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 تأثير التدريبات اللحظية المرحلية على المستوى البدنى والمهارى   
   للاعبات الكرة الطائرة

                                                   

 أ.م.د/ آيات عبدالحليم محمد
 أستاذ مساعد بقسم تدريب الألعاب الرياضية )شعبة الكرة الطائرة(

 جامعة حلوان –الجزيرة كلية التربية الرياضية للبنات ب 

 مقدمة ومشكلة البحث: 
                                                                     كرة الطائرة بمثابة تدريب  متنوع لزيادة قوة عضلات الجسم الم ختلفة حيث  ال              ت عتبر رياضة  

تتميز بالإيقاع السريع والانتقال المستمر بين الهجوم والدفاع طوال المباراة ، مما يتطلب أن يؤدى 
ي متقارب حتى يتمكن كل لاعب من مقابلة احتياجات  جميع اللاعبين المهارات الأساسية بمستو 

موقفه في الملعب ، الأمر الذي يستوجب زيادة الاهتمام بإعداد فرق الناشئين فى كافة النواحى 
 (17:  17() 49:  16البدنية والمهارية والخططية والنفسية. ) 

 لحظيةة الإلييى أن الإسييتخدامات أو التييدريبات  "م2021حسةةام الةةد   حسةة   طلحةة  " ويشييير
للعضييلات دا ييل الأدام المهييارى تمثييل أق ييى درجييات التخ يي، لتنمييية القييوة، وهييى بالتييالى أحييد 

فى الأدام  specificأنواع التدريبات التى تعطى ذلك الجانب من القوة التى لها صفة الخ وصية  
لعميل                                                                                   المهارى، وتمرينات هذا النوع مين التيدريبات تعتبير عياملا  حاسيما  فيى نجيا  عمليية تو يي  ا

 (210: 5الع بى العضلى لهذا الأدام. )
علييى أن الهييدر الرئيسييى " Chidac Conner, 2019"وميين ناحييية أ ييرى .. فقييد أكييد 

للتدريبات اللحظية المرحلية هو تطوير مستوى أدام المهارات الحركيية المرتبطية بالنشيال الرياضيى 
 -المتطلبيييات –عتبارهيييا التخ  يييى، وييييتم ذليييك مييين  يييلال تطيييوير متطلبيييات النشيييال الرياضيييى بإ

العامل المهيمن والمسيطر على النجا  فى المنافسات الرياضية، كما أكد عليى أن الفيرد الرياضيى 
                                                                                       المميز بيدنيا  واليذى يتمتيع بيالتخطين النفسيى والخططيى والفنيى العيالى إنميا يكيون مين  يلال تنميية 

 (48: 11التخ  ى. )      ال فات البدنية الضرورية لنوع النشال 
بالتالى فيإن التيدريبات اللحظيية تعميل عليى تحقييط المتطلبيات الميراد الوصيول إليهيا ب يورة و 

مباشيرة للح يول علييى الشيكل الأمثيل لييردام الحركيى، كميا أنهييا أقيرب الوسيائل إلييى إعيداد اللاعييب 
 (88: 2وتنمية قدارته في نوع النشال الممارس. )

علييى  م"2011شةحاة  إبةةحاميم م" "محمةةد 2005عبةدالححم  محمةةد "علة   ويشيير كيل ميين
أن إسيييتخدام التيييدريبات اللحظيييية أو المشيييابهة لطبيعييية الأدام تعميييل عليييى تطيييوير وتعيييديل مسيييتوي 
الإنجاز لما لها من أهميه فى ت حيح أوضاع الجسم أثنام أدام المهارات الحركية، كما أنها تمثيل 

 (18: 9()59: 8) الأساس المهارى لإتقان أدام هذه المهارات.
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مع وب الحركى  تكوينها  فى  تتشابه  التى  الحركات  هى  المرحلية  اللحظية  التدريبات  فإن  التالى 
والمسار   والسرعة  القوة  حيث  من  الرياضية  المنافسة  فى غضون  اللاعب  يؤديها  التى  الحركات 
تعتبر   الفنى، ولذا فهى  التى تؤدى عند الأدام  الحركات  العضلى مع  العمل  للقوة وإتجاه  الزمنى 

الحركى   وسيلة الأدام  مسار  وتتابع  الحركى  التوافط  حيث  من  للاعب  الرئيسى  للإعداد  مباشرة 
 ( 18:  7وإتجاهه. )

                                أن التيييدريبات اللحظيييية ت عيييد الأكثييير   ,Fadel (2020) chidac                   ووفقيييا  ليييذلك يشيييير
  وصيييية والتيييى تهيييدر لتطيييوير مسيييتويات أدام المهيييارات الحركيييية الخاصييية بالنشيييال الرياضيييى 

                                                                 ى أق يييى درجيييات التخ ييي، سيييوام مييين ناحيييية الكيييم أو النيييوع وفقيييا  للإسيييتخدامات التخ  يييى إلييي
 (164: 14()73: 13اللحظية )المرحلية( للمجموعات العضلية العاملة فى الأدام المهارى. )

ومييين  يييلال حضيييور الباحثييية ليييبعي اليييدورات الدوليييية التيييى نظمهيييا الإتحييياد الم يييرى للكيييرة 
ورة الدراسييييييييية الدوليييييييييية لميييييييييدربى الكيييييييييرة الطيييييييييائرة م وكيييييييييذلك د 2020م، 2019الطيييييييييائرة عيييييييييامى 

International Study for Volleyball Coaches (15 و لالها تيم عيرا الكثيير مين .. )
التيييدريبات اللحظيييية المرحليييية التيييى تهيييدر إليييى تنميييية الأدام الحركيييى للناشيييئين والتيييى تتشيييابه فيييى 

زمنييى للقييوة وكييذلك إتجيياه العمييل  تكوينهييا ميين حيييث تركيييب الأدام الحركييى ميين قييوة وسييرعة ومسييار
العضييلى فيهييا مييع تلييك الحركييات التييى يييتم تاديتهييا فييى المبيياراة، وبالتييالى تييرى الباحثيية أن البييرام  

 -بعيدا عن الطرق التقليدية-التدريبية القائمة فى ت ميمها أو أداؤها على هذه التدريبات اللحظية 
                                              وأكثير تياثيرا  عليى دقية الحركية والتوافيط العضيلى،                                              ت شكل الأساس للتنمية المهارية السريعة للحركية،

وكذلك تحسين رد الفعل الحركى وذلك الذى نفتقر إلية  لال مراحل تعليم وتيدريب الناشيئين دا يل 
 الأندية، 

وفيى ضيوم ذلييك قاميا الباحثية بت ييميم برنيام  تييدريبى مقتير  قيائم علييى إسيتخدام التييدريبات 
 لى تنمية أدام بعي المهارات الأساسية فى الكرة الطائرة.اللحظية المرحلية ومعرفة تاثيرها ع

 هدف البحث: 
يهييدر هييذا البحييث إلييى ت ييميم برنييام  تييدريبي مقتيير  باسييتخدام التييدريبات اللحظييية ال رضييية 

 المرحلية ومعرفة تاثيرها على المستوى البدنى والمهارى للاعبات الكرة الطائرة.
 فروض البحث: 

ين متوسييطى الاياسيييين القبلييى والبعييدى للمجموعيية التجريبييية فييى توجييد فييروق داليية إح ييائية بيي -1
 تنمية المستوى البدنى والمهارى ل الح الاياس البعدى.

توجييد فييروق داليية إح ييائية بييين متوسييطى الاياسيييين القبلييى والبعييدى للمجموعيية الضييابطة فييى  -2
 تنمية المستوى البدنى والمهارى ل الح الاياس البعدى.
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ائية بيين متوسيطى الاياسيين البعيديين للمجميوعتين التجريبيية والضيابطة توجد فروق دالة إح ي -3
 فى تنمية المستوي البدنى والمهارى ل الح المجموعة التجريبية.

 : بحث مصطلحات ال
 المححلي : التدريبات اللحظي  -

"هى ذلك النوع من التدريبات التى تمثل أق ى درجات التخ ، لكل مرحلة من مراحيل         
العمييل الع ييبى العضييلى لييردام الرياضييى والتييى تنطلييط ميين نفييا طبيعيية الأدام المهييارى تو ييي  

                                                                                    وتفاصييييله الدةيقييية بميييا يشيييمل التيييدريب كيييل لحظيييات الأدام الفعليييى ولهيييذا ي طليييط عليهيييا التيييدريبات 
 (58: 18()210: 5اللحظية المرحلية لطبيعة الأدام المهارى". )

 الدراسات المرجعية: 
بعنوان"تاثير التدريبات اللحظية ال رضية للقيوة عليى مسيتوي أدام  Xiao (2018) (19) دراسة -

الفرييييط القيييومي للجمبييياز فيييي ال يييين" بهيييدر التعيييرر عليييي تييياثير البرنيييام  المقتييير  باسيييتخدام 
تييدريبات القييوة التقليدييية والتييدريبات اللحظييية ال رضييية للقييوة بطريقيية نظامييية، واسييتخدم الباحييث 

( أسيييابيع 10( لاعييب، واسييت رق تنفيييذ البرنييام  )12العينيية عليييى ) الميينه  التجريبييي واشييتملا 
                                                                         ( وحييدة تدريبييية إسييبوعيا ، وأ هييرت النتييائ  الييى ان التييدريبات اللحظييية ال رضييية 2بواقييع عييدد )

 المستخدمة أدت إلى تحسين مستوي الأدام الفنى للاعبين.
كية والتدريبات اللحظية بعنوان "المؤشرات البيوميكاني Cupal, Henry (2020 (12)) دراسة -

ال رضيية وعلاقتهييا بدقيية المهييارات الهجومييية بييالكرة الطييائرة للشييباب" وهييدفا الدراسيية الييى إعييداد 
تدريبات لحظية وعلاقتها بتطوير بعي المؤشرات البيوميكانيكيية ودقية المهيارات الهجوميية فيى 

( لاعب بمدينية 12نة من )الكرة الطائرة للشباب، وتم إستخدام المنه  التجريبى على عينة مكو 
ماديسون بولاية ويسكونسن، وأسفرت نتائ  الدراسة ان التدريبات اللحظيية سياعدت بشيكل كبيير 
فيي تحسين أدام عينية البحيث وتطيوير بعيي المؤشيرات البيوميكانيكية ودقية المهيارات الهجوميية 

 قيد الدراسة.
 إجراءات البحث: 

 منهج البحث: 
                                                        يبى نظرا  لملاممته لطبيعة هذه الدراسة، وتيم الاسيتعانة باحيد استخدما الباحثة المنه  التجر 

الت يييميمات التجريبيييية لمجميييوعتين إحيييداهما تجريبيييية والأ يييرى ضيييابطة بإسيييتخدام الايييياس القبليييى 
 والبعدى.

 مجتمع البحث:
تييم ا تيييار مجتمييع البحييث بالطريقيية العمدييية ميين ناشييئات الكييرة الطييائرة بالمدرسيية الرياضييية 
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 ( لاعبة.35بمحافظة القاهرة، وبلغ قوام مجتمع البحث ) بحدائط الابة
 ع ن  البحث:

( لاعبة من مجتمع البحث يمثلن ناشئات المدرسة الرياضية بحيدائط الابية 20تم ا تيار )
( 10                                                                               وتم توزيعهن عشوائيا  على مجموعتين إحداهما تجريبية والأ رى ضيابطة قيوام كيل مجموعية )

 لاعبات.
( لاعبييات ميين مجتمييع البحييث و ييارلأ العينيية الأساسييية 8طلاعية )وبلييغ عييدد العينيية الاسييت

 وذلك لإجرام المعاملات العلمية )ال دق، الثبات(.
٪ 80( لاعبية بنسيبة 28وبذلك إشتمل حجم عينة الدراسة الأساسية والإسيتطلاعية عليى )

 ( لاعبة.35من إجمالى مجتمع البحث البالغ عدده )
 للأسباب التالي : ويحجع اختيار الباحث  لع ن  البحث

 جميع اللاعبات في مرحلة نمو واحدة والسن متقارب. -
  رور عمل الباحثة كمدربة ومشرفة على تلك العينة وبالتالى سهولة التطبيط عليهن. -
تيييوافر كافييية الإمكانيييات الماديييية المتاحييية بالمدرسييية الرياضيييية مميييا يسييياعد عليييى تحقييييط أهيييدار  -

 البحث.
 فؤ ع ن  البحث:إعتدالي  ةوزيع وةكا -

 28قامييييا الباحثيييية بييييالتحقط ميييين إعتدالييييية توزيييييع عينيييية البحييييث الأساسييييية والإسييييتطلاعية "
 20لاعبية"، وكييذلك التحقيط ميين تكيافؤ عينيية البحيث الأساسييية )المجميوعتين التجريبييية والضييابطة "

واليوزن مت يرات السن والطيول  ىلاعبة"( وذلك للتاكد من وقوعها تحا المنحنى الإعتدالى وذلك ف
 (11. )ملحط (3، 2، 1والعمر التدريبى والمت يرات المهارية والبدنية كما هو موضح بجداول )

 أدوات ووسائل جمع البيانات:
وأدوات راعا   الباحث   ت استند   -1 وسائل  إلى  البحث  بهذا  المتعلقة  والبيانات  المعلومات  لجمع 

 الباحثة أن تتوافر فيها الشرول التالية: 
 التنفيذ وأن تتوافر أجهزة الاياس. أن تكون سهلة  •
 أن تكون فعالة في تشخي، الجوانب المحددة للبحث.  •
 الثبات(.  أن تتوافر فيها المعايير العلمية )ال دق، •
قاما الباحثة بت ميم استمارات استطلاع رأى الخبرام في مجال الكيرة المقابلات الشخصي :    -2

ديييد كييل مين: الا تبييارات البدنييية والمهارييية ( وذلييك لتح1(  بييرام ملحيط )3الطيائرة وعييددهم )
 (4، 3ملحط )التي تتناسب مع عينة البحث، ومحتويات البرنام . 

 تم استخدام الأدوات والأجهزة التالية:الأدوات والأجهزة المستخدم  في البحث:  -3
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 كجم.1جهاز ريستاميتر لاياس الطول والوزن، أساتيك، حبال، كرات طبية اقل من  -
كرة طائرة، كرات طائرة قانونية، كرة طائرة بديلة، حائن وطباشير، ساعة إيقار لايياس ملعب   -

 الزمن.
شرين للاياس، تدري  منقلة على الحائن، مراتيب إسيفنجية، أقمياع، كيرات تينا، قيوائم بارتفياع   -

 سم.50
 استمارات البحث: -4
 استمارات ةسج ل البيانات الخاص  بأفحاد البحث: -

بت يييميم اسيييتمارات لتسيييجيل الاياسيييات الخاصييية بالبحيييث بحييييث تتيييوافر فيهيييا قاميييا الباحثييية 
                                                                                         البساطة وسهولة دقة التسجيل من أجل تجميع البيانات وجدولتها تمهيدا  لمعالجتها إح يائيا  وهيى 

 كما يلي: 
 مت يرات )السن، الطول، الوزن، العمر التدريبى(. ىف اللاعبات استمارة تسجيل ةياسات  -
 فى الا تبارات البدنية والمهارية. اللاعبات ية لتسجيل ةياسات استمارة فرد  -
 (5ملحط )فى الا تبارات البدنية والمهارية.  اللاعبات استمارة مجمعة لتسجيل ةياسات  -
 الاختبارات المستخدم : -5

م، زميين الإسييتجابة لرربييع اتجاهييات، ا تبييار الييدوائر الرقمييية، 18العييدو )أ( الاختبةةارات البدنيةة : 
 تبار رمى كرات تنا، ا تبار المستطيلات المتدا لة.إ 

 ( 6ملحط ( )15() 45-66: 6) 
ا تبار التمرير من أعلى عليى الحيائن، ا تبيار التمريير مين أسيفل عليى )ب( الاختبارات المهاري : 

 الحائن، الإ تبار المهاري للإرسال من أسفل. 
 (7ملحط ( )15() 45-66: 6)

 ت المستخدم :المعاملات العلمي  للاختبارا -
 صدق الاختبارات البدني  والمهاري : -

تيييم حسييياب صيييدق الا تبيييارات البدنيييية والمهاريييية عييين طرييييط حسييياب صيييدق التميييايز وذليييك 
( ناشيئات، تمثيل المجموعية الأوليى ناشيئات نيادى 10بتطبيقها على مجموعتين بلغ قوام كل منها )

ل المجموعة الثانية ناشئات الكيرة الطيائرة سنة )المجموعة المميزة( بينما تمث 13حدائط الابة تحا 
بالمدرسيية الرياضييية بحييدائط الابيية )ميين مجتمييع البحييث و ييارلأ العينيية الأساسييية "المجموعيية غيييير 

دلالة الفروق بين المجموعتين )المميزة وغير المميزة( فى الإ تبارات ( 4)جدول  يوضح  المميزة"( و 
 (11. )ملحط البدنية والمهارية
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 ارات البدني  والمهاري :ثبات الاختب -
باسيتخدام طريقية تطبييط الا تبيار وإعيادة  بدنيية والمهارييةتم إيجاد معامل ثبات الا تبارات ال

)المجموعيية ناشييئات ميين مجتمييع البحييث و ييارلأ العينيية الأساسييية ( 10تطبيقيية علييى عينيية قوامهييا )
لمجموعييية غيييير الممييييزة الباحثييية نتيييائ  الا تبيييارات الخاصييية بال يييدق ل ت اعتبييير ممييييزة( وقيييد الغيييير 

 بفيارق بييط الا تبيارات تحيا نفيا الظيرور وبينفا التعليميات إعيادة تطتم بمثابة التطبيط الأول، و 
ى. معييياملات الارتبيييال بيييين التطبييييط الأول والثيييان (5)جيييدول يوضيييح ، و ينالتطبيقييي بيييين( أييييام 7)

 (11)ملحط 
 (10، 9، 8(: )ملحق لي التدريبات اللحظي  المحح )بحنامج المقتحح دريبيالبحنامج الت

 : خطوات ةصميم البحنامج التدريب  -1
التيييدريبى باسيييتخدام تيييدريبات لحظيييية مقترحييية لتنميييية بعيييي  قاميييا الباحثييية بوضيييع البرنيييام 

المهييييارات الأساسييييية علييييى الناشييييئات وفييييى ضييييوم ذلييييك وضييييعا الباحثيييية البرنييييام  علييييى الأسيييييا 
 والخطوات الآتية:

 تحليل الاحتياجات. -أ
 .نات البدنيةالمكو تحديد  -ب 
 تحديد المت يرات الأساسية للبرنام . -ج

 تخطين وإدارة البرنام . -د 

 تم وضع البرنام  التدريبى وفقا لرسا التالية:أسس وضع البحنامج:   -2
 الاحتفاظ بالطريقة التموجية لأجزام الوحدة التدريبية.  •
 تطبيط تشكيل الحمل المتدرلأ في كل أجزام الوحدة التدريبية.  •
 وازن بين درجات الحمل وفترات الراحة.مراعاة الت •
                                                  تم تقنين شدة الأحمال التدريبية طبقا  لمعدل النبي.  •

 :ةصميم البحنامج  -3
                                                                  المراجع العلمية والدراسات السابقة تم ت ميم البرنام  المقتر  وفقا   هفي ضوم ما أشارت إلي

 للخطوات التالية:
ام  المقتييير  إليييي معرفييية تييياثير اسيييتخدام يهيييدر البرنييي ةحد ةةةد الهةةةدل مةةة  البحنةةةامج المقتةةةحح: -أ

لعينيية الأساسييية أدام بعييي المهييارات  ى مسييتو  ىعلييالتييدريبات اللحظييية المرحلييية المقترحيية 
 البحث.

 على: التدريبىام  نشتمل البر إ :التدريبات اللحظي  المححلي  محتوى بحنامج -ب
 الدورة الدموية. نيتنشلتدريبات الإحمام العام لتهيئة عضلات الجسم المختلفة وذلك  •
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 المرونة لمفاصل الجسم مع إطالة العضلات. تدريبات  •

 (8)ملحط            ( تدريبا .84وقد تم ا تيار )التدريبات اللحظية المقترحة  •

 ةنظيم الإسلوب التدريب : -4
ا للعدييييد مييين المراجيييع والدراسيييات السيييابقة بعميييل الخطيييوات التاليييية الباحثييية بعيييد قرامتهيييقاميييا       

 م :لتنظيم البرنا
 تقسيم فترة الإعداد إلى مراحل. -أ 
 تشكيل دورة الحمل  لال مراحل البرنام . -ب 

 تحديد درجة وشدة الحمل الإسبوعية. -لأ 

 تحديد حجم التدريب الإسبوعى واليومى. -د 

 التوزيع النسبي للإعداد البدني  لال مراحل البرنام . -هي 
 فتحة الإعداد الخاص: -أ 

م وحتيييييييييى 10/10/2020                 أسيييييييييابيع بدايييييييييية  مييييييييين  10وميييييييييدتها فتيييييييييرة الإعيييييييييداد الخيييييييييا  
 م.17/12/2020
 ةشك ل دورة الحمل خلال محاحل البحنامج: -ب 
(  يلال دورة الحميل 1 – 3التموجية فيي تشيكيل الحميل الشيهرى )  استخدما الباحثة الطريقة  -  1

سيييبوع ميين الأسييبوع الأول حتييى الأسييبوع العاشيير وذليييك لأن عييدد الوحييدات التدريبييية  ييلال الأ
كانا أربع وحدات ومن  لال الرجوع لأرام السادة الخبرام تم الإتفياق عليى أن تكيون الأحميال 
التدريبية بعد الإسبوع الثانى تتراو  شدتها ميا بيين الحميل البسيين والحميل الأقيل مين الأق يى. 

 :(1)كما هو موضح بالشكل 
 تشكيل درجات الحمل الفترية للبرنام  التدريبي: -

  سابيعالأ       
 درجات الحمل                 

ا
ول 

لأ
ني  

الثا
 

الثا 
حابع  لث 

ال
س  

خام
ال

س  
ساد

ال
ابع  

لس
ا

م   
الثا

سع  
التا

شح  
لعا

ا
 

 •  •    •    الحمل الأقل م  الأقص 
    • •   • •  الحمل المتوسط
  •    •    • الحمل البسيط 

 (1شكل )
 تشكيل درجات الحمل الفترية 

لأسيابيع ( أسيابيع، بينميا ا3ذات الحمل البسين )  سابط أن الأسابيعيتضح من الشكل ال       
( أسيابيع، 3( أسيابيع، أميا الأسيابيع ذات الحميل الأقيل مين الأق يى )4ذات الحمل المتوسن هى )
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 وذلك لبرنام  التدريب من الأسبوع الأول حتى الأسبوع العاشر.
التدريبييية اليومييية حيييث تييم اسييتخدام اسييتخدما الباحثيية الطريقيية التموجييية علييى مدارالوحييدات  – 2

لميا أشيارت                                                 وذليك فيي ضيوم تشيكيل الحميل الإسيبوعى المسيتخدم وفقيا  ( 1 -  1تشكيل الحمل )
إليه المراجع والدراسات المرجعية فى مجال التدريب الرياضى وآرام السادة الخبيرام وذليك عليى 

 ( أسابيع.10مدار )
 للآتي:            لحمل وفقا  ة اشد  الباحثة درجةحددت ةحد د شدة الحمل:   –ج 

 ق ى قدرة للاعب.٪ من أ50أقل من  -٪  35حمل بسين :   -
 ٪ من أق ى قدرة للاعب.75أقل من  -٪  50حمل متوسن :  -

 ٪ من أق ى قدرة للاعب.90  -٪ 75أقل من الأق ى :  حمل -
واسيتخدما الباحثية النيبي كمؤشيير لتقنيين الحميل ونقطية لتوجييية وتقيويم الحميل وسييرعة الأدام 

 الراحة وعدد التكرار.وفترات 
الم • النبي  معدل  ةيمة  تحديد  وتحديد معادلة  البدنى،  الحمل  شدة  عن  يعبر  بما  ستهدر 

 مفردات المعادلة في الآتي:
   نبي الراحة  –أق ي نبي   =النبي المستهدر للتدريب 

 نبي الراحة + نسبة التدريب                     
 السن  –  220حيث أن أق ي معدل للنبي = 

 ن / ق 206سنة( =  14السن ) -220
 .ق ن/  65الدراسة الاستطلاعية وقا الراحة =  وبمعلومية متوسن نبي لاعبات  •

وبالتطبيط في المعادلة يتم معرفة النبي المستهدر الوصول إليه وشدة الحمل المناسبة له   •
 (:6كما هو موضح بجدول )

 (6جدول )
 لمختلفة                                                النبي المستهدر الوصول إليه طبقا  لشدات الحمل ا

 ض المستهدلالنب شدة الحمل الب ني  معدل النبض شدة الحمل م
 الحمل البسين 1

 ن/ق 158.15:   132.5 ٪( 50  -٪ 35)
 ن/ق   139.25 ٪ 55

 ن/ق   146 ٪ 60 2
 ن/ق   152.75 ٪ 65 3
 الحمل المتوسن 4

 ن/ق 178.4:  159.5 ٪( 75  -٪ 50)
 ن/ق 159.5 ٪ 70

 ن/ق   166.25 ٪ 75 5
 ق ن/  173 ٪ 80 6
الحمل الأقل من   7

 الأق ى 
(75 ٪-  90 )٪ 

 ن/ق 193.25: 179.75
 ن/ق   179.75 ٪ 85

 ن/ق 186.5 ٪ 90 8
 ن/ق   193.25 ٪ 95 9
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 ( : تشكيل درجات الحمل الأسبوعية لرسبوع ذو الحمل البسين   1) 

 الأيام      

 درجات الحمل                                 

 

 السبت 

 

 الأحد 

 

 الاثن   

 

 ثاء ثلا ال

 

 الأربعاء 

 

 الخميس 

         الحمل الأقل م  الأقص

 •   •   الحمل المتوسط 

  •   •  الحمل البسيط 

 ق  90 ق 90  ق  90 ق 90  زم  الوحدة 

 (2شكل )
 تشكيل درجات الحمل الأسبوعية لرسبوع ذو الحمل البسين 

 ( : تشكيل درجات الحمل الأسبوعية لرسبوع ذو الحمل المتوسن 2) 

 (3شكل )
 تشكيل درجات الحمل الأسبوعية لرسبوع ذو الحمل المتوسن

 الأق ى وعية لرسبوع ذو الحمل الأقل من رجات الحمل الأسب( : تشكيل د  3)  

 (4شكل )
 الحمل الأقل من الأق ى  لأسبوعية لرسبوع ذوتشكيل درجات الحمل ا

 بتحديد حجم التدريب الإسبوعى كما يلى:  الباحث قاما  ةحد د حجم التدريب الإسبوع : -د
 ق(. 1080أسابيع =   3ق ×  360)مجموع زمن الحمل البسين  لال فترة الإعداد الكلية  -

 اميالأ
 رجات الحملد      

 
 السبت

 
 الأحد

 
 الاثن   

 
 الثلاثاء 

 
 الأربعاء 

 
 الخميس

 •    •    الحمل الأقل من الأق ى
  •    •   الحمل المتوسن
       الحمل البسين
 ق 90 ق 90  ق 90 ق 90  زمن الوحدة

 الأيام 
 درجات الحمل 

 
 السبت 

 
 الأحد 

 
 الاثن   

 
 الثلاثاء 

 
 الأربعاء 

 
 الخميس 

  •   •  الحمل الأقل من الأق ى
 •   •   الحمل المتوسن
       الحمل البسين
 ق90 ق90  ق90 ق90  زمن الوحدة
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 ق(. 1440أسابيع =  4×   ق360)مجموع زمن الحمل المتوسن  لال فترة الإعداد الكلية  -
أسابيع =    3ق ×  360)ل من الأق ى  لال فترة الإعداد الكلية  مجموع زمن  الحمل الأق   -

 ق(.1080
الكلية    - الإعداد  فترة  التدريب  لال  لزمن  الكلى  +  1080)المجموع  +  1440ق  ق  

 ق(. 3600ق =  1080
 تدريبي  ال ومي :التوزيع الزمني لمحتويات البحنامج التدريبي خلال الوحدات ال -
لوحدة التدريبية اليومية يهدر إلى إعيداد وتهيئية الفيرد الرياضيي فيي وهذا الجزم من االإحماء:    -1

ق( ميين الييزمن الكلييى المخ يي، 12جميييع النييواحي للجييزم الرئيسييي ، حيييث يمثييل الإحمييام )
لبدنيية الخاصية للوحدة التدريبية اليومية  لال البرنام  التيدريبي وتيم  لالهيا مراعياة العناصير ا

 بلعبة الكرة الطائرة. 
وتييم ق( ميين الييزمن الكلييى المخ يي، للوحييدة التدريبييية اليومييية 70يمثييل )و الحئيسةةي:  الجةةزء -2

التييي تسييهم فييي تطييوير الحاليية ق( لتطبيييط التييدريبات اللحظييية المقترحيية 35تخ ييي، زميين )
                                                                      ، حييث تتحيدد تليك الواجبيات طبقيا  للهيدر اليذي ترميى إليية الوحيدة التدريبييةناشئات التدريبية لل

ق( للإعييداد 40و) لمييية لكييل تييدريب ميين حيييث الشييدة والحجييم والكثافييةمييع مراعيياة الشييرول الع
 .المهاري والخططي الآ ري 

ميييين الوحييييدة التدريبييييية اليومييييية يهييييدر إلييييى العييييودة بييييالفرد ق( 9)الجييييزم  يمثييييل هييييذاو الختةةةةام:  -3
 لرياضي إلى حالته الطبيعية. ا

 التوزيع الزمني للبحنامج التدريبي:  -
                                                          نية عليى أسيابيع البرنيام  التيدريبي المقتير  بنياما  عليى الأهيدار بتوزييع الأزم الباحثيةقاما  

 ، وفيما يلي عرا جدول التوزيع الزمني العام للبرنام  التدريبى: البرنام  ةمرحللالمحددة  

 (7جدول )
 ريب الإسبوعي واليومي للمجموعة التجريبية تحديد حجم التد 

 الإعداد البدني الخاص  الفتةةةةحة
 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع 
 •  •    •    ٪ 90 -٪ 75 الحمل الأقل من الأق ى 
   • •   • •  ٪ 75 -٪ 50 الحمل المتوسن 

 
 •    •    • ٪ 50 -٪ 35 الحمل البسين 
 ق360 ق360 ق360 ق360 ق360 ق360 ق360 ق360 ق360 ق360 ٪ ( بالدقائق 100المجموع ) 
 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ق48 ٪ ( بالدقائق 10الإحماء ) 

 تدريبات لحظية مقترحة
 ٪ 20 ٪ 25 ٪ 30 ٪ 35 ٪ 40 ٪ 45 ٪ 50 ٪ 50 ٪ 60 ٪ 65 النسب  
 ق55 ق69 ق82 ق96 ق110 ق124 ق138 ق138 165 ق179 الدقائق 
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 (7جدول )تابع 
 الإعداد البدني الخاص  ةةةحةالفتة

 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الأسابيع 

 الإعداد المهاري 
 ٪ 20 ٪ 30 ٪ 30 ٪ 35 ٪ 35 ٪ 35 ٪ 30 ٪ 30 ٪ 25 ٪ 25 النسب  
 ق55 ق82 ق82 ق96 ق96 ق96 ق82 ق82 ق69 ق69 الدقائق 

 الإعداد الخططي 
 ٪ 60 ٪ 45 ٪ 40 ٪ 30 ٪ 25 ٪ 20 ٪ 20 ٪ 20 ٪ 15 ٪ 10 النسب  
 ق165 ق124 ق110 ق82 ق69 ق55 ق55 ق55 ق41 ق27 الدقائق 

 ق276 ق276 ق276 ق276 ق276 ق276 ق276 ق276 ق276 ق276 زم  الجزء الحئيسي 
 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 ق36 زم  الجزء الختامي 

( أن التوزيع الزمني العام للبرنام  التدريبى إحتوى على الحمل الأقل مين 7ح من جدول )يتض
٪ كاق يى 90٪ كاقيل حميل و 35ميل المتوسين والحميل البسيين بنسيب تراوحيا مين الأق ى والح

 حمل.
ا تارت الباحثة اثنين مساعدين من زملائها الميدربين بالمدرسية الرياضيية، إختيار المساعد  :    -

تعريفهما بجوانب البحث وأهدافه من حيث متطلبات الاياس وكيفية أدام الا تبيارات البدنيية   وقد تم
                                                                               ة، فضلا  عن تزويدهما بالمعارر الخاصة باية استفسارات تواجههما أثنام تطبيط البحث.والمهاري

 خطوات ةطب ق البحث:  -
لبحث التجريبية والضابطة قاما الباحثة بإجرام الاياس القبلي لمجموعتي االقياسات القبلي :   -1

( 3)وهيييو ميييا سيييبط توضييييحه بجيييدول  ،مت ييييرات قييييد البحيييث ال ىفيييم وذليييك 5/10/2020ييييوم 
 الخا  بتكافؤ مجموعتى البحث.

م إليييى 10/10/2020 قاميييا الباحثييية بتطبييييط البرنيييام  مييين ييييومةنف ةةةل التجحبةةة  الأساسةةةي :  -2
حيييدة تدريبيييية لكيييل مييين ( و 40( أسيييابيع بواقيييع )10، وكانيييا ميييدة البرنيييام  )م17/12/2020

 المجموعة التجريبية والضابطة  لال فترة الإعداد الخا .
نتهيييام الميييدة المحيييددة لتنفييييذ التجربييية الأساسيييية قاميييا الباحثييية بيييإجرام بعيييد االقيةةةاس البعةةةدي:  -3

م وذلييك 20/12/2020الاياسيات البعديية لمجمييوعتي البحيث للمت ييرات البدنييية والمهاريية ييوم 
 الاياسات القبلية.تحا نفا  رور إجرام 

 المعالجات الإحصائي : -
 المعياري ي معاملات الالتوام". "مقاييا النزعة المركزية ي الانحرار ىالإح ام الوصف -
 معامل الارتبال لحساب ثبات الا تبارات البدنية والمهارية. -
 .(T test)ا تبار "ت"  -
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 عرض ومناقشة النتائج:  -
واللى  نص  -1 الأول  للفحض  الاياسيين    عل   بالنسب   بين متوسطى  دالة إح ائية  وجود فروق 

تنمية  فى  التجريبية  للمجموعة  والبعدى  الاياس    القبلى  ل الح  والمهارى  البدنى  المستوى 
 البعدى.

 (8جدول )
 البعدي( للمجموعة التجريبية   –دلالة الفروق بين متوسطي الاياسين )القبلي 

 في الا تبارات البدنية والمهارية   
 10ن=  

 الاختبارات
وحدة  
 القياس 

متوسط  القياس البعدي  القياس القبلي 
 الفحوق 

قيم  "ت"  
 ع س ع س المحسوب 

 2.84 0.39 0.30 3.75 0.37 4.14 ث م 18العدو 
 2.96 0.64 0.19 2.91 0.20 3.55 ث زمن الاستجابة لرربع اتجاهات

 2.69 0.30 0.20 4.70 0.21 5.00 ث ا تبار الدوائر الرقمية 
 3.03 0.99 1.34 13.96 1.36 12.97 الدرجة  ا تبار رمي كرات تنا 

 2.94 0.59 2.72 15.36 2.73 14.77 الدرجة  ا تبار المستطيلات المتدا لة
 2.98 0.85 1.36 15.98 1.37 15.13 الدرجة  ا تبار التمرير من أعلي 
 3.01 0.86 1.53 13.87 1.54 13.01 الدرجة  ا تبار التمرير من أسفل

 2.86 0.49 1.99 8.40 2.00 7.91 الدرجة  ا تبار الإرسال
 )إتجاه واحد(  1.833(= 0.05 ،9" الجدولية عند مستوي دلالة )تةيمة "

( يتضييييح وجييييود فييييروق ذات دلاليييية إح ييييائية بييييين متوسييييطي 8يتضييييح ميييين نتييييائ  جييييدول )
( أقيل مين 1, 883)الاياسين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية حييث كانيا ةيمية )ت( الجدوليية 

ت ( ل ييالح الاييياس البعيييدى حيييث أ هييير 05,0ةيميية )ت( المحسييوبة وذليييك عنييد مسييتوي معنويييية )
النتيائ  تطييور الأدام المهياري لمهييارات التمرييير مين أعلييي والتمريير ميين أسييفل والإرسيال ميين أسييفل، 

اعليييية والتيييي أ هيييرت نتائجهيييا ف (10)م 2012  محمةةةد المتةةةولوقيييد اتفقيييا هيييذه النتيجييية ميييع دراسييية 
 البرنام  المقتر  في تنمية المهارات قيد البحث.
لمكونييات البدنييية المتمثليية فييي: السييرعة الانتقالييية وتييري الباحثيية أن الفييارق الملحييوظ بنتييائ  ا

وسيرعة رد الفعيل والرشياقة والتوافيط بييين العيين والقيدم والتوافيط بيين العييين والييد والدقية ، وقيد اتفقييا 
والتيييى  (1)م 2013، أحمةةةد اللةةةواةي (3)م 2009إيمةةةاص مصةةةطفي مييين هيييذه النتيجييية ميييع دراسييية كيييل 

التوافط والدقة والرشاقة من أهم القيدرات البدنيية المرتبطية أشارت كل من دراستهما إلي أن السرعة و 
والتي أ هيرت  (4)م 2009إ ناس عبدالمنعم بادام المهارات الأساسية كما اتفقا النتائ  مع دراسة 
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 تر  وتاثيره علي المتطلبات البدنية.فاعلية البرنام  المق
التمرير مين أعليى ومين أسيفل على أن  (6)م 2004عبدالعاط  عبدالفتاح ، خالد زيادة ويتفط  

من أهم وأصعب المهارات حيث تتطلب قدر كبير من الرشاقة والسرعة الانتقالية وسيرعة رد الفعيل 
 راك والتحمل.والدقة كما تتطلب قدر كبير من التركيز لفترة طويلة والإد 

بين   إح ائية  دالة  فروق  توجد  أنه  على  ين،  الذي  الأول  الفرا  تحقط  قد  يكون  وبذلك 
والمهارى  متو  البدنى  المستوى  تنمية  فى  التجريبية  للمجموعة  والبعدى  القبلى  الاياسيين  سطى 

 ل الح الاياس البعدى. 
واللى  نص عل  -2 الثان   للفحض  بين م  بالنسب   دالة إح ائية  الاياسيين  وجود فروق  توسطى 

الاي ل الح  والمهارى  البدنى  المستوى  تنمية  فى  الضابطة  للمجموعة  والبعدى  اس  القبلى 
 البعدى.

 (9جدول )
 البعدى( للمجموعة  –دلالة الفروق بين متوسطي الاياسين )القبلي 

 الضابطة في الا تبارات البدنية والمهارية      
 10ن= 

 )إتجاه واحد(  1.833(= 0.05، 9" الجدولية عند مستوي دلالة )تةيمة "
                                                             ( وجود فيروق دالية إح يائيا  بيين متوسيطي الاياسيين القبليي والبعيدي 9جدول )يتضح من  

بدنية والمهاريية حييث كانيا ةيمية )ت( الل الح الاياس البعدي للمجموعة الضابطة في المت يرات 
 (.0.05ي من ةيم )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )المحسوبة أعل

بييييين متوسييييطات الاياسييييين القبلييييي ( الخييييا  بدلاليييية الفييييروق 9جييييدول ) يتضييييح ميييين نتييييائ 

 
 تالاختبارا

وحدة  
 القياس 

متوسط  القياس البعدي  ي القياس القبل
 الفحوق 

قيم  "ت"  
 ع س ع س المحسوب 

 1.99 0.15 0.29 3.97 0.36 4.12 ث م 18العدو 
 2.23 0.28 0.20 3.25 0.22 3.53 ث زمن الاستجابة لرربع اتجاهات
 1.91 0.12 0.21 4.91 0.22 5.03 ث ا تبار الدوائر الرقمية 
 2.84 0.46 1.35 13.45 1.38 12.99 الدرجة  ا تبار رمي كرات تنا 

 2.01 0.21 2.74 15.01 2.75 14.80 الدرجة  ا تبار المستطيلات المتدا لة
 2.16 0.34 1.38 15.44 1.39 15.10 الدرجة  ا تبار التمرير من أعلي 
 2.88 0.48 1.51 13.51 1.56 13.03 الدرجة  ا تبار التمرير من أسفل
 2.05 0.25 1.97 8.19 2.01 7.94 الدرجة  ا تبار الإرسال
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البحيث  ةلمجموعي ىوالبعيد  ىوجود فروق ذات دلالة إح ائية بين الاياس القبليشير إلى    والبعدي،
يميية )ت( المحسييوبة وذلييك عنييد ( اقييل ميين ة1, 883) حيييث كانييا ةيميية )ت( الجدولييية ضييابطةال

أدى إليييى تحسيييين  مميييا ييييدل عليييي  أن البرنيييام  ( ل يييالح الايييياس البعيييدي0.05مسيييتوي معنويييية )
 .المت يرات قيد البحث 

فييى المت يييرات قيييد البحييث،               قييد حقييط تقييدما   التقليييدى ميين قبييل المييدرب أن البرنييام   بالتييالىو 
مهارات الكرة الطيائرة ليدي أفيراد المجموعية  علي مستوي أدام  أالباحثة هذا التحسن الذي طر   تعزوو 

حة عييين كيفيييية الأدام ال يييحيح اليييذي الضييابطة إليييي وجيييود الميييدرب المؤهييل اليييذي يقيييدم فكيييرة واضيي
لآ ييير أثنيييام الوحيييدة     ن  آتقييديم الت ذيييية الراجعييية ال يييحيحة للناشييئات مييين  ، ميييعيجعلييه أكثييير فاعليييية

المييدرب علييي الشيير  اللفظييي الجيييد لييردام  تتوقييع علييي مقييدرة ات وأن درجيية أدام اللاعبييالتدريبييية، 
 .ة الحركيةمن حيث صحة الأوضاع لكل أجزام الجسم أثنام أدام المهار 

الثان   تحققا الباحثة منوبذلك يكون قد   فروق  ين، على أنه توجد    ىوالذ   ىصحة الفرا 
الاياسيي  متوسطى  بين  إح ائية  المس  ندالة  تنمية  فى  الضابطة  للمجموعة  والبعدى  توى  القبلى 
 البدنى والمهارى ل الح الاياس البعدى.

 نإح يائية بيين متوسيطى الاياسيي وجود فروق دالية بالنسب  للفحض الثالث واللى  نص عل  -3
البعييييديين للمجمييييوعتين التجريبييييية والضييييابطة فييييى تنمييييية المسييييتوى البييييدنى والمهييييارى ل ييييالح 

 .المجموعة التجريبية
 ( 10جدول )

 البعدي( للمجموعتين  –اسين )القبلي دلالة الفروق بين متوسطي الاي
 في الا تبارات البدنية والمهارية  التجريبية والضابطة 

 20ن= 

 واحد( )إتجاه 1.73(= 0.05، 18" الجدولية عند مستوي دلالة )تةيمة "

 الاختبارات 
وحدة  

 القياس 

توسط م 10= 2ص   المجموع  الضابط  10=1ص    المجموع  التجحيبي 
 الفحوق 

قيم  "ت"  
 ع س  ع س  المحسوب  

 2.04 0.22 0.29 3.97 0.30 3.75 ث  م18العدو 

 2.17 0.34 0.20 3.25 0.19 2.91 ث  زمن الاستجابة لرربع اتجاهات 

 2.02 0.21 0.21 4.91 0.20 4.70 ث  ا تبار الدوائر الرقمية 

 2.97 0.51 1.35 13.45 1.34 13.96 الدرجة  ا تبار رمي كرات تنا 

 2.29 0.35 2.74 15.01 2.72 15.36 الدرجة  ا تبار المستطيلات المتدا لة 

 3.02 0.54 1.38 15.44 1.36 15.98 الدرجة  ا تبار التمرير من أعلي 

 2.34 0.36 1.51 13.51 1.53 13.87 الدرجة  ا تبار التمرير من أسفل 

 2.03 0.21 1.97 8.19 1.99 8.40 الدرجة  ا تبار الإرسال 
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                                                       ( وجيييود فيييروق دالييية إح يييائيا  بيييين متوسيييطي الاياسيييين البعيييديين 10يتضيييح مييين جيييدول )
بدنييية والمهارييية قيييد البحييث ل ييالح المجموعيية الللمجمييوعتين التجريبييية والضييابطة فييي المت يييرات 

 التجريبية.
التجريبييية  وجييود فييروق دالييه إح ييائيا فييي الاياسيييين البعييديين للمجمييوعتين وهييذا يشييير إلييى

رجييع الباحثيية هييذه    ت  و  ،قيييد البحييث ل ييالح المجموعيية التجريبييية المهاريييةالا تبييارات  فيييالضييابطة و 
التاثير الايجابي إلى  أدي دريب الت ات اللحظية المقترحة فيالتدريبأن استخدام برنام     إلىالنتيجة  

 ب ورة كبيرة علي المستوي البدني والتوافط ب فة  اصة.
 ”Xiao 2018” (19) ،”Cupal, Henry 2020” نوميا سيبط يتفيط ميع دراسية كيل مي

ة تحسين أدام عينيسياعد بشيكل كبيير فيي اللحظيية تالتيدريبات  والتى أشارت نتائجهما إلى أن    (12)
الميييؤداه  المهيييارات فيييى دقييية ميييع إرتفييياع الالبيوميكانيكييية و  البدنيييية تطيييوير بعيييي المؤشيييرات البحيييث و 

تحسيييين مسيييتوي الأدام  ىإلييي تيييؤدىات اللحظيييية ن التيييدريب                                     نتيجييية  للتيييدريبات اللحظيييية، وكيييذلك فيييى أ
 .الفنى للاعبينالبدنى و 

فروق  أنه توجد    صحة الفرا الثالث والذي ين، على  الباحثة منوبذلك يكون قد تحققا  
الاياسي متوسطى  بين  إح ائية  تنمية    ندالة  فى  والضابطة  التجريبية  للمجموعتين  البعديين 

 ة التجريبية. المستوي البدنى والمهارى ل الح المجموع
 الاستخلاصات:  -

تنمييية المسييتوى                                                        بإسييتخدام التييدريبات اللحظييية المقترحيية يييؤثر إيجابيييا  علييي التييدريبيام  نييالبر  -
 .للمجموعة التجريبية عابي( أس10 لال تطبيط البرنام  لمدة )البدنى من و  المهارى 

ولكين  هيارات قييد البحيث تنميية بعيي الم                                التقلييدى تياثيرا  ايجابييا  عليي  التدريبيام   نثر البر يؤ  -
للمجموعييية  عابي( أسييي10 يييلال تطبييييط البرنيييام  لميييدة )بنسييبة ضيييعيفة للمسيييتوي البيييدني مييين 

 .الضابطة
                                                                 التيييدريبات اللحظييييية المقترحييية كيييان أكثييير تيييياثيرا  وايجابيييية مييين البرنييييام   البرنيييام  باسيييتخدام -

دل علييى فاعلييية التقليييدى علييى تنمييية بعييي المهييارات الأساسييية لناشييئى الكييرة الطييائرة ممييا ييي
 هذه التدريبات مقارنة بالتدريبات المؤداه بالطريقة التقليدية المتبعة.

 التوصيات:  -
نام  المستخدم و طوات تنفيذه إلي العاملين في مجال تيدريب توجيه نتائ  هذه الدراسة والبر  -

 الكرة الطائرة للاستفادة من هذه النتائ .في  الناشئات 
ي نميياذلأ مختلفيية ومتعييددة للتييدريبات اللحظييية المقترحيية لمييا ضييرورة أن يشييتمل البرنييام  عليي -

                                                               لهذه التدريبات من تاثير كبير في تقدم مستويات الناشئات مهاريا .
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دراسييات مماثليية باسييتخدام بعييي التييدريبات اللحظييية فييى الأنشييطة الأ ييرى الجماعييية إجييرام  -
 والفردية.
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 ملخص البحث
 المستوى البدن  والمهارى  ةأث ح التدريبات اللحظي  المححلي  عل 

 للالبات الكحة الطائحة 
 أ.م.د/ آيات عبدالحليم محمد

تخدام التيييدريبات كيييان الهيييدر مييين هيييذه الدراسييية هيييو ت يييميم برنيييام  تيييدريبي مقتييير  باسييي
اللحظية ال رضية المرحلية ومعرفة تاثيرها على المستوى البيدنى والمهيارى للاعبيات الكيرة الطيائرة، 

لمنه  التجريبي باستخدام الت يميمات التجريبيية لمجميوعتين إحيداهما تجريبيية ا  ةالباحث  ا واستخدم
المدرسيية الرياضييية ب لاعبيية( 20)مكونيية ميين والآ ييري ضييابطة، وقييد أجريييا الدراسيية علييي عينيية 

بإسييتخدام  التييدريبيام  نييالبر أشييارت النتييائ  إلييى أن ، و م2020فييى الموسييم التييدريبى  بحييدائط الابيية
الطريقيية ب مقارنيية والبييدنى تنمييية المسييتوى المهييارى                             المقترحيية يييؤثر إيجابيييا  عليييالتييدريبات اللحظييية 

 .التقليدية
 ائرة.الكرة الط –تدريبات لحظية مرحلية  مصطلحات البحث:

 
Abstract 

The effect of instantaneous phased training on the physical 

 and skill level of female volleyball players 

Dr. Ayat Abdel-Halim Mohamed Aly 
 The aim of this study was to design a training program using instantaneous 

phased exercises and knowing their effect on the physical and skill level of volleyball 

players. The researcher used the experimental method using the experimental design 

of two experimental and control groups, a sample of (20) players in the sports school 

in Hadayek al-Qubba in 2020. the results indicated that the training program using 

instantaneous exercises positively affects the development of the skill and physical 

level compared to the traditional method. 
Keywords: Instantaneous phased training. Volleyball 
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