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 تأثير برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات الجليدنج علي بعض القدرات البدنية 
  الكرة الطائرة اتومستوي الأداء المهارى للاعب

 مروه رمضان محمودد /  ا.م
 بلية -رياضى وعلوم الحربة أستاذ مساعد بقسم التدريب ال

 أسيوط جامعة – الرياضية التربية
 :المقدمة ومشكلة البحث

يسددهم التدددريب الرياضددى إسددهاماً بددارزاً لتحقيددق المسددتويات المتقدمددة وذلددك مددن خددلال التخطدديط الجيددد 
تطلبددات الأداء فددى لبرامجدده، ولقددد ظهددر مددؤخراً الاهتمددام المتزايددد باللياقددة البدنيددة ومكوناتهددا باعتبارهددا مددن أهددم م

الرياضات المختلفة، وما يترتب عليها من تقدم فى مستوى الأداء المهارى وما ينتج عنها من تطور فى الأداء 
 الخططى مما يؤدى للوصول إلى المنافسات العالمية.

م( إلددى أن اللياقددة البدنيددة تعتبددر العامددل 6337")محمــد صــبحى حســانين، حمــدى عبــد المــنعميشددير "
كسددب المباريددات خاصددة عنددد تقددارب المسددتوى المهددارى لدددى المتنافسددين أو اللاعبددين وذلددك لكددون  الحاسددم فددى

 (63: 2اللياقة البدنية هى الدعامة الأساسية فى الأداء المهارى بصورة مناسبة وسليمة.)
م( أن مصدددطلح الوسدددائل التدريبيدددة المسددداعدة يشدددير إلدددى الأدوات 6337")محمـــد شـــحاتهكمدددا يدددرى "

مهاريدددة(  -حركيدددة –ى يمكدددن بواسدددطتها أن تدددوفر للاعدددب خبدددرات حسدددية ومواقدددف تدريبيدددة )بدنيدددة والطدددرق التددد
 (92: 6لإكساب واجب حركى أو مهارى للمساعدة فى تسهيل الأداء.)

م( أن التكنولوجيا غدزت معظدم مجدالات حياتندا وأصدبحت جدزءً لا يتجدزأ 6006" )يحيى الحاوىيذكر "
ذا كانددت التقنيددات مدن واقعنددا وأصددبح الأخددذ بهددا مددن الأ مددور الضددرورية وفقدداً لمددا يحدددث فددى عصددرنا الحددالى، وا 

الحديثة غزت حياتنا العادية فإنهدا غدزت أيضداً حياتندا الرياضدية فدى صدالات التددريب وفدى الملاعدب المفتوحدة 
 وفددى معامددل القياسددات البدنيددة والفسدديولوجية، وذلددك لتسدداعد اللاعددب والمدددرب علددى إبددراز أفضددل مددا لددديهم مددن
قددددرات بشدددرية طبيعيدددة مدددن خدددلال تحسدددين وتطدددوير أسددداليب التددددريب وأيضددداً فدددى صدددناعة الأدوات المسددداعدة 

 (66: 8للتدريب. )
ــى الحــاوىيوضددح " م( أن التقنيددات الحديثددة هددى مجموعددة الأجهددزة والوسددائل التكنولوجيددة 6006")يحي

لتددددريب للإتقددداء بمسدددتوياتهم أثنددداء المتطدددورة والتدددى يمكدددن الاسدددتفادة بهدددا فدددى تطدددوير قددددرات اللاعبدددين أثنددداء ا
: 8المنافسات، وتساهم فى توفير الوقت والجهد والمال فى كثير مدن المجدالات والأنشدطة الرياضدية المختلفدة.)

666) 
م( أن البرامج التدريبية أتخذت شدكلًا 6006" )يحيى الحاوىم(، "6332")محمد عيمانيتفق كلًا من "

ر الجديددد فددى الأجهددزة والوسددائل المسددتخدمة أثندداء العمليددة التدريبيددة والتددى وهدديكلًا وتنظيمدداً يتناسددب مددع التطددو 
أصددبح اسددتخدامها ضددرورة مددن ضددروريات التأهيددل البدددنى والمهددارى والنفسددى للاعبددين فقددد ثبددت بالتجربددة أن 
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 (66: 8( )659: 5استخدامها يؤدى إلى إرتفاع المستويات الرياضية.)
المسدددتويات الأخيدددرة شدددهدت تقنيدددات التددددريب نمدددواً وتطدددوراً م( أنددده فدددى 6062")وجـــدى الفـــاتحيشدددير "

يصددالها  مطدرداً، وأتضدح ذلددك فدى مجدالات ونمدداذج عديددة سداهمت ومازالددت تسدهم فدى رقددى العمليدة التدريبيدة وا 
بالطريقددة المثلددى للمتدددرب، وتحقددق هددذه التقنيددات والوسددائل مجموعددة مددن التسددهيلات للمدددرب ممددا يسدداعد فددى 

 (187: 7دريبية المرجوة.)تحقيق الأهداف الت
ومع مطلع الألفية الثالثة والتى تتميدز بثدورة علميدة وتكنولوجيدة فدى جميدع مجدالات الحيداة والتدى أثدرت 
المجددال الرياضددى، وتركددت بدده آثدداراً إيجابيددة واضددحة أحدددثت تطددوراً هددائلًا فددى علددم التدددريب الرياضددى، حيددث 

ى استخدام أنواع معينة من طرق وأدوات تدريب حديثة لرفدع استحدثت فى الأونة الأخيرة إتجاهات مختلفة تتبن
وهدى عبدارة عددن أقدراص تقنيدة فريددة مددن  Glidingمسدتوى الأداء البددنى والمهدارى مدن بينهددا تددريبت الجليددنج 

نوعها وتعتبر واحدة من أسرع أدوات التدريب الحديثة التى بواسطتها يمكن اسدتحداث بدرامج تدريبيدة تسدهم فدى 
 ة اللياقة البدنية.نمو وصناع

وأقراص الانزلاق عبارة عن لوحات على شكل أطباق مصنوعة مدن البلاسدتيك أو الندايلون حسدب ندوع 
الأرضددية، ويددتم وضددع الأداة تحددت أقدددام أو أيدددى اللاعبددين لأداء مجموعددات حركيددة مختلفددة تسددمح للممارسددين 

 بمحاكاة عملية التزحلق على الجليد. 
 م( أن الأقراص متوافرة فى نوعين:6061")Zaire Scottأسكوت يذكر "

النوع الأول: أقراص مصنوعة من البلاستيك أو الفيبر المقوى التى يمكن استخدامها على الأرضيات  -6
 الخشنة أو الصلبة بسلاسة.

النوع الثانى: أقراص مرنة وهى مصنوعة من النايلون والتى يمكن استخدامها على البساط أو السجاد  -6
ية استخدامها داخدل المندازل بسدهولة حيدث أنهدا خفيفدة الدوزن سدهلة الاسدتخدام تحقدق مما يعطى إمكان

 (66نتائج كبيرة.)
م( أن هذا النظدام صدمم خصيصداً لتحويدل الحركدات إلدى خطدوط 6061")Mylreaميندى ميلر ترى "

حركدة ممارسة على نحو سلس للحركدة حيدث تكمدن أهميتهدا فدى أنهدا تسداعد علدى تحقيدق الهددف الأمثدل مدن ال
بسددهولة واسددتخدام الكثيددر مددن التمرينددات التددى تختلددف بدداختلاف الهدددف مددن الحركددة ممددا يضدديف لمسددة ناعمددة 

 (69على الحركات الصعبة فى حين أن البرامج والأدوات الأخرى تكون صعبة ومكلفة أحياناً.)
 هناك فوائد عديدة للتدريب باستخدام أقراص الجليدنج منها:

 بدنية.تنمية عناصر اللياقة ال -6
يقلددل مددن إمكانيددة التعددرض للإصددابة وذلددك عددن طريددق تحسددين القددوة والمرونددة للمجموعددات العضددلية  -6

 الرئيسية اللازمة للأداء.
 يساعد على الإقلال من التوتر والقلق ويزيد من الشعور بالمتعة. -9
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دراك الذات. -2  تحقيق الثقة بالنفس وا 
 إكساب الصحة والقوام المتناسق. -5
 كل جيد ويزيد من كفاءته.تجعل القلب يعمل بش -1
 يزيد من كفاءة الرئتين. -7
 يساعد على وضع تمرينات بمستويات جديدة ومختلفة. -8
 يمكن أداء مجموعة أو أكثر من الحركات فى وقت واحد. -3
 (69()66مناسب لجميع الفئات العمرية ومستويات اللياقة البدنية المختلفة.) -60

" أن تدددريبات الجليدددنج ت كيلــى، فــيلاز كــويزمينــدى ميلــر، مــايروا، لــورانا، روبــر يتفددق كددل مددن "
تعتبددر برنددامج متكامددل للياقددة البدنيددة حيددث تتميددز بالاسددتمرارية فددى الأداء دون الإحسدداس بالملددل أو التعددب مددع 
شعور الممارسين بالسدعادة والبهجدة أثنداء الأداء، كمدا أن ممارسدة تددريبات الجليددنج وبشدكل مندتظم يدؤدى إلدى 

 (66ية عن طريق تحسين القوة والمرونة والتحمل والرشاقة والتوافق.)تحسين اللياقة البدن
م( أن المهدارات الحركيدة للنشداط الرياضدى هدى جدوهر الأداء 6005")عصام الدين عبد الخالقيشدير "

لهددذا النشدداط والتددى ينجزهددا اللاعددب فددى المبدداراة وترتكددز علددى كفدداءة إعددداده بدددنياً ويبنددى عليدده إعددداده خططيدداً 
ونفسدياً والمهدارات الحركيدة الرياضدية هدى العناصدر الأساسدية التدى تتركدب منهدا صدورة النشداط، ويعتبدر  وفكرياً 

إمددتلاك اللاعددب وتفوقدده فددى أداء المهددارات الدفاعيددة والهجوميددة مددن المتطلبددات الأساسددية التددى تسدداعده علددى 
نفسدددية أثنددداء سدددير المبددداراة أو تحقيدددق البطولدددة وصدددولًا لأعلدددى مسدددتوى وذلدددك يعكدددس الحالدددة البدنيدددة والفنيدددة وال

 (627: 6المنافسة.)
تعد تحركات القدمين من الحركات الأساسية الهامة فى الالعاب الرياضية بشدكل عدام وفدى لعبدة الكدرة 

تددزان أثندداء  ةالطددائرة بشددكل خدداص، وهددى عبددارة عددن الطريقددة الصددحيحة لانتقددال اللاعبدد فددي الملعددب بسددرعة وا 
خددلال  ةجددوم المضدداد، والتحركددات تسددهل علددى اللاعبدداللعددب فددى الهجددوم والدددفاع واله تفددادى كددرات المنددافس وا 

تددوازن الفريددق المنددافس بددالتحرك السددريع  سددواء مددن خددلال الالتحركددات الهجوميددة أو التحركددات الدفاعيددة لصددد 
هجددوم المنددافس وكددذلك احددداث الهجددوم المضدداد بإعددادة توجيدده الهجمددة مددرة أخددرى بعددد صددد الهجددوم، ومددن ثددم 

 اتزان وترابط الفريق المنافس بسرعة التحرك داخل الملعب.إخلال 
ويعدددد الهددددف الرئيسدددى مدددن أداء التحركدددات الهجوميدددة أو الدفاعيدددة انعكددداس لأداء مهدددارات الهجدددوم أو 
الدددفاع بصددورة جيدددة، لددذا التدددريب علددى المهددارات الهجوميددة والدفاعيددة تبدددأ بالتحركددات أولًا، ويجددب علددى كددل 

 المهارات الفردية ودمج المهارات مع التحركات خلال الأداء.التدريب على  ةلاعب
ومددن خددلال خبددرة الباحثددة ومشدداهدة المنافسددات المحليددة والدوليددة للعبددة الكددرة الطددائرة لاحظددت أن هندداك 
ضعف لدى أغلب اللاعبات فى إتقان مهارة التحركات خلال المباريات مما يؤدى إلى إهدار النقاط من خلال 

لددبعض عناصددر  ةعلددى داخددل الملعددب، وذلددك بسددبب افتقدداد اللاعبدد ةمددن إخددلال تددوازن اللاعبددتمكددين المنددافس 
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 اللياقة البدنية الخاصة بلعبة الكرة الطائرة" بشكل عام ومهارة التحرك بشكل خاص.
مددن هددذا المنطلددق قامددت الباحثددة باختيددار تدددريبات الجليدددنج لمدددي ملاءمتهددا مددع طبييعددة لعبددة الكددرة 

حية البدنية والمهارية وترى الباحثة أنده كلمدا ارتفدع مسدتوى التددريب باسدتخدام الأدوات والأجهدزة الطائرة من النا
 الحديثة أدى ذلك إلى الوصول لأعلى مستوى رياضى.

وهددذا مدددا دفددع الباحثدددة لإجددراء هدددذه الدراسددة وذلدددك بوضددع برندددامج مقتددرح باسدددتخدام تدددريبات الجليددددنج 
ناصدددر اللياقدددة البدنيدددة الخاصدددة بلاعبدددات الكدددرة الطدددائرة وكدددذلك تحركدددات لمعرفدددة تدددأثيره علدددى تنميدددة وتطدددوير ع

القددمين وذلدك للإرتقداء بمسدتوى الأداء البددنى والمهدارى وهدو الهددف المطلدوب مدن البحدث، وقدد قامدت الباحثددة 
باختيددار تمرينددات الجليدددنج لتطددوير التحركددات لإتفدداق المسددار الحركددى لتدددريبات الجليدددنج مددع وقفددات وأوضدداع 

 وتحركات القدمين فى لعبة الكرة الطائرة.
 :هدف البحث 1/2

يهدددف البحددث إلددى تصددميم وتطبيددق برنددامج لتدددريبات الجليدددنج للاعبددات الكددرة الطددائرة ومعرفددة تددأثيره 
 على:
 -التوافدق -رد الفعدل -بعض عناصر اللياقة البدنيدة الخاصدة بلاعبدات الكدرة الطدائرة" )القددرة العضدلية -

 الرشاقة(.  - المرونة -التوازن
 مستوى الأداء المهارى لبعض المهارات الأساسية لدى لاعبات الكرة الطائرة .  -

 :فروض البحث 1/3
 فى حدود أهداف البحث يفترض الباحث ما يلى:

توجددد فددروق دالددة إحصددائياً بددين متوسددطى القياسددين القبلددى والبعدددى للمجموعددة التجريبيددة فددى بعددض  -6
 بلاعبات الكرة الطائرة لصالح القياس البعدى. عناصر اللياقة البدنية الخاصة

توجددد فددروق دالددة إحصددائياً بددين متوسددطى القياسددين القبلددى والبعدددى للمجموعددة التجريبيددة فددى مسددتوى  -6
 الأداء المهارى لاعبات الكرة الطائرة لصالح القياس البعدى.

الأداء المهددددارى  يوجدددد إرتبدددداط دال إحصدددائياً بددددين بعدددض عناصددددر اللياقدددة البدنيددددة الخاصدددة ومسددددتوى -9
 لتحركات القدمين وبعض المهارات الأساسية للاعبات الكرة الطائرة.

 مصطلحات البحث: 1/4
 Glidingالجليدنت: 

هددو أسدددلوب مددن أسددداليب التددددريب يعتمددد علدددى اسدددتخدام أداة عبددارة عدددن أقدددراص انددزلاق توضدددع تحدددت 
 (669: 1) الأقدام أو الأيدى كمحاكاة لعملية التزحلق على الجليد.
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 ةجراءات البحث:
 منهت البحث :

استخدمت الباحثة المنهج التجريبي على مجموعة تجريبية واحدة باستخدام القياسين )القبلي ، البعدى( 
 وذلك لمناسبته لطبيعة البحث .

 مجتمع وعينة البحث :
( 68م )الكرة الطدائرة وعددده لاعبات م( من 6338مواليد ) لاعبات الكرة الطائرةيمثل مجتمع البحث 

 .لاعبات المنتخب الجامعيمن بين  لاعبات( 60وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية بواقع )، لاعبة
 شروط اختيار عينة البحث :

 وتسهيل مهمة إجراء البحث . والكلية بالجامعةد تعاون المسئولين  6
 د توافر الإمكانيات المادية )ملاعب ، أجهزة ، أدوات( . 6
 من حيث الالتزام ومواعيد التدريب . التمرينفي  اللاعباتد انتظام  2

 تجانس العينة :
)السدن ،  قام الباحث بعمل تجانس لعينة البحدث حتدى يمكدن التأكدد مدن أن عيندة البحدث تتدوزع اعتددالياً فدي

 :(6الطول ، الوزن ، العمر التدريبي( كما هو موضح بالجدول )
 (1جدو  )

لمعياري ومعام  الإلتواء والتفلطح فع )السن، الطو ، الوزن، العمر المتوسط الحسابع والإنحراف ا
 (14التدريبع( لعينة البحث)ن = 

( وهددي أقددل 1.26: 0.01-أن قيمددة معامددل الالتددواء تراوحدت مددا بددين ) (1يت ــح مــن نتــائت جــدو  )
( 6.69:  6.09-لتددواء، كمددا تراوحددت قيمددة معامددل الددتفلطح مددا بددين )مددن ضددعف الخطددأ المعيددارى لمعامددل الإ

وهددي أقددل مددن ضددعف الخطددأ المعيدداري لمعامددل الددتفلطح ، ممددا يشددير إلددى إعتداليددة توزيددع العينددة فددي )السددن، 
 الطول، الوزن، العمر التدريبي( .

 الدلالة التفلطح معامل الإلتواء معامل الوسيط المعياري الانحراف الحسابي المتوسط وحدة القياس المتغيرات م
 غير دال 0,75 0,99 10,55 1,17 19,60 سنة السن 1
 غير دال 1.03- 0.07 05,..1 3.14 166.10 سم الطول 2
 غير دال 0.75 0.01- 03,05 3.33 62.80 كجم الوزن 3
 غير دال 0.03 - 0.87 4,05 1,56 5,00 سنة العمر التدريبي 4
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 أدوات البحث :
 استخدمت الباحية وسائ  متعدد  لجمع البيانات كما يلى : 

 تحليل المراجع والدراسات المرجعية د 6
اسدددتخدمت الباحثدددة تحليدددل المراجدددع والدراسدددات السدددابقة فدددى التعدددرف علدددى الدراسدددات التدددى اهتمدددت     
والقدرات البدنية والأداء المهارى والبدرامج الموضدوعة للاسدتعانة بهدا فدى البحدث الحدالي والاختبدارات  اتبالناشئ

 لتجريبي )البرنامج( قيد البحث.البدنية والاداء المهارى للمتغير ا
 د الملاحظة العلمية  6

قامددت الباحثددة باسددتخدام الملاحظددة العلميددة للكشددف عددن المحدداولات الناجحددة والفاشددلة لددلاداء المهددارى  
 )قيد البحث( وذلك لتحليلها وتسجيل البيانات .

 د الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث  9
 زمن بالثانية.          د أربعة ساعات إيقاف لقياس ال
  د شريط قياس بالسنتيمتر.  (.60د كرات طائرة قانونية عدد )

 د جهاز ريستاميتر لقياس الطول والوزن.       د أقماع بلاستيكية.
 د الاستبيان  2

 قامت الباحثة بتصميم واستخدام الاستمارات التالية :   
 (6الخاصة للعينة قيد البحث .مرفق)د استمارة لتحديد المتغيرات البدنية العامة و  6
 ( 9د استمارة لتحديد الاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث.مرفق) 6
 (2إستمارة إستطلاع رأي الخبراء في تحديد معايير ومحاور البرنامج.مرفق) د 2
 (5ق)د استمارة تسجيل القياسات الاساسية )الاسم، السن، الطول، الوزن، العمر التدريبى(. مرف 5

 المعاملات العلمية :
 صدق الاختبارات البدنية والمهارية )قيد البحث( :

لإيجاد معامل الصدق استخدمت الباحثة صدق التمايز بين مجمدوعتين احدداهما مميدزة والاخدرى غيدر 
( يوضدح 9،6م  للاختبدارات البدنيدة والمهاريدة قيدد البحدث وجددول )6067/ 66/ 2مميزة وذلدك فدي الفتدرة مدن 

 .ذلك 
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 (الفروق بين متوسطات درجات المجموعتين المميز  و ير المميز  فع المتغيرات البدنية قيد البحث2جدو  )
 (14= 2=ن 1)ن 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
فرق 

 المتوسطين
قيمة 

المتوسط  "ت"
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

راف الانح
 المعياري

 6.53 6.40 2.69 44.10 3.50 37.70 سم اختبار الوثب العمودي لسارجنت القدرة العضلية 1
 26.65 16.50 2.07 17.60 2.02 34.10 درجة اختبار نيلسون للإستجابة الحركية رد الفعل 2
 6.37 8.00 1.37 26.90 4.15 18.90 عدد اختبار نط الحبل التوافق 3
 8.24 20.60 4.08 82.00 5.76 61.40 درجة ختبار باس المعدل للتوازن الديناميكيا التوازن 4
 14.18 9.70 1.65 23.40 2.21 13.70 عدد اللمس السفلي والجانبي المرونة 0
 9.00 1.80 1.10 9.90 1.42 11.70 ثانية الجري متعدد الاتجاهات الرشاقة .

 6.60=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
( بين المجموعتين المميزة 0.05وجود فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى ) (2يت ح من جدو  )      

: 1.97وغير المميزة في جميع المتغيرات البدنية قيد البحث حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما بين )
 يؤكد صدقها. ( مما يشير إلى أن الاختبارات البدنية قيد البحث تميز بين الأفراد مما61.15

(الفروق بين متوسطات درجات المجموعتين المميز  و ير المميز  فع المتغيرات المهارية قيد 3جدو  )
 (14=  2= ن 1البحث )ن

وحدة  المتغيرات م
 القياس

فرق  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 قيمة "ت" المتوسطين

 الانحراف المعياري الحسابيالمتوسط  الانحراف المعياري المتوسط الحسابي
 11.020 9.30 1.90 24.40 2.75 33.70 درجة التمرير  من أعلى  1
 8.232 3.20 1.05 21.00 1.69 24.20 درجة التمرير من اسفل 2
 6.708 2.00 0.99 10.10 1.52 12.10 درجة الارسال 3
 6.236 4.10 1.29 6.10 1.81 10.20 درجة الضرب الساحق 4
 13.599 16.50 2.41 42.70 2.62 59.20 درجة لصدحائط ا 0

 6.660=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى 
( بدددين المجمدددوعتين 0.05وجدددود فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية عندددد مسدددتوى )( 3يت ـــح مـــن جـــدو  )

ين المميددزة وغيددر المميددزة فددي جميددع المتغيددرات المهاريددة قيددد البحددث حيددث تراوحددت قيمددة "ت" المحسددوبة مددا بدد
 ( مما يشير إلى أن الاختبارات البدنية قيد البحث تميز بين الأفراد مما يؤكد صدقها .69.533: 1.691)
 : اليباتد 

عدادة التطبيدق علدى نفدس المجموعدة  لإيجاد معامل الثبات استخدمت الباحثة طريقة تطبيق الاختبار وا 
م 66/6067/  66م إلدددددى6067/ 66/ 1المميدددددزة للعيندددددة المسدددددتخدمة فدددددي الصددددددق وذلدددددك فدددددي الفتدددددرة مدددددن 

 ( يوضح ذلك .5،2للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث وجدول )
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 (14)ن =   المتغيرات البدنية قيد البحث (معام  الارتباط بين التطبيقين الأو  واليانع فع4جدو  )

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
فرق 

 المتوسطين
 قيمة 

المتوسط  "ر "
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

القدرة  1
 العضلية

 0.972 0.30 2.86 43.80 2.69 44.10 سم اختبار الوثب العمودي لسارجنت
 0.986 0.30 1.70 17.30 2.07 17.60 درجة اختبار نيلسون للإستجابة الحركية رد الفعل 2
 0.985 0.20 1.46 26.70 1.37 26.90 عدد نط الحبل اختبار التوافق 3
 0.988 0.10 3.67 82.10 4.08 82.00 درجة اختبار باس المعدل للتوازن الديناميكي التوازن 4
 0.982 0.10 1.57 23.30 1.65 23.40 عدد اللمس السفلي والجانبي المرونة 0
 0.977 0.15 1.07 9.75 1.10 9.90 ثانية الجري متعدد الاتجاهات الرشاقة .

 0.19=  0.05قيمة ر عند مستوى 
عادة التطبيق (4يت ح من جدو  ) دال إحصائيا في  ما يلي أن معامل الارتباط بين التطبيق وا 

الاختبارات البدنية مما يدل على ثبات تلك الاختبارات البدنية قيد البحث، حيث تراوح معامل الارتباط ما بين 
 (.0.5من قيمة " ر " الجدولية عند مستوى ) ( وهو أكبر0.988: 0.972)

 (14(معام  الارتباط بين التطبيقين الأو  واليانع فع المتغيرات المهارية قيد البحث )ن=5جدو  )
وحدة  المتغيرات م

 القياس
 التطبيق الثانى التطبيق الاول

 قيمة "ر" فروق المتوسطين
 الانحراف المعياري سابيالمتوسط الح الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 0.988 0.10 2.91 33.80 2.75 33.70 درجة التمرير  من أعلى  1
 0.969 0.20 1.56 24.00 1.69 24.20 درجة التمرير من اسفل 2
 0.912 0.20 1.49 12.30 1.52 12.10 درجة الارسال 3
 0.984 0.15 1.70 10.35 1.81 10.20 درجة الضرب الساحق 4
 0.970 0.25 2.59 59.45 2.62 59.20 درجة دحائط الص 0

عدددادة التطبيدددق دال إحصدددائيا فدددي 5يت ـــح مـــن جـــدو  )  ( مدددا يلدددي أن معامدددل الارتبددداط بدددين التطبيدددق وا 
الاختبارات المهارية مما يدل على ثبات تلك الاختبارات المهارية قيد البحث، حيث تراوح معامل الارتباط مدا بدين 

 (.0.5من قيمة " ر " الجدولية عند مستوى )( وهو أكبر 0.388: 0.0.366)
 ( 1جدول )التوصيف الإحصائي للعينة في الإختبارات البدنية والمهارية :
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 (6جدو  )
 (14المتوسط الحسابع والإنحراف المعياري ومعام  الإلتواء والتفلطح فع الإختبارات البدنية لعينة البحث )ن = 

 الدلالة معامل التفلطح معامل الإلتواء الانحراف المعياري ابيالمتوسط الحس وحدة القياس المتغيرات م
 غير دال 0.44- 0.12 2.92 34.90 سم اختبار الوثب العمودي لسارجنت القدرة العضلية 1
 غير دال 0.95- 0.41 1.95 39.70 درجة اختبار نيلسون للإستجابة الحركية رد الفعل 2
 غير دال 0.26 1.26 1.49 16.00 عدد اختبار نط الحبل التوافق 3
 غير دال 0.05- 0.22- 4.65 57.10 درجة اختبار باس المعدل للتوازن الديناميكي التوازن 4
 غير دال 0.23- 0.37 1.81 15.80 عدد اللمس السفلي والجانبي المرونة 0
 غير دال 0.41- 0.66- 1.06 11.70 ثانية الجري متعدد الاتجاهات الرشاقة .

( وهي أقل من 6.61: 0.11-أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )( 6من نتائت جدو  )يت ح        
وهي أقل  (0.61: 0.35-)ضعف الخطأ المعياري لمعامل الإلتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفلطح ما بين 

يرات البدنية قيد من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح، مما يشير إلى إعتدالية توزيع العينة في المتغ
 البحث.

 (7جدو  )
 (14المتوسط الحسابع والإنحراف المعياري  ومعام  الإلتواء والتفلطح فع الإختبارات المهارية لعينة البحث )ن = 

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات م
 الحسابي

الانحراف 
 الدلالة معامل التفلطح معامل الإلتواء المعياري

 غير دال 0.69- 0.25- 1.65 34.40 جة در التمرير  من أعلى  1
 غير دال 0.54- 0.47 1.23 23.80 درجة  التمرير من اسفل 2
 غير دال 0.08 0.01 1.15 12.00 درجة  الارسال 3
 غير دال 0.62- 0.11- 0.97 8.40 درجة  الضرب الساحق 4
 غير دال 1.39- 0.20 0.82 58.00 درجة  حائط الصد 0

( وهي أقل من 0.27: 0.65-أن قيمة معامل الالتواء تراوحت ما بين )( 13ئت جدو  )يت ح من نتا       
( وهي أقل 0.08: 1.39-ضعف الخطأ المعياري لمعامل الإلتواء، كما تراوحت قيمة معامل التفلطح ما بين )

المهارية قيد من ضعف الخطأ المعياري لمعامل التفلطح، مما يشير إلى إعتدالية توزيع العينة في المتغيرات 
 البحث.

د اختيار وتدريب المساعدين استعانت الباحثة بعدد من المساعدين لها بمرحلة الماجستير للمعاونة فى بعض 
الأعمال الإدارية الخاصة بتسجيل البيانات واخذ القياسات البدنية والمهارية لهم بعد تعريفهم بأهداف البحث 

 وكيفية القياس .
 الدراسة الاستطلاعية د 

م علددى 6067/ 66/ 61م إلددى 6067/ 66/ 65قامددت الباحثددة بددإجراء هددذه الدراسددة فددى الفتددرة مددن  
( لاعبدددات مدددن مجتمدددع البحدددث ومدددن خدددارج العيندددة الأصدددلية وكدددان هددددفها تجربدددة أدوات جمدددع 8عيندددة قوامهدددا )

سدجيل النتدائج، البيانات لمعرفة مدى تفهمهم لهدذه الأدوات، تددريب المسداعدين علدى كيفيدة تطبيدق القياسدات وت
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التعرف على المشاكل التى تقابل عملية التنفيذ، التأكد من المعاملات العلميدة "الصددق د الثبدات" لأدوات جمدع 
البيانددات المسدددتخدمة فدددى البحددث، ولقدددد أسدددفرت هدددذه الدراسددة علدددى اسدددتيعاب المسدداعدين للعمدددل الموكدددل إلددديهم 

جمدع البياندات المسدتخدمة فدى البحدث علدى درجدة مقبولدة  وتوافر الدقة لدديهم عندد تسدجيل البياندات، وان أدوات
 من الصدق والثبات. 

  :ـ أهداف الدراسة الاستطلاعية
التعددرف علددى الصددعوبات التددى يمكددن أن تحدددث أثندداء تنفيددذ إجددراءات البحددث الأساسددية والعمددل علددى  -6

 حلها وتلافى حدوثها.
 لأدوات والأجهزة. إعداد الملعب )مكان التدريب( والتأكد من صلاحية وتنظيم ا -6
 إجراء تطبيق الاختبارات البدنية والمهارية ومراجعة شروطها.  -9
 تصميم استمارة لتسجيل البيانات بشكل يسمح بسهولة جمع البيانات بصورة سهلة.  -2
 تدريب المساعدين على تطبيق الاختبارات بالطريقة العلمية المقننة. -5

 يالياا : البرنامت المقترح 
 التدريبع المقترح ـ تصميم البرنامت 

تددم التخطدديط لوضددع البرنددامج التدددريبي المقتددرح ولتحقيددق ذلددك قامددت الباحثددة بتصددميم اسددتمارة اسددتطلاع      
وعرضددها علددى العديددد مددن الخبددراء فددي مجددال التدددريب الرياضددي لإبددداء الددرأي فددي محتددوى البرنددامج التدددريبي 

 (2المقترح. مرفق )
احثددة مددن بيانددات قامددت بوضددع البرنددامج التدددريبي المقتددرح فددي صددورته وعلددى ضددوء مددا تجمددع لدددى الب        

 (1النهائية ثم عرضه على الخبراء لإبداء الرأي فيه قبل تطبيقه .مرفق )
 ـ الهدف من البرنامت التدريبع المقترح 

فيمددا سددعى إلددى تحقيقهددا مددن خددلال تطبيددق البرنددامج التدددريبي المقتددرح تالأهددداف التددي  ةالباحثدد توضددع        
 يأتي :

 للارتقاء بالمستوى البدني . عيباتد تنمية القدرات الحركية للا 6
 د تنمية وتطوير المهارات الحركية وزيادة فاعلية استخدامها . 6

 ـ أسا و ع البرنامت التدريبع المقترح :
 بتوقيع الكشف الطبي عليهم . عيباتد التأكد من الحالة الصحية للا 6
 جليدنج داخل الوحدات التدريبية المقترحة .د تطبيق تمرينات ال 6
 د تخطيط فترة الإعداد وذلك عن طريق الخطوات التالية  6

د تحديد دورة الحمدل وعددد سداعات التددريب الأسدبوعية وذلدك بجمدع عددد سداعات التددريب خدلال كدل الأسدابيع 
 وفقاً لدرجات الحمل .
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قسدديم زمددن التدددريب العملددي فددي الملعددب علددى عناصددر ددد تحديددد زمددن التدددريب الكلددى خددلال فتددرة الإعددداد ثددم ت
 الإعداد المختلفة وفقاً لنسبة كل إعداد " بدني د مهارى ".

ددد وضددع متطلبددات الإعددداد البدددني بنوعيددة العددام والخدداص ثددم تحديددد النسددبة المئويددة لكددل صددفة بدنيددة مطلددوب 
 تطويرها وفقاً للهدف الموضوع .
ة ثم وضع دورة الحمل الأسبوعية ثم توزيع زمن التدريب الأسدبوعي لكدل مدن د تحديد عدد أيام الأسبوع التدريبي

 النواحى "البدنية د المهارية" على أيام الأسبوع وفقاً لدورة الحمل الأسبوعية.
دددد اختيدددار محتدددوى التمريندددات داخدددل البرندددامج التددددريبي بحيدددث تتناسدددب مدددع أهدددداف البرندددامج التددددريبي المقتدددرح 

 الة التدريبية المثلى .للح ةللوصول باللاعب
دددد الاسدددتعانة بدددالأجهزة والأدوات أثنددداء أداء التددددريب لمدددا لهدددا مدددن أهميدددة فدددي رفدددع مسدددتوى الأداء وزيدددادة قابليدددة 

 وأقدامهم على التدريب . اتاللاعبي
 د استخدام طرق التدريب المختلفة بما يتناسب مع هدف التدريب .

( مع مراعاة مبدأ التدرج في الحمل التدريبي من حيث الشددة 6:  9د تشكيل حمل التدريب بالطريقة التموجية )
 والحجم .

(  بعد الاسـتناد ةلـع الأسـا العلميـة 6وبناء علع ذلك قامت الباحية بتصميم البرنامت التدريبع مرفق )
 التالية :

 تحقيق الأهداف المرجوة من البرنامج التدريبي . -
 لرياضي، في وضع البرنامج المقترح .الاسترشاد بةراء الخبراء في مجال التدريب ا -
المرونددة فددي تطبيددق البرنددامج لتحقيددق الأهددداف الإسددتراتيجية والشددمولية فددي تطبددق التمرينددات التددي تعمددل علددي  -

 تطوير القدرات البدنية والمهارية والخططية .
 أن يتمشي البرنامج التدريبي مع الإمكانيات المتاحة . -

 خطوات ةعداد البرنامت :
 ع على المراجع والدوريات العلمية والانترنت قامت الباحثة بإعداد تمرينات الجليدنج.بعد الإطلا -6
 تم تطبيق تدريبات الجليدنج فى الجزء الرئيسى بالبرنامج التدريبى المقترح . -6

 التخطيط الزمنى للبرنامت :
 . وحدات تدريبية اسبوعياً  2.د عدد الوحدات التدريبية      أسبوع 66د مدة البرنامج 

        .ددددد أيددددام التدددددريب )السددددبت ، الاثنددددين ، الاربعدددداء ، الخمدددديس(     وحدددددة تدريبيددددة  28ددددد عدددددد الوحدددددات الكليددددة 
 (2( ق . مرفق)30.د زمن الوحدة التدريبية من )

 تم تقسيم البرنامت التدريبع ةلع يلاث مراح  رئيسية هم :
 سابيع(ا 2مرحلة الاعداد العام : ......................... ) -6
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 اسابيع( 5مرحلة الاعداد الخاص: ....................... ) -6
 اسابيع( 9مرحلة ما قبل المنافسات: ..................... ) -9

 (8جدو  )
 التوزيع الزمنع للبرنامت التدريبع بدون الاحماء والتهدئة

 الزمن الكلي لمراحل الاعداد المختلفة مرحلة الاعداد العام
 توزيع أزمنة الوحدات التدريبية قبل المنافسات(ما  –خاص  –)عام 

 مج )ق( الخميس الاربعاء الاثنين السبت الأسابيع

 ق1445
 ق3.5 ق05 ق05 ق05 ق05 الأسبوع الأول

 ق3.5 ق05 ق05 ق05 ق05 الأسبوع الثانى
 ق3.5 ق05 ق05 ق05 ق05 الأسبوع الثالث

 عداد المختلفةالزمن الكلي لمراحل الا مرحلة الاعداد العام
 توزيع أزمنة الوحدات التدريبية ما قبل المنافسات( –خاص  –)عام 

  مرحلة الاعداد الخاص  ق3.5 ق05 ق05 ق05 ق05 الأسبوع الرابع
  توزيع أزمنة الوحدات التدريبية

 ق3.5 ق05 ق05 ق05 ق05 الأسبوع الخامس

 ق1055
 ق3.5 ق05 ق05 ق05 ق05 الأسبوع السادس

 ق3.5 ق05 ق05 ق05 ق05 وع السابعالأسب
 ق3.5 ق05 ق05 ق05 ق05 الأسبوع الثامن
 ق3.5 ق05 ق05 ق05 ق05 الأسبوع التاسع

  مرحلة الاعداد ما قبل المنافسات
  توزيع أزمنة الوحدات التدريبية

 ق3.5 ق05 ق05 ق05 ق05 الأسبوع العاشر
 ق3.5 ق05 ق05 ق05 ق05 الأسبوع الحادى عشر ق1505

 ق3.5 ق05 ق05 ق05 ق05 الأسبوع الثانى عشر

الاعداد  –التوزيع الزمني لمراحل البرنامج التدريبي ) الاعداد العام  يت ح من الجدو  السابق
ق(، بينما 6220ما قبل المنافسات ( حيث بلغ زمن مرحلة الاعداد العام بدون الاحماء والتهدئة ) –الخاص 

ق(، ومرحلة ما قبل المنافسات بلغت بدون 6800بدون الاحماء والتهدئة ) بلغ زمن مرحلة الاعداد الخاص
 ق(.6080الاحماء والتهدئة )

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل111

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 

 

 م8113 مايو (1الجزء ) 38العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

384 

 (توزيع درجات الحم  على الأينى عشر أسبوعاا 9جدو  )
 اسبوع 12 12 11 15 0 0 7 . 0 4 3 2 1 الأسبوع

  حمل أقصى
  

 
  

  
  

 
 

05-155% 
 حمل عالى

 

     
 

   
 

 %05من اقل  -70 
    حمل متوسط

 

   
 

   
 

 %70اقل من  -05
 يت ح من الجدو  السابق ان درجات الحم  خلا  الاسابيع كالتالع:
 أسابيع(. 1.. ).* الحمل الأقصى ...............................................

 أسابيع(. 9* الحمل العالى   .................................................  )
 أسابيع(. 9* الحمل المتوسط .................................................  )

 ودورة الحمل كالتالي : 
 (.6:  9للاسبوع الثاني عشر) –من الاسبوع الاول  -

ثم تم تقسيم الزمن الكلى للبرنامج بدون زمن الأحمداء والتهدئدة علدى فتدرات الإعدداد المختلفدة )الاعدداد 
 عام / الاعداد الخاص / الاعداد ما قبل المنافسات( على النحو التالي:ال

 ـ الإعداد البدنى :
   دقيقة تقريبا 6266( = %33زمن الإعداد البدنى)

 ـ الإعداد المهارى :      
                                                  دقيقة تقريبا         6511=   (%36المهارى )زمن الإعداد 

 ـ الإعداد الخططى :        
  دقيقة تقريبا         6996=  ( %96)زمن الإعداد الخططى 

كما تراوح كل من زمدن مرحلدة الاعدداد العدام ، ومرحلدة الاعدداد الخداص ، ومرحلدة الاعدداد مدا قبدل المنافسدات 
 -كالتالي:

 ق6220=  زمن مرحلة الاعداد العام -
 ق6800زمن مرحلة الاعداد الخاص =  -
 ق6080زمن مرحلة ما قبل المنافسات =  -
   (1ق )زمن البرنامج ( مرفق ) 2960مجموع المراحل الثلاث =  -

  ةجراءات البحث الإدارية والتن يمية
 د إعداد استمارات التسجيل  

 (5استمارة تسجيل القياسات الاساسية. مرفق ) -6
 (5استمارة تسجيل نتائج الاختبارات البدنية والمهارية. مرفق) -6
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 الخطوات التنفيذية للبحث :
 ـ القياسات القبلية 

 67/66أجريدددت القياسدددات القبليددددة فدددى متغيددددرات البحدددث لمجموعدددة البحددددث التجريبيدددة فددددى الفتدددرة مددددن 
م ، وقد راعت الباحثة تطبيدق تلدك القياسدات لجميدع أفدراد عيندة البحدث بطريقدة 6067/ 68/66م إلى 6067/

 موحدة .
 ـ تنفيذ البرنامت 

 ( أسبوع ، وتم التطبيق في الفترة من66فيذ البرنامج التدريبي )استغرق تن
( وحدددددة طددددوال فتددددرة 28( وحدددددات أسددددبوعياً أى )2م، بواقددددع )6068/ 68/6م إلددددى 66/6067/ 60

 ق( .  30تطبيق البرنامج، حيث تراوح زمن الوحدة )
 ـ القياا البعدى 

ياسات البعدية لمجموعة البحث التجريبية فى قامت الباحثة بعد الانتهاء من تطبيق البرنامج بإجراء الق
 .وبنفس الشروط التى اتبعت فى القياس القبلىم ، 6068/ 60/6م إلى6068/ 63/6الفترة من

 عرض النتائت 
ةليـه الباحيـة مـن بيانـات مـن  تتحقيقاا لأهدف البحث وتحقيقاا لفروض البحث وفع حدود مـا توصـل 

 عرض النتائت وتفسيرها ومناقشتها .خلا  التحلي  الإحصائع تحاو  الباحية 
رد  -)القدددرة العضددليةد توجددد فددروق دالددة إحصددائيا بددين القياسددين القبلددي والبعدددي فددي بعددض القدددرات البدنيددة  6

 لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. الرشاقة( -المرونة  -التوازن -التوافق -الفعل
قياسين القبلع والبعدي فع اختبارات البدنية للعينة قيد (دلالة الفروق بين متوسطع درجات ال14جدو  )

 (14البحث )ن = 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
فرق 

نسبة  قيمة "ت" المتوسطين
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 39.26 18.362 13.70 2.01 48.60 2.92 34.90 سم لوثب العمودي لسارجنتاختبار ا القدرة العضلية 1
 99.50 13.202 19.80 5.04 19.90 1.95 39.70 درجة اختبار نيلسون للإستجابة الحركية رد الفعل 2
 55.63 11.609 8.90 2.23 24.90 1.49 16.00 عدد اختبار نط الحبل التوافق 3
 42.73 9.867 24.40 4.12 81.50 4.65 57.10 درجة لتوازن الديناميكياختبار باس المعدل ل التوازن 4
 45.57 11.448 7.20 2.00 23.00 1.81 15.80 عدد اللمس السفلي والجانبي المرونة 0

 17.00 5.075 1.70 0.67 10.00 1.06 11.70 ثانية الجري متعدد الاتجاهات الرشاقة .

 6.810(= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى ) 
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 ( يو ح فروق المتوسطات بين القياسين القبلى والبعدى فى القدرات البدنية1شك  )

 
 ( يو ح نس  التحسن فى مستوى القدرات البدنية2شك  )
( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسيين 6(،)6( وشكل )14يت ح من نتائت جدو  )

ة قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة "ت" القبلي والبعدي للعينة في اختبارات البدني
 (.%33.50: %67( وبنسب تحسن تراوحت قيمتها ما بين )68.916: 5.075المحسوبة ما بين )

د توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدي للعينة قيد البحث في مستوى الأداء المهاري  6
 التجريبية .لصالح القياس البعدي للمجموعة 

 (11جدو  )
 (14دلالة الفروق بين متوسطع درجات القياسين القبلع والبعدي فع الإختبارات المهارية للعينة قيد البحث )ن = 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

فرق  القياس البعدى القياس القبلى
 المتوسطين

نسبة 
 قيمة "ت" التحسن

 الانحراف المعياري ط الحسابيالمتوس الانحراف المعياري المتوسط الحسابي
 28.150 37.50 12.90 1.77 47.30 1.65 34.40 درجة التمرير  من أعلى  1
 38.723 76.89 18.30 1.52 42.10 1.23 23.80 درجة التمرير من اسفل 2
 7.521 45.00 5.40 1.58 17.40 1.15 12.00 درجة الارسال 3
 12.223 86.90 7.30 1.77 15.70 0.97 8.40 درجة الضرب الساحق 4
 45.909 46.38 26.90 2.38 84.90 0.82 58.00 درجة حائط الصد 0

  6.810(= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )
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 ( فروق المتوسطات بين القياسين القبلى والبعدى فى مستوى الاداء المهارى3شك  )

 
 ( يو ح نس  التحسن فى مستوى الاداء المهارى4شك  )

وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي ( 11من نتائت جدو  ) يت ح
للعينة في الاختبارات المهارية قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة " ت " المحسوبة ما بين 

 (.%81.30: %97.50( وبنسب تحسن تراوحت قيمتها ما بين )25.303: 7.566)
دال إحصدددائياً بدددين بعدددض عناصدددر اللياقدددة البدنيدددة الخاصدددة ومسدددتوى الأداء المهدددارى لعدددض يوجدددد إرتبددداط  -9

 المهارات الأساسية للاعبات الكرة الطائرة.
 (12جدو  )

 العلاقة الإرتباطية بين المتغيرات البنية والمهارية للاعبات الكر  الطائر 

 المتغيرات
 المتغيرات المهارية

 حائط الصد الضرب الساحق الارسال من اسفلالتمرير  التمرير  من أعلى 

نية
لبد

ت ا
غيرا

المت
 

 *572. *588. *171. 251. **788. القدرة العضلية
 **760. *582. 466. 074. 440. رد الفعل
 521. *639. *613. 264. **740. التوافق
 *-607.- *590.- *668. *581.- *-680.- التوازن
 023.- 220.- 211.- 255. **-723.- المرونة

 **791. *694. 423. 328.- 472. الرشاقة
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العلاقة الارتباطيدة بدين كدل مدن المتغيدرات البدنيدة والمتغيدرات المهاريدة  (12يت ح من نتائت جدو  )
قيدددد البحدددث للعيندددة قيدددد البحدددث حيدددث تبايندددت نسدددب الارتبددداط بدددين المتغيدددرات البدنيدددة والمهاريدددة بدددين الارتفددداع 

 اسب العناصر البدنية مع المتغيرات المهارية.   والانخفاض حيث تن
 ثانياً : تفسير ومناقشة النتائج :

فع  وء نتائت التحلي  الاحصائى لبيانات الدراسة تحاو  الباحية التثكد من تحقيق فروض البحث 
 ومناقشة هذه النتائت مسترشد  بنتائت الدراسات المرتبطة والمراجع العلمية المتاحة

( وجود فروق دالة إحصائياً بين متوسطي القياسيين القبلي 6(،)6( وشكل )14لجدو  )تشير نتائت ا
والبعدي للعينة في الاختبارات البدنية قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة ما 

 (.%23.25: %4.00( وبنسب تحسن تراوحت قيمتها ما بين )66.500: 9.132بين )
ئج القياسات القبلية والبعدية تحسين مستوى القدرات البدنية المختلفة قيد البحث لأعضاء يتبين من نتا

 الجسم المختلفة للقيام بواجبها الحركى فى المهارة الحركية قيد البحث.
ذلك إلى ممارسة افراد عينة البحث للبرنامج التدريبى المقترح باستخدام تدريبات  وترجع الباحية

تمل على تمرينات ذات طبيعة خاصة، مما أدى إلى تحسن القدرات البدنية بشكل عام هذا الجليدنج والذي اش
بالإضافة إلى تحسن العناصر قيد البحث، كما أن التدريب المستمر باستخدام تمرينات الجليدنج له أثر فعال 

ره على مستوى في تنمية التوافق العصبي وتدريب الناشئ على الاداء البدنى والمهارى والذي انعكس بدو 
 الأداء المهارى وهذا يفسر تحسن مستوى الأداء البدنى.

، تطوير الكفاءة البدنية  اتكما أن تدريبات الجليدنج تهدف إلى تطوير وتنمية الثقة الرياضية للاعب
ل ، أثناء الأداء البدنى ، تحسين التوازن الديناميكي ، تحسين الأداء الحركى ، المهارى ، تنمية سرعه رد الفع

كما أنه أسلوب تدريب يعتمد على ممارسات وتعليمات تدريبية تهدف إلى تنمية وتطوير المهارات الحركية 
 الأساسية والتوازن الديناميكى والتحكم فى أجزاء الجسم .

م( الفرق بين السرعة الانتقالية والسرعة الحركية 6008") ,Vikram Singh" فيكرام سينغ ويفسر
ية تحتاج إلى زمن للوصول لأقصى سرعة أي يجب أن تكون تزايدية ، وهذا يتضح في أن السرعة الانتقال

لزمن كاف للوصول من السرعة صفر إلى السرعة القصوى ، بينما  ةسباقات العدو والتي يحتاج فيها اللاعب
السرعة الحركية فهي لا تحتاج لهذا الزمن بل أقصى انقباض عضلي في أقصر زمن ممكن وتظهر في 

 (  66:  66كات الانفجارية لبعض الرياضات.) الحر 
 دراسة " زوران ميلانوفيت  وآخرونوتتفق تلك النتيجة مع ما أشارت إليه نتائج دراسات كل من 

Zoran Milanović, et al. ( "6066()66 ) الجليدنج لها تأثير توصلت إلى أن استخدام تدريبات والتى
 قيد البحث .ايجابى على القدرات البدنية والمهارية 

توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسين " وبذلك يتحقق الفرض الأو  للبحث والذى ينص على 
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القبلي والبعدي للعينة قيد البحث في بعض القدرات البدنية )السرعة الحركية ، الرشاقة ، السرعة الانتقالية( 
 " .لصالح القياس البعدي 

لة إحصائياً بين متوسطي القياسيين القبلي والبعدي وجود فروق دا( 11يت ح من نتائت جدو  )
للعينة في الاختبارات المهارية قيد البحث لصالح القياس البعدي حيث تراوحت قيمة " ت " المحسوبة ما بين 

 ( .%82.60: %35.15( وبنسب تحسن تراوحت قيمتها ما بين )67.777: 60.510)
البعدى( فى مستوى الاختبارات  –يا بين القياسين )القبلى وترجع الباحثة وجود فروق إحصائياً داله معنو 

المهارية للعينة قيد البحث، إلى أن البرنامج التدريبي المقترح راعى أن يكون الجانب البدني أساس للجانب المهارى 
ل بحيث يكون مردود البدنى والمهارى واضحا وله تأثير إيجابى فى مستوى الاداء، كما ان الباحثة راعت خلا

التخطيط المسبق للبرنامج ان يكون هناك مساحة زمنية جيدة وكافية لتطوير مستوى الاداء المهارى، كما راعت 
الباحثة خلال التقسيمات أن تأخذ الطابع التنافسي بحيث تستطيع اللاعبة استغلال قدراتها البدنية والمهارية مع 

 الزميلة ومن خلال مواقف تشابه ما يحدث فى المباراة.
م( أن التنوع بالتمرينات 6009") ناهد  الدليمىم( و"6066")قيا محمديتفق ذلك مع ماذكره كل من "و 

المستخدمة من حيث المدة والتشويق والتغيير يزيد من قدرة اللاعبة على الاداء المهارى وبالتالى الى التعلم 
 (6:7()913:6الخططى.)والاتقان الجيد للأداء المهارى الذى يعد وسائل أساسية لتنفيذ الجانب 

ولهذا نجد أن تدريبات الجليدنج فى غاية الاهمية فى فترة الاعداد البدنى للاعبين حيث تتطلب لعبة الكرة 
الطائرة إلى التنوع في التدريبات المختلفة لتشمل عناصر اللياقة البدنية للاعبات الكرة الطائرة حيث تقوم الللاعبة 

احق والارسال والدفاع عن الملعب كما ان اللاعب يحتاج الى عنصر السرعة بالوثب لأداء مهارات الضرب الس
خلال الاداء المهارى مع تغير اوضاع جسمه سواء على الارض أوخلال الوثب خاصة مع تكرار الاداء المهارى 

لباحثة ( وهذا ما راعته ا981: 9م( )6339مع تنوع اتجاة الكرات من المنافس. وهذا ما أكده محمد عبدالدائم )
 خلال البرنامج التدريبى أذ أنه بدأ بالتدرج فى تنمية القوة العضلية خلال مراحل البرنامج المتتالية. 

وفى ظل التغيرات فى رياضة الكرة الطائرة مما يتطلب تنمية عالية لعناصر اللياقة البدنية الخاصة مثل 
اللياقة البدنية حيث أن ديناميكية الاداء فى  تدريبات السرعة والرشاقة والتوافق والمرونة وغيرها من عناصر

المباريات أصبحت أسرع وأقوى من خلال التحركات فى الملعب لأداء المهارات المختلفة مثل الضرب الساحق أو 
 حائط الصد او الارسال  أو الدفاع عن الملعب أو الاعداد.

قاع السريع فى الاداء نظراً لصغر هذا بالاضافة إلى أن رياضة الكرة الطائرة من الرياضات ذات الاي
الهوكى"، لذا فإن مهارات  -حجم الملعب نسبياً بالمقارنة لملاعب الرياضات الجماعية الاخرى مثل "كرة القدم 

الكرة الطائرة تتطلب من اللاعب السرعة اللازمة للمسافة المطلوبة حيث تنوع الضربات الطويلة والقصيرة والوثب 
 أداء الفريق على طريقة لعب الفريق المنافس. المتكرر ويتوقف طريقة

كما تعزى الباحثة التحسن فى مستوى الاداء المهارى أإلى توظيف تدريبات الجليدنج بأعلى سرعة ممكنة 
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 وذلك من خلال تحسين كفاءة الجهاز العضلى العصبى فى الاداء الحركى.
دالة إحصائيا بين القياسين  توجد فروق"  وبذلك يتحقق الفرض اليانع للبحث والذى ينص على

 ".القبلي والبعدي للعينة قيد البحث في مستوي الاداء المهاري لصالح القياس البعدي 
 مناقشة نتائج الفرض الثالث:

( والخاص بقياس معاملات الارتباط بين القدرات البدنية والمتغيرات المهارية،  ومن 66من الجدول )
ارنتها بقيمة ) ر( الجدولية، يمكن ملاحظة ان المتغيرات البدنية كانت قد خلال القيم الظاهرة في الجدول ومق

سجلت معاملات ارتباط معنوية لمتغيرات البحث في مستوى الأداء المهاري خلال مختلف مراحل الاداء، وترى 
وهو مايتفق  الباحثة ان معاملات الارتباط هي من البديهيات كون القدرات البدنية خاصة بلاعبات الكرة الطائرة،

مع ماذكره محمد حسانين من انه "الشدة العضلية هي القوة الناتجة او التي تبذلها العضلة عندما تنقبض، وهي 
تتوقف على عدد الألياف العضلية المشتركة في الانقباض وأيضاً تختلف طبقاً لاختلاف نوع الانقباض العضلي، 

قل الحركي للقوة الانفجارية للرجلين في زيادة الأداء المهاري مما ساعد بشكل مكن افراد العينة من استخدام الن
خلال الجهد المرتفع "على اللاعبات استخدام افعال واداة حركية مركبة في صيغ و اشكال مختلفة تؤدي كل حركة 

 دورها المحدد في الاداء الكلي بالكيفية التي تتناسب مع الهدف العام للاداء.
 أهم الاستنتاجات: 

ود طبيعة مجا  البحث والهدف منه ، وفى  وء تساؤلات البحث والمنهت المستخدم والإطار فى حد 
 المرجعى من دراسات ن رية وأبحاث علمية وطبيعة العينة تم التوص  ةلى الاستنتاجات الآتية :

ات البدنية والمهارية البرنامج التدريبي المقترح "باستخدام تدريبات الجليدنج " أثر تاثيراً إيجابياً في المتغير  - 6
 للعينة قيد البحث .

أدت إلى تطوير الجانب البدنى و المهارى معاً من الجليدنج " تدريبات "أظهر البرنامج التدريبى أن  - 6
 .خلال تطوير القدرة على استخدام المهارات الأساسية وممارستها في حالات مشابهة لحالات اللعب 

يا بين متوسطي القياسين القبلي والبعدى فى نتائج  بعض القدرات توجد فروق إحصائية دالة معنو  - 9
 البدنية للاعبات الكرة الطائرة ولصالح القياس البعدى .

توجد نسب تحسن بين متوسطى القياسين القبلي والبعدى فى نتائج بعض القدرات البدنية للاعبات الكرة  - 2
 الطائرة ولصالح القياس البعدى .

ن بين متوسطى القياسين القبلي والبعدى فى مستوي الاداء البدنى والمهارى ولصالح توجد نسب تحس - 5
 القياس البعدى .
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 أهم التوصيات: 
 فى  وء ما أسفرت عنه نتائت البحث الحالى من استنتاجات يمكن صيا ة التوصيات الآتية :

رة لما لها من تأثير واضح على فى برامج تدريب الناشئين فى الكرة الطائالجليدنج استخدام تدريبات  - 6
 الأداء البدني والأداء المهارى قيد البحث وتعميمها فى المراحل العمرية المختلفة.

ضمن محتويات البرامج التدريبية لناشئات الكرة الطائرة لما لها من تأثير فعال الجليدنج إدراج تدريبات  - 6
 فى تطوير مستويات الأداء المهارى للناشئين .

والأداءات المهارية فى البرامج التدريبية لناشئي الكرة الطائرة فى ضوء قدرات الجليدنج قنين تدريبات ت - 9
 اللاعبين عن طريق التحكم فى مساحة اللعب وعدد اللاعبين وشروط الأداء.

مستوى ضرورة استخدام طرق وأساليب تدريبية حديثة مناسبة لطبيعة الأداء فى الكرة الطائرة  للارتقاء ب - 2
الاداء خاصة بناشئي الكرة الطائرة والتي ترتبط بمواقف اللعب المتغيرة تشبه مواقف المباريات وهذا ما 

 .الجليدنجتحققه تدريبات 
تطبيق الدراسة على مراحل سنية أخرى وكذلك على رياضات مختلفة لضرورة التنوع من حيث أسلوب  - 5

وكذلك وضع اللاعبات في مواقف اللعب التنافسية كي لا وشكل التدريبات لعدم شعور اللاعبات بالملل 
 تفاجئ اللاعبات بتلك المواقف أثناء المباراة .

ووضعها في تدريبات متدرجة الصعوبة من حيث التركيب الجليدنج ضرورة اهتمام المدربين بتدريبات  - 1
 بما يجعلها أكثر تشويقاً وتشابهاً لما يحدث في المباريات .

 المراجع
 :: المراجع باللغة العربيةأولاا 
 م.6005تطبيقاته(، دار المعارف، القاهرة،  -: التدريب الرياضى )نظرياتهعصام الدين عبد الخالق -6
 م.6337: التدريب بالأثقال، منشأة المعارف، الإسكندرية،محمد ةبراهيم شحاته -6
بات المسدتقيمة : تدأثير برندامج تددريبى لتحركدات القددمين علدى مسدتوى دقدة الضدر محمد سـيد معـوض -9

 م.6005فى التنس، رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية الرياضية، جامعة المنيان 
: الأسددس العلميددة للكددرة الطددائرة وطددرق القيدداس والتقددويم محمــد صــبحى حســانين، حمــدى عبــد المــنعم -2

 م.6337نفسى(، مركز الكتاب للنشر، القاهرة،  -معرفى  –مهارى  –)بدنى 
ــد الغ -5 : الددتعلم الحركددى التدددريبى الرياضددى، دار القلددم، المجلددد الثانيددة، الكويددت، نــى عيمــانمحمــد عب

 م.6332
: تدأثير تددريبات الجليددنج علدى تنميدة بعدض عناصدر اللياقدة مها محمد الهجرسى، هالة كام  قاسـم -1

البدنيدددة لددددى لاعبدددات الكدددرة الطدددائرة والكاراتيدددة )دراسدددة مقارندددة(، بحدددث منشدددور، مجلدددة علدددوم 
 م.6003(، كلية التربية الرياضية، جامعة المنيا، 66ة، العدد )الرياض

: الموسوعة العلمية لتدريب الناشدئين فدى المجدال الرياضدى، المؤسسدة العربيدة وجدى مصطفى الفاتح -7
 م.6062للعلوم والثقافة، الجيزة، 
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ل التددريب، : المددرب الرياضدى بدين الأسدلوب التقليددى والتقنيدة الحديثدة فدى مجدايحيى السيد الحـاوى -8
 م.6006المركز العربى للنشر، الزقازيق، 

 يانياا: المراجع باللغة الإنجليزية:
9- Baure T: Comparison of training modalities for power development in the 

lower extremity, journal of applied sport science research, 1995. 
10- Wilson, G., et al: Performance ben fits from Weight and Plyometric 

training effects of intial strength, coching and science Journal, 
Rome, 1997. 

 يالياا: شبكة المعلومات الدولية )الإنترنت(:
11- http://www.Howtodothings.com/health-fitnesshow-to-Use.2016. 
12- http://www.virginactive.co_uk/contentpressrom/gliding.2016. 
13- http://www.glidingdisks.com/topfitnesspros-html.2016.  
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