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 مستخلص البحث
بالمقاومة والمساعدة على مستوي اداء بعض القدرات البدنية للاعبي الكرة   "تاثير تدريبات البليومترك

 سنة "  21الطائرة بمنتخب مصر تحت 
 أ.م.د/ الحسن عبد المجيد حسن  

أ.م.د/ طارق محمد عبدالل    

هاو مجااب بحثاي ناشاظ يحااى باهتماام متياياد فاي مجااب  Assisted Training التدريب المسااعد يعد 
يركاي ها ا الناون مان التادريب علاى تاوفير مسااعدة خارجياة للرياضايين أثنااء أداء  حيا  العلوم الرياضاية 

   Training بينمااا يشااير التاادريب المقاااوم ،التمااارين ممااا يساامب لقاام بتحقياال ساارعات أعلااى و ااو  

Resisted   إلى اساتخدام مقاوماة خارجياة ليياادة صاعوبة التمارين بواساطة اوويان أو اأشت أو أشارطة
التعاارا علااى تاااثير تاادريبات البليااومترك بالمقاومااة والمساااعدة علااى مسااتوي هاادا البحاا  المقاومااة ، 

 سانة ، مانقا البحا  اساتخدم 21اداء بعض القدرات البدنية للاعبي الكرة الطائرة بمنتخب مصر تحت 
الباحثاااان المااانقا التجريباااي لمجموعاااة تجريبياااة واحااادة عااان طريااالا القياااا  القبلاااي والقياااا  البعااادي   

 13ا تم اختيار عينة البح   اوساسية بالطريقاة العمدياة لعادد لملائمتة وطبيعة البح  ، عينة البح   
د المصااري ساان(   والمسااجلين با تحااا 21  شعااب ،  ماان شعبااي الكاارة الطااائرة بمنتخااب مصاار اتحاات 

أن طريقاااة الااادما باااين  م   ، وكاااان مااان أهااام النتاااائا  2025/  2024للكااارة الطاااائرة للموسااام الرياضاااي ا 
تااادريبات المقاوماااة والمسااااعدة لقاااا فعالياااة علاااى المتييااارات البدنياااة للاعباااي الكااارة الطاااائرة ، إساااتخدام تااادريبات  

لوثااب والقاادرة ، كااد ماان تاادريبات البليااومترك  البليااومترك بالمساااعدة بعدالمقاومااة لقااا تاالثير جيااد علااى متيياارات ا 
بالمقاوماااة والمسااااعدت لقاااا تااااثير إيجاااابي علاااى متييااارات السااارع( والرشاااا ة ، أن أفضاااد نسااابة تحسااان لتااادريبات  

 البليومترك بالمساعدة بعد المقاومة  كان في اختبار الوب العمودي من الثبات. 
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Abstract 

The effect of resistance and assisted plyometric training on the 
performance level of some physical abilities of the Egyptian 

volleyball team under 21 years" 
 

Assistant. Prof. El Hassan Abdel Majeed Hassan 
Assistant. Prof. Tarek Mohamed Abdullah 
 
 
Assisted training, a novel research area in sports science, focuses on 
providing external support to athletes during exercises, enabling them to 
achieve higher speeds and forces. Conversely, resisted training involves using 
external resistance, such as weights, machines, or resistance bands, to 
increase exercise difficulty. This research aimed to investigate the effects of 
combined resistance and assisted plyometric training on the physical 
performance of under-21 Egyptian volleyball players. Methodology 
Employing a pre-test, post-test experimental design with a single group, 
Research Sample the researchers selected 13 players from the Egyptian 
Under-21 volleyball team. Conclusion The findings revealed that the 
combination of resistance and assisted training significantly improved the 
players' physical attributes. Notably, performing assisted plyometric exercises 
after resistance training positively influenced vertical jump and power. 
Furthermore, both resistance and assisted plyometric training demonstrated a 
beneficial impact on speed and agility. The most significant improvement was 
observed in the vertical jump from a stationary position following assisted 
plyometric exercises after resistance training. 
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 :  البحث  مشكلةو مقدمة  الأولا :  
ش سيما    الرياضات   من  العديد  في  القامة  البدنية  المتييرات  أهم   من  واحدت   الوثب  على  القدرة   تعتبر  
الطائرة   الرياضة  نون  من  كمتطلب   اتجاهقا  وتحديد   توجيققا  كيفي(  على   القدرة  ه ت   إتجات   تعتمد   حي    الكرة 

  السلة  وكرة   الطائرة  الكرة  مثد   الرياضات   باختلاا   القدرة  ه ت  استخدام  من   القدا  تباين   أن   من  الرغم  وعلى
  وجود  الى  با ضاف(  ه ا  الرياضات   ه ت  في  اوساسي  المخرج  يمثد  العمودي  الوثب    ارتفان  فان  القدم  وكرة
 اوخر  .   القدرات من والعديد  الوثب على القدرت  بين  وية علا ة
هااي نتاااج القااوة والساارعة فاابن التلاعااب بقاا ين المتيياارين فااي برناااما تاادريب المقاومااة  القاادرة نااار ا ون و       

وعلااى الاارغم ماان أن ،  الدوري من خلاب تعااديلات أحماااب التاادريب  ااد يكااون ضااروري ا للتكيااق ا يجااابي للطا ااة
، إش أن التااادريب  العضااالية القاااوة والقااادرة طالماااا كاااان الطريقاااة المفضااالة لتطاااوير لالتقليااادي  ةالمقاومااا  اتتااادريب

 . 11ا  أو مساعد لتطوير اوداء الرياضي   د اقر كبديد واعد  ة  المساعدب
هااو مجاااب بحثااي ناشااظ يحاااى باهتمااام متيايااد فااي مجاااب  Assisted Training التاادريب المساااعدويعااد      

ه ا النون من التدريب على توفير مساااعدة خارجيااة للرياضاايين أثناااء أداء التمااارين يركي  حي  العلوم الرياضية
  .22امما يسمب لقم بتحقيل سرعات أعلى و و  أكبر مقارنة بالتدريب التقليدي

إلااى اسااتخدام مقاومااة خارجيااة لييااادة صااعوبة  Training   Resisted يشااير التاادريب المقاااوم بينمااا      
ماان خاالاب إضااافة حمااد  أو توفير ه ت المقاومة بواسااطة اوويان أو اأشت أو أشاارطة المقاومااةيمكن  و   التمرين

يسااتخدم هاا ا الاانقا بشااكد ، و  يتحد  التاادريب المقاااوم العضاالات للتكيااق وتصاابب أ ااو  و ،    إضافي إلى الحركة
  .  33اتدريب القوة التقليديةشائع لبناء القوة والقدرة والكتلة العضلية، وغالبا  ما يعتبر حجر الياوية في براما  

 2014  )وآخييييرون  ماكيييياروك(،  Argus et.al 2011 )واخييييرين أرجييييو  (ويشييييير كيييي  ميييين      
Makaruk et.al ، 2011 وآخرون، تران Tran et.al   )يمكن اشفتراض أن التدريب بساارعات فااوق الحااد أن

الحركاااة القصاااو  للفااارد، والتاااي مااان او صاااى يمكااان أن ياااكدي إلاااى تكيفاااات عصااابية عضااالية تيياااد مااان سااارعة 
بالمقارنة مااع التاادريب المقاااوم الاا ي يييااد ماان  .المحتمد أن تاقر أثناء حركات وين الجسم مثد الجري والوثب
يميااد الرياضاايون إلااى إهماااب التاادريب عااالي و جانااب القااوة فااي إنتاااج القاادرة وبالتااالي يقلااد ماان ساارعة الحركااة، 

السرعة ال ي  د يستيد إمكانااات غياار مسااتيلة لتعااايم جانااب الساارعة فااي إنتاااج القاادرة، خاصااة فااي الرياضاايين 
عابٍ  ات  وة ولكنقا تفتقر إلى القدرة على إنتاج سرعات حركة أعلى عنااد اوحماااب   ال ين لديقم بالفعد مستو  

  .30  ا 22ا        10ا المنخفضة



 
 

م 2024يناير  -العدد الثاني عشر  -مجلة سوهاج لعلوم وفنون التربية البدنية والرياضة    
 

5 
 

  باباااااااااادوبولو  وآخااااااااارون  ا، .Tufano et.al 2018 )توفاااااااااانو ج وآخااااااااارون  (كماااااااااا يشاااااااااير      
2014 Papadopoulos et.al ، 2015  ماااتيتو وآخاارون ا Matic et.al.   )اسااتخدام الوثااب يمكاان أناا

المساعد لتقليد وين جسم الرياضااي بشااكد حاااد بقاادا إحاادا  حااافي للساارعة اليائاادة عاان طرياال التحاارك بشااكد 
، وكلقا ستكون تعديلات تدريبية مرغوبة للرياضاايين الاا ين  و ضاء و ت أ د على اورض والوثب أعلى  أسرن

نااار ا ون و ،  السااريع والعاادولمثاااب، الوثااب يجااب علاايقم دفااع وين الجساام بساارعة أثناااء المنافسااة اعلااى ساابيد ا
أكباار ماان الوثااب بااوين الجساام، فاابن و اات الطيااران يييااد ممااا يييااد ماان  وثبااةالوثااب المساااعد يااكدي إلااى ارتفااان 

الو اات الاا ي تساارن فيااا( الجا بيااة الرياضااي علااى اورض، وربماااا تييااد  ااو  التاالثير التاااي يمكاان أن تااكدي إلاااى 
  .25ا     27  ا  31ا تكيفات القوة اللامركيية، والتييرات في حركيات الوثب، وييادة أداء المنخفضة

أاقاارت أن اسااتخدام اوربطااة المرنااة فااي تمااارين  الدراساااتأن (  2011 ) واخييرون  كريسييتو )ويؤكييد      
هاا ا النااون ماان التاادريب يشااب( إلااى حااد وأن  ،الوثااب يساااعد الرياضاايين علااى ييااادة  ااوتقم وساارعتقم بشااكد كبياار

أن يااوفر  هناااك احتماااب، و المنحاادرات، حياا  كلاهمااا يساااعد علااى ييااادة  ااوة الاادفع والساارعة كبياار الجااري علااى
التاادريب علااى الوثااب المساااعد تكيفااات مماثلااة لتلااك التااي تماات ملاحاتقااا مااع الساارعة اليائاادة أو الجااري علااى 

  . 11ا  المنحدرات

-4إلااى أن تاادريب الوثااب المساااعد ا   (2013(،)2011)(وآخيرون   مياركوفيت )  الدراسيات  توص   و د       
 ٪8.6-7.8٪ تقريب ا أد  إلى ييادة ارتفان الوثب العمودي بنساابة 30مع تقليد وين الجسم بنسبة   أسابيع 7

    .  24ا   23لد  طلاب الجامعة ا

 ٪65 إلى نسبة تحسن وصلت  إللى .Argus et.al(2011) (وآخيرون  أرجو ) دراسة توصلتما بين     
 . 10لد  شعبي الرجبي المحترفين ا

لااد  شعبااي الكاارة الطااائرة  أن  .Sheppard et.al 2011)(وآخييرون  شيييبارد)ويؤكييد فييي هييدا الصييدد      
  .  28ا٪ 11تحسنت لديقم  درة الوثب العمودي بنسبة  المدربين  

بشااكد  قاادرة الرياضااي علااى إنتاااج القاادرة مكشاار اوداء الرئيسااي لاااداء الرياضااي الناااجبم ويشااير الباحثااان أن
 يسااتخدم متخصصااو القااوة والتكييااق مجموعااة متنوعااة ماان اوساااليب، حياا   عام وخاصااة شعبااي الكاارة الطااائرة  

م تدريب المقاومة بشكد شائع لتطااوير وتعييااي  اادرة الرياضاايين استخدإ، ويتم لتعييي إنتاج القوة البشرية  التدريب

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6144929/#B37
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6144929/#B27
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6144929/#B27
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6144929/#B24
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طاارق للتاادريب  3هناااك و ،  القاادرة قاادرة الرياضاايين علااى إنتاااج ممساااهم رئيسااي فااي  أماار علااى إنتاااج القااوة، وهااو
 VR). ا  ، والمقاومة المتييرة المشابة للحركة  المقاومة الخارجية الثابتة، والمقاومة   وهي على المقاومة

ماان بااين هاا ت التقنيااات بااري التاادريب  التاادريبو ااد تطااور علااى ماار الساانين العديااد ماان التقنيااات لتحقياال أهااداا 
 دراساااتعلااى الاارغم ماان أن مجموعااة ، و  المساعد والتدريب المقاوم كلكثر الطرق شيوع ا لتنميااة القاادرة العضاالية

 et.al. Hubert k   2020واخاارون ا أجاار  هيااوبرتفقااد  التدريب المساااعد ضاائيلة مقارنااة بالتاادريب المقاااوم،

إلى أن طرق التدريب المساعد واعدة للياية لتحسااين اوداء أثناااء الوثااب بااوين   و د توصدتحليلية  دراسة    (16)
   .والعدوالجسم  

 فلسااافة التااادريب المسااااعد تااادور حاااوب تاااوفير الااادعم الااالايم للرياضاااي لتحقيااال أهدافااا( التدريبياااة بلماااان وفعالياااةف
يمكاان دمااا كاالا الطااريقتين فااي برناااما تاادريبي واحااد لتحقياال  وكاا لك ش يمكاان إغفاااب دور تاادريبات المقاومااة لاا ا

 .أ صى استفادة 

فااي المقاااوم والمساااعد  هاا ين النااوعين ماان التاادريب دمااا تاااثير التعاارا علااى  وهاايهاا ا البحاا  لاا ا بااريت فكاارة 
وش  اوداء الحركي والتااي تمثااد الركيااية اوساسااية لنجااا  اي رياضاايلتنمية القدرة وسرعة  تحقيل أ صى استفادة  

   .سيمى شعبي الكرة الطائرة  

 البحث :   هدفثانيا :
بالمقاومااة والمساااعدة علااى مسااتوي اداء بعااض  تاااثير تاادريبات البليااومتركالتعاارا علااى     إلااىبحاا   ال  يقدا

 .سنة   21القدرات البدنية للاعبي الكرة الطائرة بمنتخب مصر تحت  
 :البحث رضفثالثا :    

 - الرشاااا ةا البدنياااة القااادراتجاااد فاااروق دالاااة إحصاااائيا  باااين متوساااطي القياساااين القبلاااي والبعااادي فاااي تو  -1
 .  - يد البح    -للعينة    القيا  البعديلصالب       القدرة  -تحمد القدرة   –  السرعة

 
 
 
 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Makaruk+H&cauthor_id=32390728
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 : بعض المصطلحات العلمية المستخدمة في البحث: رابعا

 (Assisted Training) التدريب المساعد -1
العضلات وسرعتقا عن طريل توفير مساعدة    درةنون التدريب البدني ال ي يقدا إلى ييادة أحد أ هو 

،خارجية للرياضي أثناء أداء التمرين آشت أو أشرطة   في شكدلتي تيمكن أن  ه ت المساعدة الخارجية و  
اتعريق إجرائي  . مطاطية أو حتى شريك تدريب   

. المرجعيةالدراسات رابعا :   

للوثااب ماان التقياايم الحركااي بعنااوان " دراساا(  20ا et.al. John (2023) (جوهييان واخيرون ) دراسية -1
 تاام  ،الماارن  الشااري  مساااعدة ب الوثااب ديناميكيااة تقياايم  بقاادا ،" الماادعوم باوشاارطة المطاطيااة الحركااة
ا 20  وامقااا بعينااة ، التجريبااي الماانقا اسااتخدام   الوثااب مجموعااة مجمااوعتين: إلااى تقساايمقم  تاام  مشااارك 

 وكااان  .B-BCJا الماارن  الشااري  مساااعدة ب  الحركااة ماان والوثااب  BCJا مساااعدة  باادون  الحركااة ماان
 تفعيلقااا يمكنااك فعالااة وساايلة هااي  B-BCJا المرن   الشري   مساعدة   للحركة  الوثب  أن  النتائا  أهم   من
 .التلام  يمن  وتقليد  الوثب  ارتفان  ييادة ل
دراساااة بعناااوان    26ا  et.al. Morten Strate (2022 ) (سيييترات واخيييرون  ميييورتن) دراسييية -2

المساعد والمقاوم على ارتفاا  الوثاب واداا الوادو الساريى لادا ا  ااث   تأثير التدريب البليومتري"

 ارتفااان علااى والمساااعدة  بمقاومااة البليااومتري  تاادريب تاالثيرات مقارنااة دراسااة بقاادا" ال اشااتاب بااد يا  
 علااى مشاااركة 56  وامقااا بعينااة ، التجريبااي الماانقا اسااتخدام  تاام  ، ا نااا  السريع العدو  وأداء  الوثبات
 ماان وكااان والضااابطة، ، بمقاومااة للتاادريب ، )assisted( مساااعدة  تاادريب مجموعة ،اتمجموع ثلا 
 تاادريب أن حااين  فااي الوثااب فااي ملحااو  تحساان إلااى اد  بالمساااعدة  البليااومتري  تدريب أن  نتائاال  أهم 

 القصوة.  السرعة في  فعالية  أكثر  المقاوم   البليومتري 

 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Strate+M&cauthor_id=34384345
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دراساااة  et.al. Hubert Makaruk (2020 )  (16 ) (ماكيياروك واخييرون  هيييوبرت) دراسيية -3
" المدعومااة والمقاومااة علااى أداء الوثااب العمااودي لااد  الباااليين أثار براما التاادريب البليااومتري "بعنوان  

 أداء تحسااين فااي والمساااعدة  المقاااوم  البليااومتري  التاادريب فعالياااتالتعاارا علااى  بقاادا "دراسااة تحليليااة
 والمراجعاااات ، دراساااة 17  وامقاااا بعيناااة ، الوصااافي الماانقا اساااتخدام  تااام  مفياااد، بشاااكد الرأساااية الوثااب
ا  848 هااي  طاارق التاادريب البليااومتري التقليديااة والمساااعدة والمقاومااةأهم النتااائا أن    وكان من  ،مشارك 

 الطاارق البليومتريااة المقاومااة والمساااعدة وثااب العمااودي لااد  الباااليين طاارق تاادريب فعالااة لييااادة أداء ال
فعالااة بااانف  القاادر مثاااد الطريقاااة البليومتريااة التقليدياااة فاااي تحسااين القااادرة علاااى الوثااب العماااودي لاااد  

 .اليين اوصحاءالب
دراسااة بعناااوان "   32ا  et.al. Yassine Negra(2020) ( واخييرون  نيغييرا ياسييين دراسيية ) -4

غياااار المحمااااد فااااي تحسااااين القااااوة  فعاليااااة التاااادريب البليااااومتري المحمااااد مقارنااااة بالتاااادريب البليااااومتري 
" بقاادا العضلية والسرعة وتييير اشتجات وأداء ركد المسافة لد  شعبي كاارة القاادم الاا كور  بااد البلااو 

 اساااتخدام  تااام  ،تقيااايم فعالياااة التااادريب البلياااومتري المحماااد مقارناااة بالتااادريب البلياااومتري غيااار المحماااد 
مجموعااة  ، شعبا  ، وتم تقسيمقم بشااكد عشااوائي إلااى مجمااوعتين 30  وامقا بعينة ، التجريبي المنقا

، وكااان ماان  (UP) ومجموعااة التاادريب البليااومتري غياار المحمااد  (LP) التاادريب البليااومتري المحمااد
 LP تحساانت القااوة القصااو  والقاادرة علااى التحمااد العضاالي بشااكد أكباار فااي مجموعااةاهاام  النتااائا 

أداء ركااد  وتييياار اشتجااات  ومتاار ا  30و  10ساارعة العاادو  تحساانت الساارعة، UP مقارنااة بمجموعااة
تحساانت القاادرة علااى تييياار اشتجااات  ،UP مقارنااة بمجموعااة LP المسااافة بشااكد أكباار فااي مجموعااة

 UP مقارنة بمجموعة LP بشكد أكبر في مجموعة

دراسااة   17ا et.al. James J Tufano (2018) ( توفييانو واخييرون  جييي جيييم  دراسيية ) -5
،  التااادريب المسااااعد فاااي الميااادان والمختبااار لتحساااين أداء الوثاااب العماااودي لاااد  الرياضااايينبعناااوان "
والمختباااار لتحسااااين أداء الوثااااب العمااااودي لااااد  تقياااايم فعاليااااة التاااادريب المساااااعد فااااي المياااادان بقاااادا 

، وكااان ماان  للبح  العلمي المتا  حوب ه ا الموضااون يةتم إجراء مراجعة منقجية وتحليل،  الرياضيين
العمااودي مقارنااة  الوثاابكااان أكثاار فعاليااة فااي تحسااين أداء  التاادريب المساااعد فااي المياادانأهاام النتااائا 

ا ومحاكيااا  للبيئااة الرياضااية  ساعد في المياادانالتدريب المبالتدريب المساعد في المختبر  كااان أكثاار وا عياا 
 .الحقيقية

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Makaruk+H&cauthor_id=32390728
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Negra+Y&cauthor_id=31094246
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Tufano+JJ&cauthor_id=30258367
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جراءات البحثخطة و  -    :ا 
 : منهج البحثاولا : 

 لمجموعة تجريبية واحدة عن طريلباستخدام التصميم التجريبي    يالمنقا التجريب  نالباحثا  استخدم 

 .طبيعة البح و لملائمتة       البعدي  القيا و   يقيا  القبلا ال

 :مجتمع البحثثانيا : 
المصااري  تحااادبا  ينوالمسااجل   ساانة 21تحاات امنتخب مصر ل  الطائرة كرة  ال  يشعبمجتمع البح     اشتمد

   شعب .26م وعددهم ا  2025  –م 2024للموسم الرياضي    الطائرة كرة  لل

 : عينة البحث −
 الطاااائرة كااارة المااان شعباااي  ،  شعاااب   13ا تااام اختياااار عيناااة البحااا   اوساساااية بالطريقاااة العمدياااة لعااادد 

 / 2024 للموساام الرياضااي ا الطااائرة كاارة للالمصااري  تحااادبا  ينوالمسااجل  ساان(  21تحاات ابمنتخااب مصاار 
  شعباااين مااان مجتماااع البحااا  وخاااارج عيناااة البحااا  اشساساااي( شجاااراء المعااااملات  10 وعااادد ا،  م  2025
 و الدراسات اشستطلاعية للبح  .للبح   العلمية  

 :تجان  عينه البحث  −

 –المتوسااا  الحساااابيبااابجراء القياساااات الخاصاااة بتحدياااد تجاااان  العيناااة  و لاااك ببيجااااد ا الباحثاااان اااام  
معامااد الااتفلطب  وفااراد عينااة البحاا  و لااك فااي المتيياارات  -معامااد اشلتااواء –الوسااي    –اشنحراا المعياااري  

/  عماار التاادريبيالالعماار اليمنااى / الطاااوب / الاااوين /  التااي  ااد يكااون لقااا تاالثير علااى المتيياار التجريبااي وهااى:
 اشختبارات البدنية.
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 ( 1جيدول ) 

المتوسط الحسابي والانحراف المعياري والوسيط ومعام  الالتواء  والتفلطح لأفراد عينة البحث في  
 ( 13)ن=والعمر التدريبي الوزن(  -الطول -متغيرات النمو)السن

 المعالجات الإحصائية             م
 المتيغييرات    

وحيدة  
 القيا  

المتوسط 
 الحسابي 

الانحراف  
معام    الوسيط  المعياري 

 الالتواء 
معام   
 التفلطح 

معدلات   1
 النمو

 0,44- 0,39- 19 0,96 18,62 سنة العمر الزمنى 
 0,50- 0,29 195 8,57 194,08 سم الطول

 0,20 0,48 73 3,59 74,23 كجم الوزن 

 1,32- 0,14 10 2,02 9,69 شهر العمر التدريبى 

العماار و    الااوين  -والطااوب   تجان  أفراد عينة البح  في متييرات النمو االعمر اليمنى 1يتضب من جدوب ا
كماااا   0,39:0,48-  وهااا ت القيماااة انحصااارت باااين ا3±للاعباااين حيااا  تاااراو   يماااة معاماااد اشلتاااواء باااين االتااادريبي 

الخطل المعياري لمعامد الااتفلطب  احااد   وهي أ د من ضعق 0,20: 1,32-تراوحت  يمة معامد التفلطب ما بين ا
 ويدب  لك على خلو عينة البح  من عيوب التوييعات غير اشعتدالية.  الدشلة 

 ( 2جدول )
المتوسط الحسابي والانحراف المعياري و الوسيط ومعام  الالتواء  والتفلطح لأفراد عينة البحث      

 ( 13)ن=  قيد البحث  البدنية  القدراتفي 
 وحيدة    اسم الاختبار المتغيرات 

 القيا  
 المتوسط

 الحسابي 
 الانحراف
 معام     الوسيط  المعياري 

 الالتواء  
 معام   
 لتفلطح 

 0,15- 0,68 3,25 0,17 3,30 ث اختبار 505 الرشاقة

  20عدو اختبار   السرعة
 1,19 1,33 3,10 0,23 3,14 ث م

 القدرة تحم  

دفع كرة  اختبار  
طبية على  

 الحائط 
 1,17- 0,41 31,00 3,01 31,69 م

  الوثباختبار  
  العمودي
 المتكرر 

 1,34- 0,01- 27,00 2,73 26,85 سم

رمي كرة  اختبار  القدرة 
 0,95- 0,34 11,75 0,58 11,85 م طبية 
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الوثب  اختبار  
 0,09 0,76- 65,00 4,05 63,69 سم العميق 

وثب  اختبار ال
عمودي من  ال

 الحركة
 1,19- 0,24 80,00 10 78,84 سم

وثب  اختبار ال
عمودي من  ال

 الثبات 
 0,71- 0,29- 52,00 2,31 51,77 سم

وهي أ د   (  1,33:  0,76-)  أن  يمة معامد اشلتواء تراوحت ما بين  (2يتضح من نتائج جدول )
ا اشلتواء  لمعامد  المعياري  الخطل  الدلالةمن ضعق  بين  حد  ما  التفلطب  معامد  تراوحت  يمة  كما   ، (-

وهي أ د من ضعق الخطل المعياري لمعامد التفلطب احد الدشلة ، مما يشير إلى اعتدالية    (1,19:  1,34
 ة في المتييرات  يد البح . توييع العين

 وسائ  وأدوات جمع البيانات : ثالثا : 

 :البحثالمستخدمة في  والأدواتالأجهزة  -1
الباحث البح    ان ام  عينة  على  تستخدم  التى  واوجقية  اودوات  البح     بتحديد  إجراءات  تنفي   في 

 للحصوب على البيانات المراد الحصوب عليقا واشتملت على :  
   

 جقاي الرستاميتر لقيا  الطوب بالسنتيمتر.   -
 one rep maxبرناما ابلكيشن    -

 مييان طبي لقيا  الوين بالكيلو جرام.   –  
 ساعة إيقاا.    –
 والمقاومات. أحباب مطاطية مختلفة اوحجام    -
 صالة الليا ة البدنية.   -

 اقما  او علاماب ضابتة .    -

 وسائ  جمع البيانات :  -2

 بالبحث: الوسائ  التالية لجمع البيانات المرتبطة    انالباحث  استخدم
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المسااب المرجعااي ماان خاالاب اشطاالان علااى بعااض المراجااع والدراسااات السااابقة وبعااض الاادوريات العلميااة  -1
 الدراسة.المتخصصة في مجاب 

   الاستبيانات:  -2
والعماار  -الااوين  – الطااوب – االساان اسااتمارة جمااع البيانااات الخااام فااي المتيياارات اوساسااية للبحاا  -أ

  2. امرفل التدريبي
اسااتمارة اسااتطلان رأ  السااادة الخبااراء حااوب تحديااد القاادرات البدنيااة وأهاام اشختبااارات لقيااا  القاادرات  -ب

  3البدنية  يد البح . امرفل
  6استمارة استطلان رأ  السادة الخبراء حوب تحديد محاور البرناما التدريبى المقتر .امرفل -ت
 

   4امرفل  : البحث  فيالمستخدمة البدنية   الاختبارات  -3
 القصوة    القوة   اختبار −
 الثبات  من العمودي  الوثب    اختبار −
 .الحركة  من العمودي  الوثب    اختبار −
 .العميل  الوثب    اختبار −
 .العمودي المتكرر  الوثب    اختبار −
 .دفع كرة طبية على الحائ     اختبار −
 كجم .3رمي كرة طبية    اختبار  −
 .م    20اختبار العدو   −
 .505اختبار الرشا ة   −
استمارة استطلاع رأى السادة الخبراء حول تحديد القيدرات البدنيية وأهيم الاختبيارات لقييا  القيدرات  −

ودلييك بعييد المسييح المرجعييي للمراجييع العلمييية للتييدريب الرياضييي وتييدريب الكييرة  البدنييية قيييد البحييث 
( ،  6)  م ( 1994) محماد حساع عالاواالطائرة ومراجع القيا  والتقويم للاختبارات البدنيه مث   

 محمااد  اابحا حسااا يع( ،  7م ( ) 1998) محمااد حسااع عاالاوي، محمااد   اار الااديع رضااواع

 4، 3وجيدول )(   9م ( ) 1998) محمد  بحى حسا يع ، حمدا عباد الما وم ( ،    8م( )   2001)
 يوضح دلك :(   5،   3ومرفق )  (  

 

 ( 3جدول )
البدنية المرتبطه بالقدرة العضليه  الخبراء لتحديد اهم القدرات لاتفاقمتوسط النسبة المئوية 

 ( 10)ن=   سنه  21للاعبي الكرة الطائرة بمنتخب مصر تحت 
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 القدرات البدنية 
 النسبة المئوية  اتفاق الخبراء 

%  05 5 التوافق  1  

%  50 5 تحمل عضلا  2  

%  90 9 السرعة الا تقاليه   3  

% 90 9 الرشاقة 4  

%  50 5   المرو ة  5  

% 90 9 القدرة 6  

% 20 2 التحمل الدوري الت فسا  7  

% 05 5 القوة الوظما  8  

% 80 8 تحمل القدره  9  

الاكثر ارتباتا بالقدرة     سب اتفاق السادة الخبراا فا تحديد القدراب البد يه (3 ) رقم  جدولال يتضح مع 
واختار الباحث القدراب البد يه التا ح لب علا  سبة مئويه   -قيد البحث   -الوضلية للاعبا الكرة التائرة 

 تحمل القدرة (  –القدرة  –الرشاقة   –( وها ) السرعة الا تقاليه %70اكثر مع )
 
(  4جدول )   

 وفقا  لآراا السادة الخبرااللقدرات البدنية  يد البح  اشختبارات البدنية ال سبة المئوية لاتفاق الخبراا فا 

(10)ع=   

 النسبة المئوية  اتفاق الخبراء اسم الاختبار القدرة البدنية

 الرشاقة 
 %90 9 505اختبار 

 %20 2 ( 9-3-6-3-  9جري )  اختبار
 %30 3 اختبار بارو 

 السرعة الانتقاليه
 %90 9 م  20عدو اختبار 
 %50 5 م  30عدو اختبار 
 %20 2 م  100عدو اختبار 

 الوقوف من ك2 طبية كرة دفع اختبار تحم  القدره
 %80 8 ثانية  30 الحائط على
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 30 المتكرر العمودي الوثب اختبار
 7  ثانية

70% 

 القدرة

 %90 9 كجم 3وزن  رمي كرة طبيةاختبار 
 % 70 7 الوثب العميق اختبار 

 %80 8 عمودي من الحركةالوثب  اختبار ال
 %80 8 عمودي من الثبات الوثب  اختبار ال

 %10 1 اختبار الوثب العريض  
ختيار  الا رتضى الباحثاعإ  ( 3جدول رقم )بال ضوا اراا الخبراا وفى  (4رقم ) مع الجدول السابقيتضح 

اختبار    -للرشا ة   505اختبار وها )  مع اتفاق السادة الخبراا % فأكثر 70الأعلى مع للاختباراب البد ية 
  الوثب  اختبار - ثانية  30 الحائ   على الو وا من  ك2 طبية كرة  دفع  اختبار -للسرعة الا تقاليه   م  20عدو 

  - الوثب الوميقاختبار   -كجم 3وزع  رما كرة تبيةاختبار  -لتحمد القدرة  ثانية  30 المتكرر  العمودي

 ( 3مرفق ) (  ومودي مع الثبابالوثب اختبار ال - ومودي مع الحركةالوثب  اختبار ال
 
 المعاملات العلمية للاختبارات البدنية:  رابعا : 

 الصدق : -أ

ا  الباحثان  ام         عينة  وامقا  على  التمايي  عينة  10بحساب صدق  خارج  ومن  البح   مجتمع  من  شعبين    
مميية من  يير  مجموع( الشعبين     10شعبي منتخب مصر ، امجوع( مميية من  شعبين     10البح  اوصلية ، ا

    يوضب  لك :  5شعبي الدوري الممتاي وتم ايجاد دشلة الفروق بينقما والجدوب ا
 

 ( 5جدول )
غير مميزة  للاختبارات البدنية  لدى عينة البحث الدلالة الفروق بين المجموعة المميزة و 

 10=   2=ن  1الاستطلاعية ،  ن

 وحيدة    الاختبار  المتغيرات 
 القيا  

 قيمة غير مميزةال المميزة
  ت 

مستوى 
 ع   ع   الدلالة 

 دال  4,38 0,35 3,87 0,16 3,34 ث 505اختبار  الرشاقة 

 السرعة 
عدو  اختبار 
 دال  4,43 0,28 3,69 0,23 3,19 ث م 20
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 تحم  القدرة 

  دفع اختبار
  طبية كرة
  من ك2

  الو وا
  الحائ  على
 ثانية   30

 م
30,90 

 دال  2,96 1,20 29,10 2,64

  الوثب اختبار
  العمودي
  30 المتكرر
   ثانية

 

 سم
26,60 

 دال  5,35 1,37 21,90 2,41

 القدرة 

رمي كرة  
وزن   طبية
 كجم 3

 دال  5,02 0,54 10,51 0,63 11,83 م

الوثب  اختبار 
 دال  4,52 1,13 56,80 4,25 63,10 سم العميق 
وثب  اختبار ال

عمودي من  ال
 الحركة

 دال  5,14 1,62 61,80 10,38 78,90 سم

وثب عمودي  
 دال  9,38 1,49 43,30 2,37 51,60 سم من الثبات 

 1.73=   0,  05مستوى معنوية قيمة "ت " الجدولية عند 

  المميية  المجموعتين  بين    0.05ا  مستو    عند   إحصائية   دشلة   ات  فروق   وجود   5ا  جدوب   من  يتضب
بين    المحسوبة"    ت   "    يمة  تراوحت     حي   مميية   يير الو  وهى أكبر من  يمة  "ت"      9,38:    2,96ا  ما 

 . صد قا يككد  مما اوفراد  بين  تميي  البح اشختبارات البدنية  يد  أن  إلى  يشير مما الجدولية
    الثبات -ب

  شعبااين ا شعبااي الاادوري 10بتطبياال اشختبااارات البدنيااة علااى عيناا( اسااتطلاعي(  وامقااا ا الباحثااان ااام        
أسااالوب التطبيااال واعاااادت  الباحثاااانلحسااااب ثباااات اشختباااارات واساااتخدم  اشساساااي(الممتااااي  غيااار عيناااة البحااا  

 يوضب معاملات اشرتباط للاختبارات   يد البح .(  6وجييدول )التطبيل  
 
 
 
 
 
 

 (6يدول )ييييج
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 ( 10قيد البحث  )ن =البدنية    المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعام  الارتباط للمتغيرات

 وحيدة    الاختبار  المتغيرات 
 القيا  

معام    التطبيق الثاني التطبيق الأول 
 الارتباط

مستوى 
 ع   ع   الدلالة 

 دال  * 0,98 0,16 3,32 0,16 3,33 ث اختبار 505 الرشاقة 

 السرعة 
عدو  اختبار  
 ث م 20

 دال  * 0,90 0,26 3,18 0,23 3,20

 تحم  القدرة 

اختبار دفع 
كرة طبية على  

 الحائط 
 م

 دال  * 0,97 2,83 31.30 2,64 30,90

  الوثباختبار  
  العمودي
 المتكرر 

 سم
 دال  * 0,92 2,55 27,10 2,41 26,60

 القدرة 

رمي  اختبار 
 سمم  كرة طبية 

 دال  * 0,97 0,68 11,94 0,63 11,83

الوثب  اختبار  
 سم العميق 

 دال  * 0,98 4,19 63,40 4,25 63,10

وثب  اختبار ال
عمودي من  ال

 الحركة

 سم
78,90 10,38 79,50 10,28 0,97 * 

 دال 

وثب  اختبار ال
عمودي من  ال

 الثبات 

 سم
51,60 2,37 52,10 2,38 0,95 * 

 دال 

 0,49( =  0,05*قيمة )ر(  الجدولية عند مستوي معنوية )      

  في   إحصائيا    داب  والثاني  اووب  التطبيقين   بين   اشرتباط  معامد  أن   6ا  جدوب  من  يتضب
  بين   ما  اشرتباط  معامد  تراو   حي    البح ،   يد   اشختبارات البدنية    ثبات   على  يدب  مما  اشختبارات 

دالة    0,05ا   مستو    عند   الجدولية"  ر"     يمة  من  أكبر  وهو   *0,98  :  *0,90ا فروق  ودشلة 
    .0,05إحصائيا  عند مستو  ا

 خامسا : البرنامج التدريبي التكميلي المقترح : 
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الرياضي   التدريب  فى  المتخصصة  المراجع  بالعديد من  اشستعانة  الطائرة  تم  الكرة    محاورلتحديد    وتدريب 
م  ا   2005محمد جابر بريقع ا   ،    4م ا   2001عوي  الجبالي  مثد  المقتر   التكميلي  البرناما التدريبى  

      3م    ا  2017_ا  عبدالعييي النمر، ناريمان الخطيب  ،     2م  ا2004  ، عادب عبد البصير علي ا5
جامبتا     وا  ،     13م  ا   2001ا    ,Gambetta  ، وا جامبتا        1م   ا   2007ا    يكى محمد محمد ،  

Gambetta,   يمن الوحدة   -عدد وحدات التدريب اوسبوعية  -من حي  ا مدة البرناما   14م  ا 2009ا
، شختيار     -التدريبية   الخبراء  السادة  وتم عرضقا على  الحمد    مع    محاوردورة  تتناسب  التى  البرناما 

 . ضب  لك    يو     6  ومرفل ر م ا   7وجدوب ر م ا   المرحلة السنية  يد البح 

( 7جدول)    

ع  ) المقترح   التكميلا آراا الخبراا فا تحديد محاور البر امج التدريبا ال سبة المئوية لاتفاق 
 =10 ) 

      

م      
 المحــاور

مجموع أراء  

 الخبراء
 النسبة المئوية 

اسابيع ) شهرين(  (8)المقترح  التكميلي  فترة البرنامج التدريبي 1  9 90 %  

%50 5 أسبوع(.12) ثلاث شهور المقترحالتكميلي  البرنامج التدريبي فترة  2  

(. وحدة تدريبية واحدة ) ليوم عدد الوحدات التدريبية في ا 3  10 100 %  

ليوم ) وحدتين في اليوم ( عدد الوحدات التدريبية في ا 4  5 05%  

( وحدات. 4) ععدد الوحدات التدريبية في الأسبو 5  10 100 %  

( وحدات 5) عالوحدات التدريبية في الأسبوعدد    2 20%  

.دقيقة (75 - 60زمن الوحدة التدريبية ) 6  9 90 %  

%80 8 %.85 إلى %  65 من التدريبي الحم  شدة 7  

منخفض ( الشدة –طريقة التدريب الفترى ) مرتفع  8  9 90 %  

(.2: 1الأسبوعية )التدريب دورة حمل  9  9 90 %  

(.3: 1الأسبوعية )التدريب دورة حمل  10  2 %20 
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اخري :   اراء 11  

1-  

2-  

  

الخبراء ان( تم اشتفاق على مدة فترة البرناما    ومن خلاب استطلان را 7يتضب من الجدوب ا
وعدد الوحدات ويمن الوحدة والعناصر اشساسية للتدريب والتى حصلت على أعلى نسبة من أراء السادة  

% فأكثر  70التا حققب  سبة  باختيار المحاور  اعالباحث  اوقد ارتض الخبراء فى عناصر البرناما التدريبى

كالتالا :  المقترح تحديد محاور البر امج التدريبالى حيث اتفقب موظم الآراا ع  

 ( اسابيى ) شهريع(. 8) المقترح  التكميلا فترة البر امج التدريبا  .1
 واحدة(.  وحدة تدريبية )  ليومعدد الوحداب التدريبية فا ا  .2
 . ( وحداب 4)    عدد الوحداب التدريبية فا الأسبو .3
 . دقيقة  ( 75 -  60زمع الوحدة التدريبية )  .4
 . % 85ووصلت   % 65 بدأت  التدريبي الحمد شدة .5

 (. 2:  1الأسبوعية ) التدريب دورة حمل  .6

 3-1 من اشسابيع
وحااادة فاااي  2اساااتخدام تااادريبات البلياااومترك الحااار بوا اااع  اشولاااى اساااابيع الاااثلا   خااالاب ياااتم

ا ساابون وتاام وضاااعقا فااي وحااادة تدريبيااة منفصااالة الفتاارة المساااائية ماان التااادريب فااي ياااومين 
 %   80/  70بشدة تراوحت من ا  اشساسي للقوة تطبيل برناما 

 5-4 من اشسابيع
مااااان خااااالاب اساااااتخدام تااااادريبات   القااااادرة وتطاااااوير تنمياااااة 5-4 مااااان اشساااااابيع خااااالاب وياااااتم

 خااااالاب اشداء تشااااااب( بحياااا   تخصصاااااي بشااااكد المقاوماااااة أو اوثقاااااب ويكاااااون بالبليااااومترك 
 %   85/  75بشدة تراوحت من ا  المنافسة خلاب اشداء مع التدريبات 

 8-6 من اشسابيع
 العناصاار علااى المحافاااة مااعلاعبااين ال لااد  القاادرة تطااوير 8-6 ماان اشسااابيع خاالاب ويااتم
بالمساعدة  السابقة معتمدا على استخدام تدريبات البليومترك  اشسابيع خلاب  تنميتقا  تم  التي

 %   85/  65بشدة تراوحت من ا او اوثقاب والتي تعقب تدريبات المقاومة 
 (  6مرفق )

   : البحثتجربة إجراءات تنفيد  -سادسا 

 :البحث ةتجرب  تنفيدمرحله ما قب    -1
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 الدراسة الاستطلاعيه الاولي : -أ
واعيد التدريبات البدنية خلاب  الفني لعرض فكرة البح  وتحديد م  بعمد أجتمان مع المدير  الباحثان ام  

التدريب   ا تفاق على خطة  تم  و د  الباحثان،  اشسبون  تدريبية    3  بعمد  كما  د  ام  باستخدام وين    وحدات 
الليا ة البدنية  الجسم القوة بصالة  ال  وبعض تدريبات    شاملة لعضلات الجسم بعد اشنتقاءو لك بقدا التنمية 

و لك  أخر مباريات في الموسم مع اشندية  من  ايام     7  -5  ا   للاعبين من فترة التو ق والتي تراوحت مابينا
 م   . 2024 –  5 – 20م الي اشثنين    2024- 5- 13يوم اشثنين افي الفترت من  

 الدراسة الاستطلاعية الثانيه :  -ب
  الخمي  الموافل  م إلى25/5/2024السبت الموافل تم إجراء ه ت الدراسة فى الفترة من 

 بقدا تحقيل اأتي:   اسبون تدريبي اربع وحدات اسبوعي(   م 30/5/2024

فراد عينة البح   والمستخدمة في البرناما التدريبي المقتر    التدريباتمة  ئالتعرا على مد  ملا  -
 اوساسية. 

 شكيد درجة حمد التدريب. كد تمرين و لك  مكانية ت  اللاعبين فيوداء   او صىلتعرا علي الحد ا  -

 مناسبة اودوات واوجقية المستخدمة داخد البرناما التدريبي المقتر  للعينة  يد البح .  -

الثا ية استتا  الباحث التو ل إلى ال تائج التالية: الاستتلاعيةمع خلال الدراسة    

ساسية، حي   ام أفراد  فراد عينة البح  اووالمقترحة  يد البح  مناسبة   التدريباتتم التلكد من أن  
ببجراء التدريبات المقترحة دون أي صعوبات، مما توافر لدي الباح  إمكانية   اشستطلاعيةعينة الدراسة 

 تطبيل ه ت التدريبات على أفراد عينة البح  اوساسية. 

 مناسبة اودوات واوجقية المستخدمة داخد البرناما التدريبي المقتر  للعينة  يد البح .  -
  :  البحث تجربة   مرحله تنفيد -2

/    2-1  انالموافق  واوحد  السبت يوم  "  عينة البح   "  جراء القياسات القبلية للاعبين  إتم  القياسات القبلية:    -أ  
 .    اشحد يوم  القدرة  تحمدا  ياسات ،    السبتوالعدو والرشا ة يوم   ياسات القدرت اوشملت  ،م 2024/  6

  21عينة البح  اشساسي( شعبي منتخب مصر تحت  على    البرناما التدريبيتم تنفي     تنفيد البرنامج:   -ب  
بوا ع   م 2024 / 7/    29الموافل  السبت يوم  حتى و  م   3/6/2024الموافل   اوثنينمن   أسابيع   8لمدة ا  سن( 
     7 مرفلا  وحدة و 32باجمالي عدد وحدات ا  اوسبون  فيوحدات  4
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  و  الثلاثاءا  ييوم  البرناما التدريبي  من تنفي   اشنتقاءجراء القياسات البعدية بعد  إ م  تالقياسات البعدية:    -ج  
   في نف  اروا القياسات القبلي( .  . م   2024/   7/  31 -  30/7 ان ا الموافق اوربعاء
 .  المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث سابعا :  
اللابارومتري    الباحثان ستخدم  ا ا  باستخدام ا حصاء  ا حصاء  لملا،     SPSSبرناما  مت(  ئو لك 

العمليات ا حصائية    استخدام عينة البح  ، و د تم    أفرادوعدد    قالطبيعة تلك الدراسة والقياسات المستخدمة في
الحسابية  ا  التالية التفلطب   /  الوسي   /المعيارية    اشنحرافات  /المتوسطات  معدب    /   اشلتواءمعامد    /معامد 
 .    الفروق  ةدشل /  التيير 

 
 عرض النتائج ومناقشتها وتفسيرها :  :  سابعا 

 : البحث وتحقيقاً لفرض البحث هدففي ضوء  عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول: -1
 - الرشاااا ةا البدنياااة القيييدراتجاااد فاااروق دالاااة إحصاااائيا  باااين متوساااطي القياساااين القبلاااي والبعااادي فاااي تو  -3

 .  - يد البح    -للعينة    لصالب القيا  البعدي     القدرة  -تحمد القدرة   –  السرعة
 

 النتائج التي تم التوص  إليها كالتالي:   الباحثان يستعرضسوف 
 : نتائج  الاولًا: عرض 

 ( 8جيدول)
بعض الصفات البدنية  في  لمجموعة البحثدلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 

 (13)ن =الخاصة 

 وحيدة  الاختبار  المتغيرات 
 القيا  

فرق   القيا  البعدي  القيا  القبلي 
 المتوسطين

 قيمة
 ع   ع   "ت" 

 9,80 0,18 0,11 3,12 0,16 3,30 ث   اختبار 505 الرشاقة 

 السرعة 
  20عدو اختبار  

 4,30 0,24 0,12 3,14 0,23 3,90 ث م

تحمل 
 القدرة 

اختبار دفع كرة  
طبية على  

 الحائط 
 م

31,69 
3,01 40,84 3,80 9,15 

17,71 
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  الوثباختبار  
  العمودي
 المتكرر 

 سم
26,84 

2,73 34,31 2,89 7,46 
22,45 

 القدرة 

رمي كرة  اختبار 
 0,58 11,85 م طبية 

12,84 
0,62 0,99 

16,52 

الوثب  اختبار  
 4,05 63,39 سم العميق 

78,39 
2,02 14,69 

18,10 

وثب  ال  اختبار
عمودي من  ال

 الحركة
 21,09 16,23 8,56 95,08 9,99 78,84 سم

وثب  اختبار ال
عمودي من  ال

 الثبات 
 17,11 15,31 2,53 67,08 2,31 51,77 سم

 1,78=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى 
  بين متوسطي القياسين  0,05وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستو ا  (8يتضح من جدول)

 القدرةتحم   – السرعة - الرشاقة) قيد البحث البدنية الصفاتفي  لمجموعة البح  القبلي والبعدي 
 . (22,45،  4,30اما بين  المحسوبة "ت يمة "  تراوحت لصالب القيا  البعدي حي  (  القدرة -

 
 (1شك  )

 بعض الصفات البدنية الخاصة   )الرشاقة ( في  لمجموعة البحث يوضح متوسطي القياسين القبلي والبعدي 
 

3

3.1

3.2

3.3

3.4

القياس البوداالقياس القبلى

الرشاقة
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 (2شك  )
 بعض الصفات البدنية الخاصة  )السرعة( في  لمجموعة البحث يوضح متوسطي القياسين القبلي والبعدي 

 
 (3شك  )

الوثب   –)دفع كرة طبية على الحائط   القدرةتحم  في  لمجموعة البحث يوضح متوسطي القياسين القبلي والبعدي 
 العمودي المتكرر(

 
 (4شك  )

0

1

2

3

4

5

القياس البوداالقياس القبلى

السرعة 
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0
10
20
30
40
50
60
70
80
90
100
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وثب 
عمودا 
مع 
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وثب 
عمودا 
مع الثباب

القياس القبلى
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  -الوثب العميق –القدرة العضلية  )رمى كرة طبية في  لمجموعة البحث يوضح متوسطي القياسين القبلي والبعدي 
 وثب عمودي من الثبات ( -وثب عمودي من الحركة

 ( 9جيدول)
مستوى  في   ونسبة التحسن %  لمجموعة البحثدلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي 

 ( 13)ن =أداء الاختبارات البدنية 

 وحيدة  الاختبار  المتغيرات 
 القيا  

نسبة   القيا  البعدي  القيا  القبلي 
 ع   ع   التحسن% 

 % 5,77 0,11 3,12 0,16 3,30 ث اختبار 505 الرشاقة 

 السرعة 
  20عدو اختبار  

 % 24,20 0,12 3,14 0,23 3,90 ث م

تحمل 
 القدرة 

اختبار دفع كرة  
طبية على  

 الحائط 
 م

31,69 
3,01 40,84 3,80 

28,87 % 

  الوثباختبار  
  العمودي
 المتكرر 

 سم
26,84 

2,73 34,31 2,89 
27,83 % 

 القدرة 

رمي كرة  اختبار 
 0,58 11,85 م طبية 

12,84 
0,62 

8,35 % 

الوثب  اختبار  
 % 23,66 2,02 78,39 4,05 63,39 سم العميق 
وثب  اختبار ال

عمودي من  ال
 الحركة

 % 20,60 8,56 95,08 9,99 78,84 سم
وثب  اختبار ال

عمودي من  ال
 الثبات 

 % 29,57 2,53 67,08 2,31 51,77 سم

 1,78=  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى 
  بين متوسطي القياسين القبلي  0,05وجود فروق دالة إحصائيا  عند مستو ا  (  9  يتضح من جدول) 

لدى لاعبى منتخب    الصفات البدنية  في لمجموعة البح  وتباين نسبة التحسن بين القيا  القبلي والبعدي والبعدي 
 .  (%29,57،  %5,77انسبة التحسن ما بين     تراوحت  يد البح  لصالب القيا  البعدي حي  مصر 
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 (5شك )
مستوى أداء الاختبارات في  يوضح نسبة التحسن %  بين القيا  القبلي والبعدي لمجموعة البحث

 البدنية قيد البحث 

 
 .مناقشة النتائجثانياً : 

جااد فااروق دالااة إحصااائيا  بااين متوسااطي القياسااين تو  " الييدي ييينى علييى أنييهالفييرض مناقشيية نتييائج      

 القاادرة  -تحمااد القاادرة  – الساارعة - الرشااا ةا  يااد البحاا  البدنيااة  الصفاتفي    لمجموعة البح   القبلي والبعدي  

 .للاعبي الكرة الطائرة منتخب مصر   لصالب القيا  البعدي   

  بااين متوسااطي القياسااين القبلااي 0,05وجود فروق دالااة إحصااائيا  عنااد مسااتو ايتضب     8جدوبا  خلاب  من

القااادرة    -تحماااد القااادرة  –السااارعة  -الصااافات البدنياااة  ياااد البحااا  االرشاااا ة والبعااادي لمجموعاااة البحااا   فاااي 

اوشااكاب  وماان خاالاب  . 22,45،  4,30لصالب القيا  البعدي حياا  تراوحاات   يمااة "ت" المحسااوبة مااا بااين ا

للقياااا  القبلاااي  للاعباااي منتخاااب مصااار حيااا  بلاااب المتوسااا  الحساااابي اختباااار الرشاااا ة نجاااد أن   2/3/4/ 1ا

وهى اكبر من المتوس  الحسابي في القيااا  البعاادي    3,30ختبار ااو  للاعبين مجموعة البح  في يمن أداء

هااى أكباار ماان  يمااة ات  الجدوليااة   و 9,80  وبليت  يمة "ت" المحسوبة ا3,12لنف  المجموعة والتي بليت ا
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بالقيااا  القبلااي  للاايمن الخااا  بلااب المتوساا  الحسااابيمتاار  20، وفااى الساارعة ا عاادو   1,78والتااي بلياات ا

وهى اكباار ماان المتوساا  الحسااابي فااي للاايمن الخااا  فااي   3,90اللاعبي منتخب مصر في مجموعة البح  

  وهى أكبر ماان  يمااة 4,30  وبليت  يمة "ت" المحسوبة ا3,14القيا  البعدي لنف  المجموعة والتي بليت ا

بلااب المتوساا  تحمااد القاادرة ا دفااع كاارة طبيااة علااى الحااائ     امااا اختبااار،   1,78ات  الجدوليااة والتااي بلياات ا

وهااى أ ااد ماان المتوساا  الحسااابي فااي القيااا    31,69الااي للاعبااين فااي مجموعااة البحاا  للقيااا  القب الحسااابي

  وهى أكباار ماان  يمااة ات  9,15  وبليت  يمة "ت" المحسوبة ا40,84البعدي لنف  المجموعة والتي بليت ا

ا  للقيااا  بلاااب المتوسااا  الحساااابيا الوثاااب العماااودي المتكااارر    بينماااا اختباااار،   1,78الجدولياااة والتاااي بليااات ا

وهاااى أ اااد ماان المتوسااا  الحسااابي فاااي القيااا  البعااادي لااانف    26,84االقبلااي للاعباااين فااي مجموعاااة البحاا  

  وهااى أكباار ماان  يمااة ات  الجدوليااة 22,45  وبلياات  يمااة "ت" المحسااوبة ا34,31المجموعااة والتااي بلياات ا

للقيااا  القبلااي للاعبااين  بلااب المتوساا  الحسااابي، وفااى اختبااار القاادرة ا رمااى كاارة طبيااة     1,78والتااي بلياات ا

وهااى أ ااد ماان المتوساا  الحسااابي فااي القيااا  البعاادي لاانف  المجموعااة والتااي   11,85افااي مجموعااة البحاا  

  وهااااى أكباااار ماااان  يمااااة ات  الجدوليااااة والتااااي بلياااات 16,52  وبلياااات  يمااااة "ت" المحسااااوبة ا12,84بلياااات ا

للقيااا  القبلااي للاعبااين فااي مجموعااة البحاا    الحسااابيبلب المتوساا  ا الوثب العميل    واما اختبار،     1,78ا

  وبلياات 78,39وهى أ د من المتوس  الحسابي في القيا  البعاادي لاانف  المجموعااة والتااي بلياات ا   63,39ا

ا الوثااب  بينمااا اختبااار.  1,78  وهى أكبر من  يمة ات  الجدولية والتي بليت ا18,10 يمة "ت" المحسوبة ا

وهااى   78,84اللقيااا  القبلااي للاعبااين فااي مجموعااة البحاا    ب المتوساا  الحسااابيبلاا العمااودي ماان الحركااة   

  وبليااات  يماااة "ت" 95,08أ اااد مااان المتوسااا  الحساااابي فاااي القياااا  البعااادي لااانف  المجموعاااة والتاااي بليااات ا

. وفااى اختبااار القاادرة العضاالية ا  1,78  وهااى أكباار ماان  يمااة ات  الجدوليااة والتااي بلياات ا21,09المحسااوبة ا

  51,77اللقيااا  القبلااي للاعبااين فااي مجموعااة البحاا    بلااب المتوساا  الحسااابيالعمااودي ماان الثبااات    الوثااب
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  وبلياات  يمااة "ت" 67,08وهى أ د من المتوس  الحسابي في القيااا  البعاادي لاانف  المجموعااة والتااي بلياات ا

 . 1,78  وهى أكبر من  يمة ات  الجدولية والتي بليت ا17,11المحسوبة ا

فااي الصاافات تباااين نساابة التحساان بااين القيااا  القبلااي والبعاادي   5شااكد ا  و  9ن جاادوبا  يتضااب ماا كمااا 

لااد  شعبااى منتخااب مصاار  يااد البحاا  لصااالب القيااا  البعاادي حياا  تراوحاات  نساابة التحساان مااا بااين  البدنيااة  

   .٪29,57،    ٪5,77ا

التحساان فااي عنصاار الساارعة كمااا بلياات  نساابة  ،  ٪5,77، حياا  بلياات  نساابة التحساان فااي اختبااار الرشااا ة ا

ا  et.al. Yassine Negra  واخاارون  نيياارا ياسااينادراسااة  وه ا يتفل مع     ٪24,20م   ا20ا اختبار عدو 

 .تييير اشتجات  و متر ا    30و  10تحسنت سرعة العدو    إلى  التي توصلت    32

كمااا بلياات   ،  ٪28,87كمااا بلياات نساابة التحساان فااي عنصاار اتحمااد القاادرة  ادفااع كاارة طبيااة علااى الحااائ   ا

كما بلياات  نساابة التحساان فااي عنصاار االقاادرة العضاالية   ،  ٪27,83نسبة التحسن االوثب العمودي المتكرر  ا

كمااا  ، ٪20,60كمااا بلياات  نساابة التحساان فااي االوثااب العمااودي ماان الحركااة  ا ،  ٪8,35ارمااى كاارة طبيااة  ا

توفااانو  جااي جاايم ا ع دراسااة  وهاا ا يتفاال ماا .  ٪29,57بلياات  نساابة التحساان فااي اوثااب عمااودي ماان الثبااات  ا

التدريب المساعد كان أكثاار فعاليااة فااي أن والتا تو لب إلى    17ا   et.al. James J Tufano  واخرون 

    .تحسين أداء الوثب خاصة الوثب العمودي

لصااالب القيااا  البعاادي لاانف    نسااب تاقاار مااد  التحساان لااد  شعبااي منتخااب مصاار فااي مجموعااة البحاا    وهااى

 المجموعة. 

والمبنااي ويرجع الباحثان ه ا التقدم في القيااا  البعاادي لمجموعااة البحاا  الااى طبيعااة البرناااما التاادريبي المقتاار  

ال   اتااا  للاعبااين  على الميج بين تدريبات البليومترك بالمقاومة يلية تدريبات بليومترك بالمساعدة وهو اومر

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Negra+Y&cauthor_id=31094246
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Tufano+JJ&cauthor_id=30258367
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 -تحمااد القااوة  –الساارعة  -الرشااا ة االبدنيااة  الصاافاتمسااتو  ا تحساان الفرصااة للوصااوب الااي اوداء الجيااد فااي

يعتقد أن الوثب المساعد يؤدي إلى زيادة في التنشيط العصبي لتعضلات المشلاكةة فلي الوثلب  حيث    .القدرة  

 .مما يساهم في زيادة القوة والقوة الانفجاكية

ا  et.al. (2020) Hubert Makaruk  ماكاااروك واخاارون  هيااوبرتاو د توصد  دراسةنتائا وه ا يتفل مع 

 كريسااتو  ك أرجااو) كمااا يتفاال  لااك مااع.  فعالة باانف  القاادر الطرق البليومترية المقاومة والمساعدة  اع    16

التااادريب المسااااعد والتاااي كانااات مااان اهااام نتائجقاااا أن    11ا  Christos K Argus   2011ا  واخااارون 

والمقاوم يمكن أن يكونا مفيدين لتحسين أداء الوثب العمودي، ولكاان يجااب اختيااار الطريقااة المناساابة بناااء  علااى 

 .اوهداا التدريبية الفردية

 مسااااعدة  للحركاااة الوثاااب أن   20ا   et.al. John (2023  جوهاااان واخااارون ادراساااة  ويكياااد  الاااك نتاااائا 

. كمااا الااتلام  يماان وتقليااد الوثااب ارتفااان ييااادة ل تفعيلقااا يمكنااك فعالااة وساايلة هااي  B-BCJا الماارن  الشااري 

 البليااومتري  تاادريب أنet.al. Morten Strate  (2021( )26 )  سااترات واخاارون  مااورتن)تو الب دراساة 

 الساارعة فااي فعاليااة أكثاار المقاااوم  البليااومتري  تاادريب أن حااين  في الوثب في ملحو  تحسن  إلى  اد   بالمساعدة 

   القصوة.

التااااادريب البلياااااومتري أن    21ا et.al. Kazem Khodaei (2017)  واخااااارون  خااااادايي كااااااام اويككاااااد 

 جيريماايا توصاالت دراسااة. بي ماا  المساعد كان أكثر فعالية في تحسين أداء السرعة القصو  والرشا ة الجانبية

التدريب السريع المقاوم والمساعد كانااا أكثاار أن   18اet.al. Jeramie Murray (2017 )  موراي واخرون 

، واع   فعاليااة ماان التاادريب السااريع التقلياادي فااي تحسااين أداء الساارعة القصااو  لااد  عاادائي الساارعة الجااامعيين

التاادريب الساااريع ،  العضاالية والتحمااد العضااليالتاادريب السااريع المقاااوم كااان أكثاار فعاليااة فااي تحسااين القااوة 

 العدوالمساعد كان أكثر فعالية في تحسين تقنية  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Makaruk+H&cauthor_id=32390728
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Argus+CK&cauthor_id=21654341
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Strate+M&cauthor_id=34384345
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Khodaei+K&cauthor_id=28116881
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والتااي    29ا  2012ا et.al. Tai T Tran  فانيسااا إب كااايا  واخاارون لا وماان خاالاب الدراسااة التحليلااة 

ييااادة فااي  ااوة ،  أاقرت أن التدريب باستخدام الوثب المساعد يكدي إلى ييادة كبيرة في ارتفان الوثب العمودي

تطوير  وة العضلات اشنفجاريااة فااي السااا ين، ممااا يااكدي إلااى ييااادة يساهم الوثب المساعد في  ، كما اشنفجار

ويساااعد التاادريب بالوثااب المساااعد علااى تحسااين تقنيااة ،   درة العضلات علااى توليااد  اادرة فااي فتاارة يمنيااة  صاايرة 

جيريمااي اوهاا ا يتفاال مااع  .  الوثب من خلاب التركيي علااى المراحااد المختلفااة للوثبااة وتطااوير التناساال العضاالي

أن التاادريب باسااتخدام الوثااب  والتااي أشاارات إلااى  19ا Jeremy Sheppard    2011ا  د واخاارون شاايبر 

يساااهم كمااا  .المساعد يكدي إلى ييادة كبيرة في ارتفان الوثااب العمااودي لااد  شعبااي الكاارة الطااائرة عاليااة اوداء

الوثب المساااعد فااي تطااوير  ااوة العضاالات اشنفجاريااة فااي السااا ين، ممااا يااكدي إلااى ييااادة  اادرة العضاالات علااى 

الوثاااب المسااااعد ياااكدي إلاااى يياااادة فاااي التنشاااي  العصااابي للعضااالات  أنو  .تولياااد  اااوة فاااي فتااارة يمنياااة  صااايرة 

 .المشاركة في الوثب، مما يساهم في ييادة القوة والقوة اشنفجارية

أن اسااتخدام اوربطااة المرنااة    29ا  Tai T Tran   2011ا  تااران واخاارون  تااي تاااياويككد في ه ا الصدد 

مسااتويات المساااعدة المختلفااة لاربطااة المرنااة وأن  ،المساعدة يكدي إلى ييادة كبيرة في ارتفااان الوثااب العمااودي

كاناات أكثاار فعاليااة فااي  مسااتويات المساااعدة المتوسااطةوأن ،  الوثااب العمااوديتكثر بشكد مختلااق علااى ارتفااان 

 ةمسااتويات المساااعدة العالياا كمااا أن  ،  العاليااةي مقارنة بالمستويات المنخفضااة أو تحسين ارتفان الوثب العمود

 جااوراناوهاا ا يتفاال مااع  .يمكاان أن تااكدي إلااى ييااادة فااي القااوة اشنفجاريااة ولكاان  ااد تقلااد ماان الااتحكم فااي الحركااة

التدريب باوحماب ا يجابية أد  إلااى تقصااير  أن  15ا Goran Markovic  2007ا   ماركوفيتو واخرون 

 .لتلام  مع اورضو ت التلام  مع اورض، بينما أد  التدريب باوحماب السلبية إلى ييادة في و ت ا

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Tran+TT&cauthor_id=22580494
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Sheppard+JM&cauthor_id=20829109
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Tran+TT&cauthor_id=21804422
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Markovic+G&cauthor_id=17909403
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يجاااب دماااا التااادريب  أنااا(  12اMarkovic Goran  2011ا  مااااركوفيتو واخااارون  جاااوراناكماااا يناااوت  

يجااب مراعاااة ، كمااا   باستخدام اوحماب السلبية وا يجابية في براما التدريب لتحقيل أ صى استفادة  البليومتري 

 .التنون في التدريب البليومتري لتجنب التكيق والتلكد من استمرار التقدم 

  ااد يختلاااقو   يااوفر كااد ماان التااادريب المساااعد والمقاااوم أدوات  يمااة للتطااوير الباادنيلاا لك يككااد الباحثااان أناا( 

ا علااى اوهااداا الفرديااة والتجربااة التدريبيااة والمتطلبااات المحااددة للرياضااة فااي حااين يعتباار   النقا اومثااد اعتماااد 

ا، خاصااة لعاالاج نقاااط و   التدريب المقاوم غالب ا أسا  تدريب القوة  يمكن أن يكون التاادريب المساااعد مكماالا   يماا 

يمكاان للرياضاايين والماادربين و وائااد كلتااا الطااريقتين، ماان خاالاب فقاام آليااات وف للاعبين  الضعق أو القيود المحددة 

لتحقياال  باارامجقم التدريبيااة والمساعدة فااي فكرة تدريبات البليومترك بالمقاومةاتخا   رارات مستنيرة بشلن دمجقا 

 . أ صى إستفادة ممكن 

 التوصيات.الإستخلاصات و ثامنا : 

  :إستخلاصات البحث -1

فاااي  و ،  هاادا البحااا     ة فيقااا للتحقااال ماان صاااح   المتبعاااة حااادود هاا ت الدراساااة واسترشااادا  بلهااادافقا والخطااوات  فااي  

 إلى اشستخلاصات التالية:   الباحثان وفى حدود عين( البح  توصد  ،    الباحثان   ا ا جراءات التي أتبعق حدود  

 المتييرات البدنية للاعبي الكرة الطائرة. أن طريقة الدما بين تدريبات المقاومة والمساعدة لقا فعالية على   -1

 إستخدام تدريبات البليومترك بالمساعدة بعدالمقاومة لقا تلثير جيد على متييرات الوثب والقدرة.  -2

 .   والرشا ة كد من تدريبات البليومترك بالمقاومة والمساعدت لقا تاثير إيجابي على متييرات السرع(   -3

أن أفضد نسبة تحساان لتاادريبات البليااومترك بالمساااعدة بعااد المقاومااة  كااان فااي اختبااار الااوب العمااودي ماان   -4

 . الثبات 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Markovic+G&cauthor_id=17909403
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أن أفضاااد نسااابة تحسااان فاااي أختباااارات تحماااد القااادرة كاااان دفاااع كااارة طبياااة علاااى الحاااائ   نتيجاااة أساااتخدام   -5

   . تدريبات البليومترك بالمساعدة بعد المقاومة  

 : التوصيات  -2

 بما يلي:   الباحثان البح  يوصي    إستخلاصات في ضوء  

  اشكبااار مااان أهاااداا التااادريب   اشساااتفادة لتحقيااال    المسااااعدة وماااة و بالمقا   التااادريبات بطريقاااة    المااادربين   هتماااام ضااارورة ا   -  1

 للاعبين. الخاصة  

 . الطائرة كرة  ال في    المختلفة على المراحد السنية    بالمساعدة التدريب  طريقة    المدربين   تنفي  ضرورة    –  2

 خر . على اولعاب او   بالمساعدة بعد تدريبات المقاومة التدريب  طريقة  المدربين  تنفي   ضرورة    –  3

 . في التدريب لتنمية سرعة اوداء  الحديثة    اشساليب المدربين    استخدام ضرورة    –  4

 على اوداء البدني. ضرورة عمد دراسات مقارنة بين تدريبات المقاومة والمساعدة    –  5
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