خلال ا

مم   اني ةدم وجود الكث ر م  مادات  البدن ع المخت فع  ي برن مج تدر ب واةد مةدد الهدف،
 (40(، )9: 24) التمر  .

لمس ةدة الر  ض    م  جم ع الأةم ر  FXTالتدر ب الوظ في المتق طع  ولقد تم البدء  ي
والأةج م والقدرات الر  ض ع ة ع فدراك و تةق ق أهداف ال    ع البدن ع الخ صع بهم م  خلال 
المزج ب   ةرك ت الا لم الوا اي "الوظ ف ع" و أةدث نظم تم ر   الجسم ب لك مل "التدر ب المتق طع" 

 (16: 24) ي برن مج د ن م كي واةد. 
 جمع م  ب   التدر ب الوظ في و التدر ب المتق طع  FXTالوظ في المتق طع والتدر ب 

 بخص ئصهم  و مم زاتهم   ي برن مج تدر بي واةد.
 ه ئ الر  ضي لر  ضته التخصص ع م  خلال التدر ب ة ع الرك ئز   لتدر ب الوظ في 

   و  ركز ة ع تةس، الدورا (، الشد، تس  رات المستو ، الد ع و الأربع لةركع الإنس   )الةركع
التواز  و التةمل  المرونع،والقدرات البدن ع مثل السرةع، القدرة، القوة،  المه رات الر  ض ع،

م  خلال توا ق أنظمع الاضلات المخت فع، لتةس   الأداء الر  ضي و الةد م  الإص ب ت،  الاض ي
 ومتاددة الاضلات. ة ث تم ل التم ر   الوظ ف ع فلع أ  تكو  متاددة المف صل

 (27 :13( ،)32 :1 ،2) (34)( ،35) 
م( فلع أ  التدر ب الوظ في أكثر   ة  ع 2017) iano Oliveira D´EliaLucو  ش ر 

م  التدر ب التق  دي ة ث  كو  الترك ز ة ع تطو ر أنم ط الةرك ت التي  ستخدمه  الر  ضي  ي 
 (28) .  جب أ   كو  الترك ز ة ع الةركع المتك م ع، جم ع الر  ض ت، بدلاً م  الةرك ت المنازلع

 
 بكلية التربية الرياضية بنين جامعة الزقازيق*/أستاذ مساعد 

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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كم  ُ ا ِّم الر  ض    ك ف ع التا مل مع وز  أجس مهم  ي جم ع مستو  ت الةركع، 
 ؤكد الخبراء أ  التدر ب الوظ في  قوم بتدر ب الةرك ت ول ي ، و واستخدام وز  الجسم كمق ومع

 ما نع؛ بدلًا م  ذلك،  نصب الترك ز الاضلات ة ث لا  وجد ترك ز ة ع القوة المفرطع  ي ةركع
   (3: 32، )(1: 31) (،2: 30ة ع تةق ق التواز  ب    وة الد ع و الشد. )

 شتمل نظ م التدر ب   ه ة ع استخدام ر  ضع مخت فع لبن ء ال    ع  ب نم  التدر ب المتق طع
 تس ةد اللاةب ة عالبدن ع أو المه رات  ي ر  ضع أخري، و  امل ة ع تنو  التمر ن ت والتي 

الراةع الاق  ع وتجنب الاةتراق والقض ء ة ع الم ل، وكذلك تطو ر الجسم بأكم ه بدلًا م  الاهتم م 
بأجزاء ما نه وتوز ع الجهد ة ع أةض ء الجسم المخت فع وب لت لي  ق ل أخط ر الإص ب ت، تةس   

  دة ال    ع البدن ع، و الأداء وسرةع الاستشف ء م  خلال الامل ة ع الاضلات المق ب ع، ز 
 (36(، )33(، )29(، )26الاستمرار  ي التدر ب. )

وظ في لأنه لا  قوم بتدر ب الاضلات الفرد ع  FXTوبذلك  إ  التدر ب الوظ في المتق طع 
 امل م  خلال سلاسل الاضلات وتدر ب الجسم ككل أو مجموة ت الاضلات  ي ةزلع، بل 

و هدف فلي تةس   التف ةل ب   الاضلات ومجموة ت  ، عوالتفك ر  ي  ا ل ع الةركع ال وم
ه  تكو  لأنو متق طع ،  الاضلات المخت فع وب لت لي تةس   وظ ئفه  ل ر  ضع والة  ة ال وم ع

لتةق ق تنم ع ش م ع م  الر  ض ت أو الأةم ل الر  ض ع الخ صع  م  الجمع ب   أنوا  مخت فع
 م  خلالو الد ع، الرش  ع، القدرة الاض  ع و السرةع، ، التواز ، التوا ق، المرونع، القوة ي 

 (41(، )37نجمع الاثن   ماً . ) FXTالتدر ب الوظ في المتق طع 
و  ه نستخدم ةرك ت الجسم ب لك مل لتطو ر ل   ع الجسم ك ه والتي ستف د كل ج نب م  
جوانب الة  ة، م  الإجراءات الأس س ع ال وم ع فلع التك ف ت الخ صع ب لر  ضع، ة ث فنه م  
خلال تدر ب الجسم ب لك مل  تم تةس   كل مجموةع م  مجموة ت الاضلات المةددة اللازمع 

 ك م  ك   جسمك أكثر ل   ع ك م  أصبةت أ ضل  ي كل ةركع ر  ض ع، و  ةت ج  لمه رة مةددة،
جم ع الر  ض     فلع فض  ع تدر ب متادد المستو  ت لبرن مجهم التدر بي ل صبةوا أكثر ل   ع 

  (20، 19: 24)وسرةع وأكثر مرونع و أ ضل أداء.   
و ه م ً  ي الارتف   بمستو  الأداء و للإةداد البدني الخ ص  ي الكرة الط ئرة دوراً ة و  ً 

المه ر  والخططع  ي ال ابع، نظراً لأ  ال ابع تتسم بطب اع أداء خ صع ولذلك تتةدد القدرات 
 (41: 8البدن ع الخ صع  ي ال ابع تباً  لم  تتط به طب اع الأداءات المه ر ع الخ صع ب ل ابع. )
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ي ث ق ً بام  ع تنم ع المه رات الةرك ع و هة ث ف  تنم ع القدرات البدن ع ترتبط ارتب ط ً و 
 (80: 12المكو  الأس سي الذي  س ةد  ي الةصول ة ع أة ي المستو  ت. )

و الضرب الس ةق م  أهم المه رات الهجوم ع، والتي تتادد ب ختلاف طرق وخطط ال اب 
ثر ر م  أكالهجوم ع والتي له  دور رئ سي  ي فنه ء الخطط الهجوم ع و فةراز النق ط و  اتب

م  نق ط المب راة تتم م  خلال المه رات  ٪80المه رات تطوراً ة ث تش ر الإةص ئ  ت أ  
 (14: 9(، )549: 6الهجوم ع و م  أهمه  الضرب الس ةق. )

و اد الإرس ل أةد المه رات التي تطورت بسرةع وظهرت منه أنوا  متاددة نت جع ل تاد ل 
خطط ال اب و اد الإرس ل الس ةق م  أهم هذه الأنوا  لم   ي القواةد الدول ع و تطور طر ه و 

 (1له م  تأث ر ف ج بي  ي فةراز النق ط. )
و  رجع ذلك فلع  صةةر الفترة الزمن ع التي تسةةتسر ه  الكرة  ي ةبوره   وق الشةةبكع فلع 
اداد الفر ق المن  ي  ك  ي لاسةةةةةةةةةت م اب الفر ق المن  ي وم  ثم  ؤد  ذلك فلع   ع الو ت ال

 (71: 19  ع الاستقب ل ل كرة مم   ؤثر تأث راً مب شراً  ي تشك لات الاستقب ل ل فر ق. )لام
و و ق ً لهذه الأهم ع التي  ةظع به  كل م   الضرب الس ةق و الإرس ل  ي الكرة الط ئرة 
و دورهم  الفا ل ل فر ق  ي الهجوم و تشت ت د    المن  ي و فةراز النق ط،  إ  هذا  د ع 

بتصم م برن مج تدر بي  هدف فلي تةس   مكون ت الة لع التدر ب ع للاةب م  خلال  للاهتم م
 اتب   الأس وب الا مي  ي ضوء م   شهده المج ل الر  ضي م  تطور.

ولقد لاةظ الب ةث م  خلال خبرته كلاةب ومدرب الكرة الط ئرة  ي ن دي غزل المة ع 
در ب التي  مك  استخدامه   ي التدر ب و الر  ضي و جود مشك ع  ي الإمك ن ت المت ةع ل ت

الإرتق ء بمستوي اللاةب   مم   ؤثر ة ع المستوي البدني و ب لت لي المه ري للاةب  ، كم  لاةظ 
ضاف دا ا ه اللاةب   و الم ل م  التدر ب ت التق  د ع، ب لإض  ع فلع أ  التدر ب ت التق  د ع 

ما نع )ربم   تم استخدام مفصل واةد  قط، تكو  اة د ع المستوي و تم ل فلع ةزل ةضلات 
 (34ب نم  تظل جم ع المف صل الأخر  ث بتع(. )

و ة ع الرغم م  أ  التدر ب الماتمد ة ع الآلع  د  ؤدي فلع ةدد أ ل م  الإص ب ت  ي 
التدر ب، فلا أ  نقص مدخلات التةسي الداخ ي )ردود الفال الةس ع الداخ  ع ةول الوضع 

 الاستقرار س ؤدي ة ع الأرج  فلع ةدد أكبر م  الإص ب ت أثن ء المن  سع.والةركع( ونقص 
(30 :2( ،)32 :3) 
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و لقد  كر الب ةث  ي البةث ة  أس وب تدر بي  امل ة ع ةل هذه المشك ع و تدر ب  
اللاةب   و الإرتق ء بمستواهم البدني و المه ري و الةد م  الإص ب ت و التنو  و التشو ق  ي 

بم   شم ه م   FXTالبرن مج التدر بي و هذا  مك  تةق قه م  خلال التدر ب الوظ في المتق طع 
جمع التدر ب الوظ في و المتق طع ماً ، ة ث  اتبر خ  ر أكثر اكتم لًا ة ع ةكي أس ل ب مم زات ت

ة ث تؤدي ماظم التدر ب ت  ي (، 39التدر ب الأخر  التي تازل وتركز ة ي جزء م  الجسم )
وضع الو وف و تتضم  ةرك ت  ي مستو  ت متاددة م  الةركع  ي و ت واةد ، كم  هو الة ل 

 (23ثل كرة القدم و الكرة الط ئرة و ألا ب القو (.) ي الر  ض ت )م
و ةقق الهدف المنشود م  التنو   ي الوةدة التدر ب ع والقض ء ة ع النمط ع ب لإض  ع 

   كم   ستخدم جسم الإنسفلع تنم ع وتطو ر القدرات البدن ع  والمه ر ع لن شئ الكرة  الط ئرة، 
تا مل مع وز  أجس مهم  ي جم ع مستو  ت الةركع   ي التدر ب ة ث  تا م الر  ض    ك ف ع ال

  ( 37(، )3: 32(، )2، 1: 31(، )1: 30) (،8: 27)وبدو  مس ةدة الآلات. 
 ي مج ل الكرة الط ئرة  -ة ع ةد ة م الب ةث  -كم  لا ةظ الب ةث   ع البةوث الا م ع  

البرامج التدر ب ع و ك ف ع  ، و  ع الاهتم م  به   يFXTالتي تن ولت التدر ب الوظ في المتق طع 
توظ فه   ي تخط ط التدر ب والاستف دة منه   ي تةس   مستو  أداء اللاةب  ي نش طه 

 التخصصي.
و ي ضوء م  سبق رأ  الب ةث أهم ع تن ول هذا الموضو  ب لبةث والدراسع لمة ولع نشر تدر ب ت 

التدر ب ع الخ صع ب لكرة الط ئرة، و توظ فه  ةند تصم م البرامج  FXTالتدر ب الوظ في المتق طع 
بهدف تطو ر باض  القدرات البدن ع و المه رات الهجوم ع للاةبي الكرة الط ئرة، وذلك م  خلال 

و   ة  ته  ي تطو ر باض القدرات البدن ع  FXTدراسع ة م ع لدراسع التدر ب الوظ في المتق طع 
 و المه رات الهجوم ع للاةبي الكرة الط ئرة.

 أهداف البحث : 
 - FXTم  خلال تصم م برن مج تدر بي ل تدر ب الوظ في المتق طع  - هدف هذ البةث 

  ي: FXTالتارف ة ع   ة  ع تدر ب ت التدر ب الوظ في المتق طع 
 تطو ر القدرات البدن ع الخ صع للاةبي الكرة الط ئرة. -
واجه الأم مي م  الم الإرس ل –مستو  أداء المه رات الهجوم ع )الضرب الس ةق  -

 ( للاةبي الكرة الط ئرة.أة ي )التني(
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 فروض البحث:
لقدرات اتوجد  روق دالع فةصةة ئ ً  ب   الق  سةة   القب ي والبادي لأ راد ة نع البةث  ي  -1

 لص ل  الق  ي البادي. البدن ع الخ صع   د البةث
مسةتو   لبةث  يتوجد  روق دالع فةصة ئ ً  ب   الق  سة   القب ي والبادي لأ راد ة نع ا -2

الإرسةةةةةةة ل المواجه الأم مي م  أة ي  –أداء المه رات الهجوم ع )الضةةةةةةةرب السةةةةةةة ةق 
 ( للاةبي الكرة الط ئرة ولص ل  الق  ي البادي.)التني(

 بةثالقدرات البدن ع الخ صع   د التوجد نسب تةس  ب   الق  س   القب ي والبادي  ي  -3
الإرسةة ل المواجه الأم مي  –ومسةةتوي أداء )د ع( المه رات الهجوم ع )الضةةرب السةة ةق 

 (.م  أة ي )التني(
 المصطلحات المستخدمة في البحث.

 “   Functional Cross Training (FXT) التدر ب الوظ في "
هو نظ م تدر ب متادد المستو  ت و متادد التخصص ت و متادد الاضلات مصمم لتطو ر " 

 ( 16: 24) "و ل   ع الجسم ب لك مل.ومستوي اللاةب السرةع والقوة والمرونع 
 الدراسات السابقة:

أثر التدر ب م بانوا  " Alauddin Shaikh, Samiran Mondal  "2012"  دراسع -1
 ع آث ر التدر ب الوظ في ة"،  بهدف التارف ة ع  ل طلابالوظ في ة ع مكون ت ال    ع البدن ع 

، ب ستخدام المنهج التجر بي ذو المجموةع الواةدة ، و مكون ت ال    ع البدن ع لطلاب الج ما ت 
، ج ماع غور ب نج ، ك  ع مسن د س ه   ط لب )19ب لطر قع الاشوائ ع  وب غ ةددهم ك نت الا نع 

أظهرت نت ئج الدراسع أ  التدر ب الوظ في أد   فلع تةس   السرةع والقدرة ، أهم النت ئج : الهند( 
 (23ة ع التةمل و التةمل الاض ي و القوة و القوة المتفجرة والمرونع و الرش  ع بشكل م ةوظ. )

تأث ر استخدام التدر ب "  م بانوا 2021"  مةمود ةس   ةبد الرةم  ةبد الله دراسع "  -2
"،  بهدف تصم م  المتق طع ة ع القدرات البدن ع الخ صع ب لإرس ل الس ةق لن شئ الكرة الط ئرة

 ل ة ع القدرات البدن ع الخ صع ب لإرسبرن مج تدر بي ل تدر ب المتق طع و التارف ة ي تأث ره 
موةت   تخدام التصم م التجر بي لمجالس ةق لن شئ الكرة الط ئرة ، ب ستخدام المنهج التجر بي ب س

ن شئ بن دي ك بسي(  18أةداهم  ض بطع والأخر  تجر ب ع ، و ك نت الا نع ب لطر قع الامد ع )
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، أهم النت ئج: التأث ر الإ ج بي ل برن مج التدر بي ة ع القدرات البدن ع الخ صع و د ع الارس ل 
 (20وةع التجر ب ع .)الس ةق   د البةث  ي الق  ي البادي و لص ل  المجم

تأث ر التدر ب ت الوظ ف ع ة ع م بانوا  " 2018"  ة ع ةبد المنام مةمد  " دراسع -5
"،  هدف البةث غ ع التارف  القدرات البدن ع الخ صع و ا ل ع الأداء المه ري للاةبي الكوم ت ه

ي المه ري للاةب ة ع تأث ر التدر ب ت الوظ ف ع ة ع القدرات البدن ع الخ صع و ا ل ع الأداء
الكوم ت ه ، واستخدم الب ةث المنهج التجر بي ، واخت رت الا نع ب لطر قع الامد ع م  لاةبي 

( لاةب   ، أهم النت ئج : البرن مج التدر بي أد  10منطقع بورسا د ل ك رات ه ، وب ست  وامه  )
 (22للاةبي الكوم ت ه.)فلع تةس  م ةوظ  ي القدرات البدن ع الخ صع، و ا ل ع الأداء المه ري 

 إجراءات البحث
 منهج البحث:

اسةةةةتخدم الب ةث المنهج التجر بي، ب تب   التصةةةةم م التجر بي  ذو المجموةع الواةدة،  
 البادي(. -بطر قع الق  ي )القب ي  

 مجتمع البحث:
سةةنع والمسةةج     17تمثل مجتمع البةث  ي لاةبي منطقع السرب ع ل كرة الط ئرة تةت  

 م.2022م/2021ب لإتة د المصري ل كرة الط ئرة ل موسم الر  ضي 
 عينة البحث التجريبية: 

  م الب ةث بإخت  ر ة نع البةث التجر ب ع ب لطر قع الامد ع م  لاةبي الكرة الط ئرة  
سةةةةةةةةةنع بن دي غزل المة ع والمسةةةةةةةةةج    ب لإتة د المصةةةةةةةةةري ل كرة الط ئرة ل موسةةةةةةةةةم  17تةت 
(  شةةة ر فلع توصةةة ف مجتمع و ة نع 1( لاةب و جدول )12ةددهم ) م والب لغ2022م/2021
 البةث.

 عينة البحث الإستطلاعية: 
  م الب ةث بإخت  ر ة نع البةث الإستطلاة ع  ب لطر قع الامد ع م  لاةبي الكرة الط ئرة 

سةنع بن دي ب د ع المة ع الر  ضةي والمسةج    ب لإتة د المصةري ل كرة الط ئرة ل موسةم  17تةت 
(  شةةة ر فلع توصةةة ف مجتمع و ة نع 1( لاةب و جدول )12م والب لغ ةددهم )2022م/2021
 البةث.
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 (1جدول )  
 تصن ف ة نع البةث

 مجتمع البحث
 عينة البحث الكلية 

 العينة الاساسية الدراسة الاستطلاعية 

 12 12 24 العدد

 اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث: 
اةتدال ع التوز ع  ب   أ راد ة نع البةث الك  ع  ي متس رات النمو   م الب ةث بإجراء 

الامر التدر بي(، والمتس رات البدن ع و المه ر ع ل و وف ة ع مد   –الوز   –الطول  –)السةةةة  
 ( هذا الإجراء.3، 2صلاة ع تج ني ة نع البةث و وض  جدول ر م )
 (2جدول )

  ري المتوسط الةس بي والوس ط والانةراف الما 
 24وما مل الالتواء لمتس رات النمو لا نع البةث            =                     

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء

 0.61 4.90 179.00 180.00 سنتيمتر الطول 1

 0.22 - 5.27 76.00 75.60 كيلوجرام الوزن 2

 1.36 - 0.44 17.00 16.80 سنة العمر الزمني  3

 1.16 - 0.75 3.00 2.71 سنة العمر التدريبي 4

( أ  ما ملات الالتواء ل ا نع الك  ع  ي كل م  السةةةةةةةةة  والطول 2 تضةةةةةةةةة  م  جدول )
( مم   شةة ر الع أ  ة نع البةث الك  ع تمثل مجتماً  3)±والوز  والامر التدر بي مةصةةورة ب   

 طب ا ً  متج نسً .اةتدال ً  
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 (3جدول )
 المتوسط الةس بي والوس ط والانةراف الما  ري وما مل الالتواء

 24ل متس رات   د البةث لا نع البةث                =                              

م سل سل
 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

1 

 

ت البدنية 
القدرا

 

 - 2.20 41.00 40.80 سم الوثب من الجري للهجوم القدرة العضلية

0.27 

 - 0.48 10.40 10.30 متر ضرب الكرات على الحائط

0.62 

 - 1.21 12.00 11.60 عدد النقر بالقدمين السرعة

0.99 

 0.39 1.52 34.00 34.20 عدد لمس الخطيين المتوازيين

 - 1.80 18.00 17.90 عدد الوثبة الرباعية الرشاقة

0.16 

 - 1.49 19.00 18.70 عدد رمي الكرات على الحائط التوافق

0.60 

 0.29 2.04 27.50 27.70 درجة دقة التوجيه لليد الضاربة الدقة

2 

المهارية
 

دقة الضرب الساحق  الضرب الساحق

 المستقيم

 - 0.76 7.00 6.83 درجة

0.67 

دقة الضرب الساحق 

 القطري

 0.87 0.72 7.00 7.21 درجة

دقة الإرسال لمناطق  الإرسال 

 محددة

 - 1.75 27.00 26.8 درجة

0.34 

( أ  ما ملات الالتواء لا نع البةث الك  ع  ي كل م  المتس رات 3 تضةةةةةةةةة  م  جدول )
أ  الا نع تمثل مجتماً  اةتدال ً  ( مم   دل ة ع 3)±البدن ع والمه ر ع    د البةث مةصةورة ب   

 طب ا ً  متج نسً .
 وسائل جمع البيانات: 

 المس  المرجاي ل مراجع والمص در ذات الإرتب ط الوث ق بمشك ع البةث.  -
 الاختب رات والمق   ي المستخدمع. -

 تحديد متغيرات البحث ووسائل قياسها:
 القدرات البدنية الخاصة:

ل مراجع و الدراسةةةةةةةة ت التي تن ولت المه رات   د البةث و م  خلال المسةةةةةةةة  المرجاي 
القدرات البدن ع الخ صةةةةةةةةةع به    م الب ةث بتةد د أهم القدرات البدن ع الخ صةةةةةةةةةع وهي: )القدرة 

  (17(، )16(، )9(، )3(، )2الاض  ع، السرةع الةرك ع، الرش  ع، التوا ق، الد ع(. )
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 اختبارات القدرات البدنية:
م  خلال المسةةة  المرجاي ل مراجع و الدراسةةة ت التي تن ولت القدرات البدن ع   د البةث  

  م الب ةث ب خت  ر  (25(، )21(، )16(، )14(، )13(، )9) (،4(، )3(، )2 ي الكرة الط ئرة )
 اختب رات القدرات البدن ع الت ل ع: 

 )القدرة الاض  ع ل رج   ( الوثب م  الجري ل هجوم. -1
 )القدرة الاض  ع ل ذرا (   ضرب الكرات ة ع الة ئط -2
 )السرةع الةرك ع ل ذرا ( لمي الخط    المتواز    -3
 )السرةع الةرك ع ل رج   ( النقر ب لقدم   -4
 )الرش  ع( اختب ر الوثبع الرب ة ع -5
 )الد ع( د ع التوج ه ل  د الض ربع -6
 (2)التوا ق(   مر ق ر م )                     ضرب الكرات ة ع الة ئط -7

 المهارات قيد البحث:
تمث ت المه رات   د البةث  ي المه رات الهجوم ع: الضرب الس ةق )و ع اخت  ر الب ةث 
ة ع الضرب الس ةق المستق م و القطري(، الإرس ل المواجه الأم مي م  أة ي )التني(، كمتس رات 

 (16(، )9(، )7باد المس  المرجاي. )مه ر ع   د البةث وذلك 
 وسائل قياس المهارات قيد البحث:

 تمث ت وس ئل    ي هذه المه رات  ي:
 (1(  ي مركز )4اختب ر د ع الضرب المستق م م  مركز ) الضرب الس ةق -1

 (5(  ي مركز )4اختب ر د ع الضرب القطري م  مركز )
 مةددةاختب ر د ع الإرس ل لمن طق  الإرس ل التني -2

 (2مر ق ر م )
 الأجهزة والأدوات المستخدمة: استخدم الباحث الأجهزة والأدوات التالية:

 م زا  طبي. -جه ز الرست م تر.   -
سةةةةةةةة ةع   -شةةةةةةةةر ط    ي.       -

 ف ق ف.

 مدرج ت. –كرات تني.         -
 ةواجز.    –م اب كرة ط ئرة.    -
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 كرات طب ع. –كرات)ط ئرة(.      -
  

 –مق ةد سو دي.  – أطواق.    -أ م    -
 دامب ز.

 الدراسات الإستطلاعية

لاةب كرة ط ئرة ة ع ة نع  24  م الب ةث بإجراء الدراسع الإستطلاة ع ة ع ة نع  وامه   
 -لاةب  12لاةب( م  نفي مجتمع ة نع البةث وم  خ رج ة نع البةث الأس س ع، و) 12)

 م بهدف:7/9/2021م فلع 5/9/2021الفر ق الأول ب لن دي(، و ذلك خلال الفترة م  
 الثب ت( لكل م  الاختب رات   د البةث. –الصدق ةس ب الما ملات الا م ع ) -1
التارف ة ع الصاوب ت التي  مك  أ  تواجه التطب ق للاختب رات المقترةع والمستخدمع  -2

  ي فجراءات البةث ب لإض  ع ل تارف ة ع أنسب ترت ب لهذه الاختب رات.
 و د أسفرت نت ئج هذه الدراسع ة  الآتي:

 ثبات الاختبارات:
ةسةةةة ب ما مل ثب ت الاختب رات   د البةث مسةةةةتخدمً  طر قع تطب ق الاختب ر   م الب ةث ب 

ة دة التطب ق  ة ع ة نع الدراسع الاستطلاة ع وذلك بف رق زمني  دره ثلاثع  Test & Retestوا 
 ( ما مل ثب ت الاختب رات   د البةث.4أ  م ب   التطب ق   الأول والث ني و وض  الجدول )
 (4جدول )

 12ما مل ثب ت الاختب رات المقترةع   د البةث                =                          
سل

سل
م

 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 

 القياس

 إعادة التطبيق  التطبيق 
 قيمة 

المتوسط  )ر(

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري

1 

 

ت البدنية 
القدرا

 

القدرة 

 العضلية

 0.889 1.97 41.08 2.10 40.33 سم الوثب من الجري للهجوم

* 

 0.964 0.40 10.51 0.42 10.36 متر ضرب الكرات على الحائط

* 

 0.866 1.08 12.08 1.13 11.25 عدد النقر بالقدمين السرعة

* 

 0.841 1.08 35.91 1.59 34.00 عدد لمس الخطيين المتوازيين

* 

 *0.912 1.43 18.66 1.85 18.16 عدد الوثبة الرباعية الرشاقة

 0.831 1.52 19.83 1.44 18.58 عدد رمي الكرات على الحائط التوافق

* 
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 0.937 1.83 29.91 1.92 28.33 درجة دقة التوجيه لليد الضاربة الدقة

* 

2 

هارية
الم

 

الضرب 

 الساحق

دقة الضرب الساحق 

 المستقيم

 0.920 0.66 7.91 0.73 7.00 درجة

* 

دقة الضرب الساحق 

 القطري

 0.731 0.57 8.16 0.75 7.25 درجة

* 

دقة الإرسال لمناطق  الإرسال 

 محددة

 0.855 2.84 27.91 1.80 27.61 درجة

* 

 0.576=  0.05*   مع )ر( الجدول ع ةند مستو  
ب    0.05مستو  ( وجود ةلا ع ارتب ط ه دالع فةص ئ   ةند 4 تض  م  جدول )

،  0.731   س ت التطب ق الأول والث ني للاختب رات   د البةث ة ث تراوةت   مع )ر( م  ب   )
 ( مم   ش ر فلع أ  هذه الاختب رات ذات ما ملات ثب ت ة ل ع.0.964

 صدق الاختبارات:
تم ةس ب الصدق م  خلال ما مل صدق التم  ز للاختب رات   د البةث م  خلال نت ئج 

ب ق الاختب رات ة ع ة نتي الدراسةةةةع الاسةةةةتطلاة ع )المم زة  و الس ر مم زة(، و وضةةةة  جدول تط
 المه ر ع(. –( ما مل صدق التم  ز للاختب رات )البدن ع 5)

 (5جدول )
 12= 2=  1ما مل صدق التم  ز للاختب رات   د البةث                            

سل
سل

م
 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 

 قياسال

 العينة المميزة العينة غير المميزة
 قيمة 

المتوسط  )ت(

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري

1 

 

ت البدنية 
القدرا

 

القدرة 

 العضلية

 18.20 2.17 56.25 2.10 40.33 سم الوثب من الجري للهجوم

* 

 19.88 0.37 13.60 0.42 10.36 متر ضرب الكرات على الحائط

* 

 6.48 0.99 14.08 1.13 11.25 عدد النقر بالقدمين السرعة

* 

 9.85 1.67 40.58 1.59 34.00 عدد لمس الخطيين المتوازيين

* 

 7.50 1.31 23.08 1.85 18.16 عدد الوثبة الرباعية الرشاقة

* 

 11.23 0.93 24.16 1.44 18.58 عدد رمي الكرات على الحائط التوافق

* 

 13.42 1.62 38.08 1.92 28.33 درجة دقة التوجيه لليد الضاربة الدقة

* 

2 

الم

يةرها
 

الضرب 

 الساحق

دقة الضرب الساحق 

 المستقيم

 8.98 0.66 9.58 0.73 7.00 درجة

* 
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دقة الضرب الساحق 

 القطري

 7.43 0.93 9.83 0.75 7.25 درجة

* 

 8.76 2.18 34.33 1.80 27.61 درجة محددةدقة الإرسال لمناطق  الإرسال 

* 

 2.07=  0.05*   مع )ت( الجدول ع ةند مستو  
ب   الا نع  0.05( وجود  روق دالع فةصةةةةةةة ئ ع ةند مسةةةةةةةتو  5 تضةةةةةةة  م  جدول )

المم زة والس ر مم زة  ي الاختب رات المقترةع   د البةث لص ل  المجموةع المم زة مم   ش ر فلع 
 و درته  ة ع التم  ز.صدق الاختب رات 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية:
انطلا ً  م  أهداف البةث وخصةةة ئص ة نع البةث والاسةةةتف دة م  الدراسةةة ت السةةة بقع  

اخت ر الب ةث باض التدر ب ت البدن ع والمه ر ع الخ صةةةةةةةةةع ب لمتس رات   د البةث والتي  تكو  
( ثم   م الب ةث 3ج التدر بي مر ق ر م )منه  الجزء الأسةةةةةةةة سةةةةةةةةي ل وةدات التدر ب ع  ي البرن م

( لاةةةةب م  نفي مجتمع البةةةةث خلال الفترة م  12بتطب ق هةةةذه التمر نةةة ت ة ع ةةةةدد )
 م بهدف:9/9/2021م فلع 8/9/2021
 الو وف ة ع من سبع التدر ب ت وتقن   الأةم ل التدر ب ع وزم  كل تمر  . -
 التأكد م  القدرة ة ع تنف ذ التدر ب ت. -
 ةوامل الأم  والسلامع.مراة ة  -
 مد  ملائمع التمر ن ت   د البةث ل ا نع المخت رة. -
اكتشةةةةةةة ف نواةي القصةةةةةةةور التي  د تةدث م  أجل الامل ة ع تلا  ه  أثن ء تنف ذ البرن مج  -

 التدر بي المقترح، و د ةققت الدراسع أهدا ه .
 إعداد استمارات التسجيل: 

أ راد ة نع البةث تشةةةةةةتمل ة ع الب  ن ت   م الب ةث بتصةةةةةةم م اسةةةةةةتم رة لكل لاةب م  
 (.1الخ صع به ب لإض  ع فلع نت ئج اختب رات المتس رات   د البةث لق  س ت البةث مر ق ر م )

 البرن مج التدر بي: 
  هدف البرن مج التدر بي المقترح فلع مة ولع تةق ق م    ي:  هدف البرن مج التدر بي:

 و المهارية قيد البحث. تطو ر القدرات البد نع -

 التنويع والتشويق في البرنامج التدريبي بما يحقق أهدافه. -
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 أسس وضع البرنامج 
 تن سب مةتوي البرن مج مع أهدا ه وخص ئص أ راد ة نه البةث. -
التدرج م  السهل فلع الصاب، والتدرج  ي ز  دة الةمل والتقدم المن سب وتوج ه الاةم ل   -

 لتموجي لشدة الةمل.التدر ب ع و ق ل شكل ا
 فةط ء  ترة راةع من سبع ب   التدر ب ت. -
 مرونع التنف ذ والتطب ق مع   ب  ع التاد ل. -
 توا ر التشو ق والجد ع  ي التنف ذ، والتنو ع  ي التدر ب ت المستخدمع. -
 تش به التدر ب ت المقترةع مع طب اع الأداء الخ ص بمه رات الكرة الط ئرة. -
 ( م   ةقق هدف البرن مج.FXTتدر ب الوظ في المتق طع )الإخت  ر م  برامج ال -
 ( لتن سبهم  مع أهداف البرن مج.FXT: FIT – FXT: SXPاستخدام تدر ب ت برن مجي ) -

 (24 :60 ،61( ،)30 :18( ،)32 :38) 
 محتوي البرنامج: 

  م الب ةث ب لمس  المرجاي ل مراجع الا م ع لاخت  ر التدر ب ت الخ صع ب لتدر ب 
القدرات البدن ع   د البةث  تطو ر بهدف ( التي اشتمل ة  ه  البرن مج FXTالوظ في المتق طع )

 المه رات   د البةث  ب لإض  ع فلي تدر ب ت مه ر ع، و كو  و ت تنف ذه  أداء  ي و المؤثرة
 ( 3مر ق ر م )(  24)خلال الجزء المخصص للإةداد البدني الخ ص.  البرن مج داخل

 ة الزمنية لتنفيذ البرنامج  التدريبي :تحديد المد

( أسةةةةةة ب ع هي 8-7م( فلع أ  )2014) Brett Stewart, Jason Warner شةةةةةة ر 
 ( ومتط ب ته  و ظهور أثر التدر ب ة ع الجسم.   FXTالن  ذة المث ع ل تك ف ة ع تدر ب ت )

(24 :75 ) 
وهي مده ك   ه لتةق ق الهدف م  البرن مج ة ث أ  متوسةةةةةةةةةط الفترة الزمن ع اللازمع 

 5-3أسةةةةةةةةة ب ع وبوا ع  10-8لظهور أثر التدر ب ة ع الامل البدني والمه ر  تتراوح م  ب   
 (   25: 5وةدات تدر ب أسبوة ع. )

( وةدات 3( اس ب ع تدر ب ع بوا ع )8وبذلك ةدد الب ةث مدة تنف ذ البرن مج بةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة )
 د  قع.  120تدر ب ع  ي الأسبو  وزم  الوةدة التدر ب ع 
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 تحديد الأحمال التدريبية بالبرنامج:
عدد مرات التكرار لكل تدريب تتحدد مناسببببتها وفقا لعبياة التدريب وعبقا لن مل الكني 

 لنتدريب حيث مكونات الحمل كالتالي:
 التقدم بسيع.بالنسبة لتدريبات و ل الجسم يجب ال يكول  -
 مع التقدم في التدريب يمكل إضافة مقاومات لو ل الجسم مثل الكرت العبية.  -
 أسبوعياً(.٪15-10تدريب ) يادة تدريجية بنسبة لكل  20-1التكرار مل  -
 ( مجموعات.5-1عدد المجموعات ) -
 دقيقة(.35-15 مل الأداء الكني ما بيل ) -
 ث.60 –ث 10ل تتناسب الراحة مع شدة التمريل وتتراوح ما بي -
 المؤداة.نهدف المراد مل الوحدة التدريبية وفقا لتحديد شدة الأحمال  -
 (. 1: 2(، )1:1التموج في الاحمال المؤداة، استخدام التشكيل ) -

  (24 :107- 112)  
 

 :نموذج لوحدة تدريبية مل البرنامج التدريبي
 (6جدول )

 دقيقة     شدة الحمل: الأقصى 120 مل الوحدة:       15الأسبوع: الخامس    الوحدة: 
 

 م
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 دفع 

 الكرة باتجاه الحائط.   
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 للمناطق المختلفة من الملعب.الإرسال مع تنويع توجيه الكرة  -

 (.4الضرب الساحق المستقيم من مركز ) -

 التكرار مع توجيه الضرب لأهداف محددة )أقماع( في الملعب. -

(، توجيه الضرب 4الضرب الساحق القطري من مركز ) -
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    شرح نظري لخطط اللعب الفردية لـــ  الضرب الساحق والإرسال 
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تنفيذ الخطط الفردية للإرسال بتوجيه الكرة لأماكن محددة  - 

 آخر الملعب(. –)خطوط الجانب 

 .4، 3التكوينات الخداعية بين مركز  -

كرات 

 6 طائرة
ق

 

1
 

1 
ق

 

 

3 

 

 الختام

1
2

 
ق

 

التهدئة 

 البدنية

  إطالات  لمختلف اجزاء الجسم  -الجري حول الملعب للتهدئة  

ضة
خف

من
 

   ق10

 الاصطفاف والتحية وانهاء الوحدة التدريبية الختام

 ( نموذج لوحدة تدريبية يومية خلال البرنامج التدريبي المقترح.6يوضح جدول )

 إجراءات تجربة البحث:
 القياسات القبلية:

القياسببات القبنية الخاصببة بالمتتيرات قيد البحث )اختبارات القدرات قام الباحث بإجراء 
 م.11/9/2021عينة البحث الأساسية كقياس قبني يوم  ىالبدنية والمهارية( عن

 تطبيق البرنامج التدريبي:
تم تعبيق البرنامج التدريبي عنى عينة البحث بملاعب نادي غ ل المحنة خلال الفترة 

( أسبببابيع متصبببنة بواقع ثلاث وحدات تدريبية 8م ولمدة )4/11/2021م إلى 12/9/2021مل 
 ق. 120أسبوعيا و مل الوحدة التدريبية 

 القياسات البعدية:
باد الانتهاء مل فترة تعبيق البرنامج التدريبي قام الباحث بإجراء القياسبببببببات البادية  

 م.7/11/2021بنفس ترتيب إجرائها في القياسات القبنية وذلك يوم 

 أسلوب التحليل الإحصائي:

 تمت ماالجة البيانات إحصائياً باستخدام:
 الوسيع.     -الانحراف الماياري.  -المتوسع الحسابي.   -
 ماامل الارتباع البسيع )بيرسول( -اختبار"ت"  .        -ماامل الالتواء.      -

 حدا لندلالة. 0.05تبنى الباحث مستوى مانوية 
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 عرض ومناقشة النتائج:
 أولاً: عرض النتائج: 

 (7جدول )
 المتوسع الحسابي والانحراف الماياري وقيمة)ت( بيل القياسيل 

 12القبني والبادي لنمجموعة التجريبية               ل=                      

سل
سل

م
 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي
 قيمة 

المتوسط  )ت(

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري

1 

 

ت البدنية 
القدرا

 

القدرة 

 العضلية

 * 17.52 2.23 47.08 2.39 41.58 سم الوثب من الجري للهجوم

 * 14.82 0.49 10.75 0.54 10.24 متر ضرب الكرات على الحائط

 * 12.41 1.30 14.33 1.20 12.00 عدد النقر بالقدمين السرعة

 * 15.58 1.33 38.83 1.49 34.33 عدد لمس الخطيين المتوازيين

 * 12.63 1.66 20.33 1.78 17.58 عدد الوثبة الرباعية الرشاقة

 * 12.74 1.35 21.75 1.58 18.83 عدد رمي الكرات على الحائط التوافق

 * 17.83 2.06 31.08 2.00 27.00 درجة دقة التوجيه لليد الضاربة الدقة

2 

هارية
الم

 

الضرب 

 الساحق

 * 9.10 0.62 8.75 0.77 6.66 درجة دقة الضرب الساحق المستقيم

 * 13.00 0.65 9.33 0.71 7.16 درجة دقة الضرب الساحق القطري

 * 19.78 1.77 30.66 1.66 26.33 درجة دقة الإرسال لمناطق محددة الإرسال 

  2.20=  0.05)ت( الجدولية عند مستوى *قيمة 
بيل القياس القبني  0.05( وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى 7يتضح مل جدول )

 والبادي لنمجموعة التجريبية ولصالح القياس البادي في المتتيرات قيد البحث.
 (8جدول )

 12ريبية       ل = نسب التحسل في المتتيرات قيد البحث لنمجموعة التج                  
ل
س

سل
م

 

 الاختبارات المتغيرات
وحدة 

 القياس

 العينة التجريبية

متوسط 

 الفروق

نسب 

 التحسن٪
متوسط 

القياس 

 القبلي 

 متوسط

القياس  

 البعدي

1 

 

ت البدنية 
القدرا

 

 11.68 5.50 47.08 41.58 سم الوثب من الجري للهجوم القدرة العضلية

 4.74 0.51 10.75 10.24 متر الحائطضرب الكرات على 

 16.25 2.33 14.33 12.00 عدد النقر بالقدمين السرعة

 11.58 4.50 38.83 34.33 عدد لمس الخطيين المتوازيين

 13.52 2.75 20.33 17.58 عدد الوثبة الرباعية الرشاقة

 13.42 2.92 21.75 18.83 عدد رمي الكرات على الحائط التوافق

 13.12 4.08 31.08 27.00 درجة دقة التوجيه لليد الضاربة الدقة

2 

المهارية
 

 12.45 1.09 8.75 6.66 درجة دقة الضرب الساحق المستقيم الضرب الساحق

 23.25 2.17 9.33 7.16 درجة دقة الضرب الساحق القطري

 14.12 4.33 30.66 26.33 درجة دقة الإرسال لمناطق محددة الإرسال 
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( نسب التحسل في المتتيرات قيد البحث لنمجموعة التجريبية بيل 8يتضح مل جدول )

 (.FXTالقياسيل القبني والبادي نتيجة لنبرنامج التدريبي باستخدام التدريب الوظيفي المتقاعع )

 ثانياً: مناقشة النتائج:
 من  شع النت ئج التي تةقق الفرض الأول ل بةث وهو:

فةص ئ ً  ب   الق  س   القب ي والبادي لأ راد ة نع البةث  ي القدرات البدن ع " توجد  روق دالع 
 الخ صع   د البةث لص ل  الق  ي البادي ".

( وجود  روق دالع فةصةةة ئ ً  ب   الق  سةةة   )القب ي والبادي( لصةةة ل  7 وضةةة  جدول )
( وذلك 2.20ول ع )ة ث ب ست   مع )ت( الجد -  د البةث –الق  ي البادي  ي القدرات البدن ع 
( وهي أ ل م    مع )ت( المةسةةةةةةوبع لاختب رات القدرات 0.05ةند مسةةةةةةتوي دلالع فةصةةةةةة ئ ع )

 (.17.83 –  12.41ة ث انةصرت   م )ت( م  ب   ) –  د البةث  –البدن ع 
وهذا  دل ة ع التطور الة دث  ي القدرات البدن ع   د البةث نت جع لاسةةةةةةتخدام تدر ب ت 

( وتأث ره  الإ ج بي ة ع القدرات البدن ع   د البةث، و رجع FXTالمتق طع )التدر ب الوظ في 
الب ةث هذا التقدم  ي القدرات البدن ع لا نع البةث نت جع لاسةةةتمراره   ي تنف ذ البرن مج التدر بي 

 المقترح مع مراة ة الأسي الا م ع ةند تنف ذ البرن مج لتطو ر القدرات البدن ع.
قن  م  ة ث المنهج ع والإمك ن ت و درات اللاةب   ومسةةةةةةةةةتوي ة ث أ  التدر ب الم

المدرب الذي  قوم ب لتنف ذ  ؤدي فلع نت ئج ف ج ب ع  ي تطو ر القدرات البدن ع و الةرك ع الخ صع 
 (169، 168: 18ب للاةب  . )

المتق طع  الوظ في م( فلع أ  التدر ب2014) Brett Stewart, Jason Warnerو ش ر 
(FXT ) صةع وال طر قع ل ةصول ة ع جسم مث لي مع تةق ق أ صع درج ت ال    ع الا معأ ضل

، التواز ، التوا ق، المرونع، الد ع، الرش  ع، القدرة الاض  ع، القوةوتةس   الجسد ع والاق  ع، 
السرةع، والتةمل، كم   امل ة ع تةس   القدرة ة ع الامل بكف ءة  ي ة  تك ال وم ع وكذلك  ي 

 (41(، )37(، )9: 24) .ستثن ئ ع أو الط رئعالموا ف الا
 –لسرةع ا  -وهذا  فسر التقدم الة دث  ي المتس رات البدن ع   د البةث )القدرة الاض  ع 

الد ع( لأ راد ة نع البةث و  تفق هذا مع الدراس ت التي تن ولت التدر ب  -التوا ق  –الرش  ع 
" Alauddin Shaikh, Samiran Mondalم "الوظ في أو التدر ب المتق طع مثل دراسع كلًا 

مةمود ةس   ةبد الرةم  ةبد  (،" 22م )2018"  ة ع ةبد المنام مةمد  (، "23م )2012
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السرةع، الرش  ع،  (  ي التأث ر الإ ج بي لكل منهم  ة ع القدرة الاض  ع،20م )2021"  الله
 التةمل الاض ي، المرونع، التواز ، التوا ق، الد ع.

أثرت ف ج ب  ً ة ع تطو ر القدرات  د ( FXT)المتق طع  الوظ في التدر بتدر ب ت  وبهذا  إ 
 البدن ع   د البةث )القدرة الاض  ع، السرةع، الرش  ع، التوا ق، الد ع(. 

 وبذلك  تةقق الفرض الأول ل بةث والذي  نص ة ع:
البدن ع  البةث  ي القدرات" توجد  روق دالع فةص ئ ً  ب   الق  س   القب ي والبادي لأ راد ة نع 
 الخ صع   د البةث لص ل  الق  ي البادي ".

 
 من  شع النت ئج التي تةقق الفرض الث ني ل بةث وهو:

توجد  روق دالع فةص ئ ً  ب   الق  س   القب ي والبادي لأ راد ة نع البةث  ي مستو  أداء 
ي م  أة ي )التني(( للاةبي الإرس ل المواجه الأم م -المه رات الهجوم ع ))الضرب الس ةق 

 الكرة الط ئرة ولص ل  الق  ي البادي.
( الخ ص بنت ئج الق  سةة   القب ي والبادي ل مجموةع التجر ب ع أ  7 تضةة  م  جدول )

هن ك  رو ً  ذات دلالع فةصةة ئ ع ب   نت ئج الق  سةة   القب ي والبادي لصةة ل  الق  ي البادي  ي 
( وذلك ةند مسةةةةةةةةةتوي 2.20 ث ب ست   مع )ت( الجدول ع )الاختب رات المه ر ع   د البةث ة

ة ث  –  د البةث  –( وهي ا ل م    مع )ت( المةسةةةةةةةةوبع للاختب رات المه ر ع 0.05مانو ه )
 (.19.78 –  9.10انةصرت   م )ت( م  ب   )

 ر بالتدوهذا  وضةةة  وجود تطو ر  ي مسةةةتوي الأداء المه ري نت جع اسةةةتخدام تدر ب ت 
(، و  رجع الب ةث ذلك التةسةةة   ي مسةةةتوي أداء المه رات   د البةث FXT)المتق طع  الوظ في

فلع انتظ م اللاةب    ي البرن مج التدر بي والمبني ة ع أسي ة م ع مقننع مم  نتج ةنه تةس  
بدني م  خلال تنم ع القدرات البدن ع الخ صةةةةةةع ب لكرة الط ئرة الذي اناكي ة ع مسةةةةةةتو  الاداء 

 لإضةةةةةةةةة  ع لاشةةةةةةةةةتم ل البرن مج ة ع جزء خ ص ب لإةداد المه ري والذي اناكي ة ع المه ري، ب
 تةس  مستوي الأداء المه ري ل مه رات   د البةث.

ة ث ا  النج ح  ي اداء أي مه رة  ةت ج فلع تنم ع مكون ت بدن ع تسةةةةةةةةةهم  ي أدائه  
لتةسةةةة   مسةةةةتو  الأداء  ي و تنم ع القدرات البدن ع م  الاوامل الفا لع (، 10بصةةةةورة مث ل ع )

 (80: 12الأنشطع الر  ض ع، و ك م  تةسنت القدرات البدن ع ارتفع مستو  الاداء المه ري. )
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 ر بالتدنت جع اسةةةةةةةةةتخدام تدر ب ت  -  د البةث –ولذا  إ  التطور  ي القدرات البدن ع
كم  ذكر مةمد  ( و التي تمثل القدرات البدن ع الخ صةةةةةةةةةع ب لكرة الط ئرةFXT)المتق طع  الوظ في

أ   Kich، ك ش Koyamaم( نقلًا ة  كو  م  1997صةةةةةةةبةي ةسةةةةةةة ن   وةمدي ةبد المنام )
السةةةةرةع( واضةةةة ف مةمد  –القدرة  –المرونع   -القدرات البدن ع  ي الكرة الط ئرة هي )الرشةةةة  ع 

  .م( التوا ق و الج د الاض ي، ك   له الدور الإ ج بي  ي تطو ر الأداء المه ري1996ر ات )
                                             (16 :24 ،25( ،)17) 

ة ث أ  تطو ر القدرة الاض  ع ه م  ي الوصول لأة ع نقطع ل ق  م ب لضرب الس ةق و 
لضرب الكرة بقوة وسرةع  ي الإرس ل، ة ث  امل توا ر القدرة الاض  ع  ل رج    ة ع ز  دة ارتف   

 مكنه م  الارتف   لأة ع نقطع أثن ء ضرب الكرة و  سهل ة ع اللاةب الوثب الامودي للاةب مم  
توج ه الكرة م  أة ع نقطع ل مك   المراد توج ه الكرة فل ه ، أي أنه بدو  توا ر القدرة الاض  ع 
ل رج    ل   ستط ع اللاةب الق  م ب لوثب الامودي ب لشكل المن سب وب لت لي سوف  تأثر الأداء 

ستط ع اللاةب أداء الضربع بف ة  ع و بكف ءة مم   ؤثر ة ع توج ه الكرة و فنه ئه  المه ري و لا  
ب لشكل المرجو منه  لإةراز نقطع مب شرة، كذلك القدرة الاض  ع ل ذرا  الض ربع ه مع لضرب الكرة 

: 2بقوة وسرةع ةتع  صاب ة ي المن  ي التصدي له  مم   نهي الهجمع شكل  ا ل وا  ج بي.   )
68) 

  ا  تطو ر السةةةةةةةةةرةع تمكنه م  الوصةةةةةةةةةول ل كرة  ي أ ل زم  مم   مكنه م  الق  م كم
 ب لمه رات ب لشكل الفا ل.

م( أ  السرةع تاتبر م  1997ة ث  ذكر مةمد صبةي ةس ن   وةمدي ةبد المنام )
 أهم القدرات التي  جب توا ره   ي لاةبي الكرة الط ئرة ة ث تاتبر متط ب ه م وضروري ل ابع.

                                                                        (16 :19  ) 
والرشةة  ع التي تمتع به  اللاةب تمكنه م  سةةرةع تةر ك جسةةمه أو اطرا ه ة ع الأرض  

ة ث تاتبر م  أكثر القدرات أهم ع  ي الكرة الط ئرة خ صةةةةةةةةةع أو  ي الهواء ةند ضةةةةةةةةةرب الكرة، 
 تس  ر اتج ه الجسم أو تس  ر أوض ةه  ي الهواء أو ة ع الأرض.  المه رات التي تتط ب

(16 :24 ،25) 
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هذا ب لإض  ع فلع أ  تطو ر الد ع لدي اللاةب له  ة مل ه م  ي ةسم مةص ع الأداء  
الك ع ل مه رات   د البةث  بتوج ه الكرة فلع المك   المةدد  ي م اب المن  ي وب لت لي فنه ء 

 الهجمع بكف ءة.
تاتبر الد ع ة مل ه م  ي الاد د م  الأنشطع الر  ض ع مثل كرة القدم وكرة الس ع  ة ث

 (357: 14وكرة ال د وكرة الط ئرة، فذ  تو ف ة  ه  فص بع الهدف وتةق ق الفوز. )
ونظراً لأ  مه رات الكرة الط ئرة الهجوم ع تشةةةةةةةةةمل تةرك ت  ب لقدم   وتا مل مع الكرة 

الإرسةةة ل(  إ  ذلك  تط ب توا ر التوا ق ةتع  سةةةتط ع اللاةب م   –ب لذرا  الضةةة ربع )الضةةةرب 
التةرك ب نس  ب ع وتن سق  ي الةرك ت ةتع  ؤدي المه رة ب لشكل الس  م والفا ل، ة ث ك م  زاد 
التوا ق ب   الا   والذرا  و الكرة ك م  اسةةةةةةةةتط   اللاةب أداء المه رة بكف ءة و  ة  ع ة ل ع مع 

  ت غ ر الس  م أو تشتت الكرة.  ع الأخط ء م  التو 
  لتوا ق م  القدرات اله مع  ي الانشةةةةةةةطع التي  تط ب الأداء الةركي   ه  اسةةةةةةةتخدام  

أكثر م  ةضةةةةةو م  أةضةةةةة ء الجسةةةةةم  ي أكثر م  اتج ه  ي و ت واةد كم   ي الجمب ز والا ب 
 (316: 14الكرة )مثل الكرة الط ئرة(.  )

ة )القدر البدن ع الخ صةةةةةةةةةع ب لمه رات   د البةث وبذلك  ري الب ةث أ  تطو ر القدرات 
 طع المتق الوظ في التدر بتدر ب ت ب سةةةةةتخدام  الاضةةةةة  ع، السةةةةةرةع، الرشةةةةة  ع، التوا ق، الد ع(

(FXT )المه رات الهجوم ع )الضةةةةةةةرب السةةةةةةة ةق   د أثرت ف ج ب   ة ع تطو ر مسةةةةةةةتو  اداء- 
 الكرة الط ئرة.الإرس ل المواجه الأم مي م  أة ي )التني(( للاةبي 

م( فلع أ  2014) Brett Stewart, Jason Warnerو تفق ذلك مع م  أشةةةةة ر فل ه 
تدر ب الجسةةةةةةةم ب لك مل لتةق ق أ صةةةةةةةع  در م  (  امل ة ع FXT)المتق طع  الوظ في التدر ب

الأداء والةركع، و تم تةسةةةةةةةةة   كل مجموةع م  مجموة ت الاضةةةةةةةةةلات المةددة اللازمع لمه رة 
 ( 19: 24ر ف ج ب ً  ة ع الأداء المه ري. )مةددة، مم   ؤث

 وبذلك  تةقق الفرض الث ني الذي  نص ة ع:
توجد  روق دالع فةص ئ ً  ب   الق  س   القب ي والبادي لأ راد ة نع البةث  ي مستو          

الإرس ل المواجه الأم مي م  أة ي )التني((  -أداء المه رات الهجوم ع )الضرب الس ةق 
 الكرة الط ئرة ولص ل  الق  ي البادي.للاةبي 
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 من  شع النت ئج التي تةقق الفرض الث لث ل بةث:
توجد نسب تةس  ب   الق  س   القب ي والبادي  ي القدرات البدن ع الخ صع   د البةث  

الإرس ل المواجه الأم مي م  أة ي  -ومستوي أداء )د ع( المه رات الهجوم ع )الضرب الس ةق 
 )التني((.

البادي(  ي القدرات  –( وجود نسةةب تةسةة  ب   الق  سةة   )القب ي 8تضةة  م  جدول ) 
 البدن ع الخ صع   د البةث.

و رجع الب ةث وجود التةسةةةةةةة  نت جع لاسةةةةةةةتخدام البرن مج التدر بي المقترح ب سةةةةةةةتخدام 
 ( مع مراة ة الأسي الا م ع ةند تصم م البرن مج.FXT)المتق طع  الوظ في التدر بتدر ب ت 
(، القدرة الاضةةةة  ع ٪11.68ة ث ك نت نسةةةةبع التةسةةةة   ي القدرة الاضةةةة  ع ل رج    ) 

الذرا  الض ربع(  –(، والسرةع الةرك ع )ل رج    ٪13.52(، الرش  ع )٪4.74ل ذرا  الض ربع )
 (.٪13.12(، الد ع )٪13.42( ة ع الترت ب، التوا ق )11.58٪ - 16.25٪)

  ب   الق  س   القب ي والبادي  ي مستوي ( وجود نسب تةس8كم   تض  م  جدول )
 أداء )د ع( الضرب الس ةق والإرس ل التني.

و رجع الب ةث التقدم والتةس   ي مستوي أداء الضرب الس ةق والإرس ل التني نت جع 
انتظ م اللاةب    ي البرن مج التدر بي المبني ة ع أسةةةةي ة م ع مقننع، ة ث اشةةةةتمل ة ع جزء 

ري )ب لإضةةةةةةةةة  ع للإةداد البدني( الذي اناكي ة ع تطور مسةةةةةةةةةتوي الأداء خ ص ب لإةداد المه 
 المه ري ل مه رت   المتمثل  ي الد ع.

(، د ع الضةةرب ٪12.54و د ك نت نسةةبع التةسةة   ي د ع الضةةرب السةة ةق المسةةتق م )
 (.٪14.12د ع الإرس ل التني ) (،٪23.25الس ةق القطري )

ق طع المت الوظ في التدر بوبذلك  إ  برن مج التدر بي المقترح ب سةةةةةةةةةتخدام تدر ب ت 
(FXTد أثر ف ج ب ً  وأدي فلع تةسةةة  القدرات البدن ع  )–  ل أداء )د ع( ك ومسةةةتو  –  د البةث

 م  الضرب الس ةق والإرس ل التني.
 وبذلك  تةقق الفرض الث لث ل بةث الذي  نص ة ع:

الق  س   القب ي والبادي  ي القدرات البدن ع الخ صع   د البةث ومستوي  توجد نسب تةس  ب  
الإرس ل المواجه الأم مي م  أة ي  -أداء )د ع( المه رات الهجوم ع )الضرب الس ةق 
 )التني((.
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 الاستخلاصات والتوصيات:

 الاستخلاص ت:
المسةةةةةتخدمع، وكذلك  ي ضةةةةةوء أهداف البةث و روضةةةةةه، و ع ةدود ة نع البةث والأدوات 

 الما لج ت الإةص ئ ع المستخدمع  ع البةث أمك  التوصل فلع الاستخلاص ت الت ل ع:
( أد  فلع FXT)المتق طع  الوظ في التدر بالبرن مج التدر بي المقترح ب سةةةةةةةةتخدام تدر ب ت  -1

  تطو ر القدرات البدن ع الخ صةةةةع )القدرة الاضةةةة  ع، السةةةةرةع، الرشةةةة  ع، التوا ق، الد ع( لد
 ة نع البةث.

( أد  فلع FXT)المتق طع  الوظ في التدر بالبرن مج التدر بي المقترح ب سةةةةةةةةتخدام تدر ب ت  -2
الإرس ل المواجه الأم مي م   -الضرب الس ةق مستو  اداء  المه رات الهجوم ع )تطو ر  

 لد  ة نع البةث.( أة ي )التني(
 الوظ في التدر بتوجد نسةةب تةسةة   ي القدرات البدن ع   د البةث نت جع اسةةتخدام تدر ب ت  -3

(، القدرة الاضةةةةةةةةة  ع ل ذرا  ٪11.68( ك لت لي: القدرة الاضةةةةةةةةة  ع ل رج    )FXT)المتق طع 
الذرا  الضةةة ربع(  –(، والسةةةرةع الةرك ع )ل رج    ٪13.52(، الرشةةة  ع )٪4.74الضةةة ربع )

 (.٪13.12(، الد ع )٪13.42ة ع الترت ب، التوا ق )( 11.58٪ - 16.25٪)
(، د ع الضرب الس ةق القطري ٪12.54 وجد تةس   ي د ع الضرب الس ةق المستق م ) -4

 (.٪14.12د ع الإرس ل التني ) (،23.25٪)
 التوصيات:

 بن ء ة ع النت ئج التي تم التوصل فل ه   وصي الب ةث ب لتوص  ت الآت ع:
(  ي تطو ر القدرات FXT)المتق طع  الوظ في التدر بر ب ت الاهتم م ب سةةةةةةةةةتخدام تد -1

 البدن ع للاةب  .
(  ي تطو ر مسةةةةةةةةةتوي المه رات FXT)المتق طع  الوظ في التدر باسةةةةةةةةةتخدام تدر ب ت  -2

 الهجوم ع  ي الكرة الط ئرة.
 المتق طع الوظ في التدر بفجراء بةوث  ي مج ل الكرة الط ئرة ب سةةةةةةةةةتخدام تدر ب ت  -3

(FXT ).لف ة  ته   ي تةس   وتطو ر الأداء 
 استخدام البرن مج المقترح  ي فةداد اللاةب    ي المراةل السن ع المخت فع. -4
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 ضرورة استخدام التدر ب ت  ي نفي المس ر الةركي ل مه رات   د البةث. -5
 ضرورة استخدام الاختب رات التي تتلاءم مع المس ر الةركي ل مه رات    د البةث. -6

 ربية والأجنبية:المراجع الع

 أولاً المراجع العربية:

حركي عنى مسبببببببتوى أداء  –أحمد عني الراعي: " تأثير برنامج تدريبي بنيومتري حس  -1
رسالة ماجستير غير منشورة،  ،“الإرسال الساحق في الكرة العائرة 

 م 2008كنية التربية الرياضية لنبنيل بال قا يق، جاماة ال قا يق، 

" تأثير استخدام التدريب المتقاعع عنى  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ -2
تعوير القدرات الحركية الخاصبببببة وعلاقته بدقة الضبببببرب السببببباحق 

كنية التربية الرياضبببببببية  دكتوراة،للاعبي الكرة العائرة "، رسبببببببالة 
 م.2013ال قا يق ، بنيل،

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ: " فاعنية تدريبات القوة المعاعية في ــ -3
تعوير باض القدرات البدنية و مسبببببتوى أداء الضبببببرب السببببباحق و 

، مجنة بني سبببويف لانوم “الإرسبببال السببباحق للاعبي الكرة العائرة 
التربية الرياضية جاماة بني سويف  التربية البدنية و الرياضة، كنية

 م.2020
عنى دقبببة  حركي" تبببأثير تعوير باض متتيرات الإدراك الحس الكومي:حبببامبببد محمبببد  -4

كنية التربية لرياضببية  دكتوراه،التصببويب لناشببة كرة اليد"، رسببالة 
 م. 1998لنبنيل، جاماة ال قا يق، 

دار  باة الثالثة،عال ،" الرياضببببببيمحمود مختار: " أسببببببس تخعيع برامج التدريب  حنفي -5
 م. 1992 والتو يع،الظهرال لننشر 

عائرة" حسبببببببل: كي محمد  -6 ااع  "،عرق تدريس الكرة ال بة ومعباة الإشببببببب  الفنية،مكت
 م.2002 الإسكندرية، المنت ه،

عبد الااعي عبد الفتاح السبببببببيد: " التحنيل الاامني لباض اختبارات قياس دقة الضبببببببرب  -7
كنية التربية  ماجسبببببببتير،رسبببببببالة  ،“السببببببباحق في الكرة العائرة 

 م1993اماة قناة السويس، ج بورسايد،الرياضية 
الكرة العائرة خعوة عنى عريق الجودة "  عبد المحسل جمال الديل، محمد حسيل جويد: -8

، مذكرات غير منشبببببببورة كنية التربية الرياضبببببببية لنبنيل، جاماة "
 م.2007 الإسكندرية،

دار  "،قانول _ تحنيل _ تدريب _ تانيم ريخ _عنى مصبببببببعفى عه: " الكرة العائرة تا -9
 م. 1999 القاهرة، الأولى،العباة  الاربي،الفكر 

محمد صحبي حسانيل: "رباعية كرة اليد الحديثة "الماهية و  إسماعيل،كمال عبد الحميد  -10
رك  م ،“النياقة البدنية  –أسببس القياس والتقويم  –الأبااد التربوية 

 م.2001 القاهرة، لننشر،الكتاب 
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محمد أحمد الديب: " التنبؤ بمسبببتوى أداء مهارة الضبببرب السببباحق بدلالة باض محددات  -11
التكويل الجسمي والقدرات البدنية والاقنية لدي ناشة الكرة العائرة 

 م.2005، رسالة دكتوراة، كنية التربية الرياضية بنيل، ال قا يق “
القاهرة  الماارف،دار  عشببر،ثة العباة الثال الرياضببي،عنم التدريب  علاوي:محمد حسببل  -12

 م.1994
محمد حسببل علاوي، محمد نصببر الديل رضببوال:" اختبارات الاداء الحركي "، دار الفكر  -13

 م.2001الاربي، القاهرة، 

 ،الأولالج ء  والرياضبببببة،القياس والتقويم في التربية البدنية  حسبببببانيل:محمد صببببببحي  -14
 م.2001 القاهرة، الاربي،دار الفكر  الراباة،العباة 

" القياس و التقويم في التربية البدنية و  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ: -15
الرياضبببة " ، الج ء الثاني ، العباة الخامسبببة ، دار الفكر الاربي ، 

 م.2003القاهرة ، 
كرة العائرة وعرق القياس عبد المنام:" الأسس الانمية لن حمدي حسانيل،محمد صبحي  -16

تحنيني( "، مرك   –نفسبببببببي  –مارفي  -مهبباري  –)بببدنيلنتقويم 
 م.1997الكتاب لننشر، القاهرة،

 الدوريلأهم القدرات الحركية الخاصبببة لدي لاعبي  عامنيه" دراسبببة  رفات:محمد محمد  -17
كنية التربية  ماجسبببببببتير،رسبببببببالة  ،“الممتا  )أ( رجال كرة عائرة 

 م.1996يد جاماة قناة السويس الرياضية ببورسا
وتدريبات الأثقال "، معابع  البدنيمحمود عبد الدايم وآخرول:" برامج تدريب الإعداد  -18

 م.1993القاهرة،  الأهرام،

" دراسبببببببة تحنينية لباض المهارات الهجومية وعلاقتها بإحرا  بنداري:محمود متولي  -19
نشورة، كنية الكرة العائرة "، رسالة ماجستير غير م للاعبيالنقاع 

 م.1992التربية الرياضية لنبنيل بال قا يق، جاماة ال قا يق، 

محمود حسبببببببيل عبد الرحمل: " تأثير اسبببببببتخدام التدريب المتقاعع عنى القدرات البدنية  -20
الخاصة بالإرسال الساحق لناشة الكرة العائرة "، رسالة ماجستير، 

 م.2021 ،جاماة بورسايد الرياضية،كنية التربية 

 للاعبيحركية بدقة الإرسال الساحق  –أحمد خنيل: "علاقة باض الإدراكات الحس  هشام -21
الكرة العائرة "، رسببببالة ماجسببببتير، كنية التربية الرياضببببية  لنبنيل  

 م.1996 السويس،ببورسايد، جاماة قناة 
يحيى عبد المنام محمد: " تأثير التدريبات الوظيفية عنى القدرات البدنية الخاصة وفاالية  -22

، رسبببببببالة دكتوراة، كنية التربية “الأداء المهاري للاعبي الكوميتيه 
 .م2021،الرياضية، جاماة بورسايد

 

 
 



 ادسالسالمجلد  –مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية            
  

 

 

- 
370 

- 

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
 

23- Alauddin Shaikh, Samiran Mondal: Effect of Functional Training on 
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