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ػاضطدتخدطظػسىػاضبحثػ:اضطصطضحاتػ
ػ"ػ "Functional trainingاضتدرغبػاضووظغغىػ:ػػ
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ػػ"ػ" Muscle Balanceاضتوازنػاضطضضىػ:

  "( Heitkamp  
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ػإجراءاتػاضبحثػ:
ػ:ػطظؼجػاضبحثػ:ػولًاأ

ػ:اضبحثػطجتطعػػ-ثاظغاً:

ػ:ػػاضبحثثاضثاػ:ػرغظظػ

ػتجاظسػاضطغظظػ:
 

 

 اٌّزغ١واد َ
 ٚؽلح

 اٌم١بً

اٌّزٍٛؾ 

 اٌؾَبثٟ

الإٔؾواف 

 اٌّؼ١بهٜ
 الإٌزٛاء

 0.75- 0.96 16.33 ٍٕخ آٌَ 1

 0.83 3.29 162.70 ٍُ اٌـٛي 2

 0 3.61 65 وغُ اٌٛىْ 3

 0.55- 0.49 4.62 ٍٕخ اٌؼّو اٌزله٠جٝ 4
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 تصاسؤػاضطجطورتغنػ:
 

 

 انًخغٛٛزاث و
ٔحدة 
 انقٛاص

انًجًٕعت 
 انخجزٚبٛت

انًجًٕعت 
انفزق بٍٛ  انضابطت

 انًخٕسطٍٛ
) ٌ ( 

 قًٛت
 ) ث (

 ع± ص ع± ص

1 
قٛاااص قاإة ان ضاااث ا يايٛاات 

 نهذراعٍٛ
 1.43 1.58 3.13 38 3.96 39.58 كجى

2 
قٛاااص قاإة ان ضاااث ان هفٛاات   

 نهذراعٍٛ
 1.93 1.33 2.90 30.33 2.46 31.66 كجى

3 
قٛاااص قاإة ان ضاااث ا يايٛاات 

 نهذراع الاًٍٚ
 0.31 0.33 3.19 19.75 1.97 20.08 كجى

4 
قٛاااص قاإة ان ضاااث ان هفٛاات   

 نهذراع الاًٍٚ
 1.91 0.25 1.24 16.41 0.98 16.66 كجى

5 
 قٛاااص قاإة ان ضاااث ا يايٛاات

 نهذراع الاٚسز
 0.91 0.50 1.27 19 2.02 19.50 كجى

6 
قٛاااص قاإة ان ضاااث ان هفٛاات   

 نهذراع الاٚسز
 1.48 0.33 1.15 14.66 1.47 15.00 كجى

7 
قٛاااص قاإة ان ضاااث ا يايٛاات 

 نهزجهٍٛ
 0.92 1.08 4.53 42.66 4.33 43.75 كجى

8 
قٛاااص قاإة ان ضاااث ان هفٛاات   

 نهزجهٍٛ
 0.20- 0.166- 3.99 36.83 2.46 36.66 كجى

9 
قٛاااص قاإة ان ضاااث ا يايٛاات 

 نهزجم الاًٍٚ
 1.17- 0.91- 2.86 23 2.35 22.08 كجى

10 
قٛاااص قاإة ان ضاااث ان هفٛاات   

 نهزجم الاًٍٚ
 2.06- 1.25- 2.42 20.58 0.49 19.33 كجى

11 
قٛاااص قاإة ان ضاااث ا يايٛاات 

 نهزجم انٛسزٖ
 1.73- 1 2.26 22.66 2.01 21.66 كجى

12 
قٛاااص قاإة ان ضاااث ان هفٛاات   

 نهزجم انٛسزٖ
 0.91- 0.66- 2.89 18 1.96 17.33 كجى

0.052.20
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 انًخغٛٛزاث و
ٔحدة 
 انقٛاص

انًجًٕعت 
 انخجزٚبٛت

انًجًٕعت 
 تانضابط

انفزق بٍٛ 
 انًخٕسطٍٛ
) ٌ ( 

 قًٛت
 ) ث (

 ع± ص ع± ص

 1.77 0.33 1 10.50 1.02 10.83 درجت (4اخخبار حائط انصد يٍ يزكش ) 1

 0.89 0.25 0.73 10 0.75 10.25 درجت (3اخخبار حائط انصد يٍ يزكش ) 2

 0.67 0.25 0.99 9.91 0.71 10.16 درجت (2اخخبار حائط انصد يٍ يزكش ) 3

 1.75 0.83 1.66 30.33 1.80 31.16 درجت الإجًانٗ 4

0.052.20

0.05

ػالأدواتػوودائلػجطعػاضبغاظاتػ:ػػ-:رابطاً

ػ(ػ:ػػ( 1RMالاختباراتػاضبدظغظػضػغاسػاضتوازنػاضطضضىػػ
 1RM1RM 
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 1RM -1RM

 1RM 
 1RM  
 1RM 
 1RM 
 1RM 
 1RM 
 1RM 

 1RM

 

ػتطبغقػاضبرظاطجػخاطداًػ:ػ
ػ:شغادغاتػاضدرادوووووهػػ

ػ
:ػاضػغواسػاضػبضويػػ

ػتظغغووذػاضبرظوواطجػاضتوودرغبيػ:
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 اضػغاسػاضبطدي:

ػاضططاضجاتػالإحصائغهػ:دادداً:ػ

spss

ػأولًا:ػررضػاضظتائجػ:
 

 

 انًخغٛٛزاث و
ٔحااااادة 
 انقٛاص

انفاازق بااٍٛ   انقٛاص انب د٘ انقٛاص انقبهٙ
 انًخٕسطٍٛ

) ٌ ( 

 قًٛت
 ) ث (

َسااااااااااااابت 
انخحسااااااٍ 

 ع± ص ع± ص %

1 
قٛاص قٕة ان ضاث ا يايٛات  

 نهذراعٍٛ
 %14.09 5.78 %14.09 6.46 45.16 3.96 39.58 كجى

2 
قٛاص قإة ان ضااث ان هفٛات    

 نهذراعٍٛ
 %22.78 8.11 %22.78 6.82 38.75 2.46 31.66 كجى

3 
قٛاص قٕة ان ضاث ا يايٛات  

 نهذراع الاًٍٚ
 %16.18 5.88 %16.18 2.01 23.33 1.97 20.08 كجى

4 
قٛاص قإة ان ضااث ان هفٛات    

 نهذراع الاًٍٚ
 %25.54 16.99 %25.54 1.28 20.75 0.98 16.66 كجى

5 
قٛاص قٕة ان ضاث ا يايٛات  

 نهذراع الاٚسز
 %17.48 4.66 %17.48 0.99 22.91 2.02 19.50 كجى

6 
قٛاص قإة ان ضااث ان هفٛات    

 نهذراع الاٚسز
 %27.06 15.66 %27.06 1.24 19.06 1.47 15.00 كجى

7 
قٛاص قٕة ان ضاث ا يايٛات  

 نهزجهٍٛ
 %6.08 18.76 %6.08 4.56 46.41 4.33 43.75 كجى
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8 
قٛاص قإة ان ضااث ان هفٛات    

 نهزجهٍٛ
 %25.23 12.01 %25.23 4.20 45.91 2.46 36.66 كجى

9 
قٛاص قٕة ان ضاث ا يايٛات  

 نهزجم الاًٍٚ
 %10.19 17.23 %10.19 2.57 24.33 2.35 22.08 كجى

10 
قٛاص قإة ان ضااث ان هفٛات    

 نهزجم الاًٍٚ
 %23.27 9 %23.27 2.16 23.83 0.49 19.33 كجى

11 
قٛاص قٕة ان ضاث ا يايٛات  

 نهزجم انٛسزٖ
 %11.91 9.93 %11.91 2.00 24.25 2.01 21.66 كجى

12 
قٛاص قإة ان ضااث ان هفٛات    

 نهزجم انٛسزٖ
 %27.23 16.84 %27.23 1.75 22.05 1.96 17.33 كجى

0.052.20

0.05 
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َ 
 اٌّزغ١١واد

ٚؽلح 

 اٌم١بً

اٌفوق ث١ٓ  اٌم١بً اٌجؼلٞ اٌم١بً اٌمجٍٟ

 ٍٛـ١ٓاٌّز

) ْ ( 

 ل١ّخ

) د 

) 

َٔجخ 

اٌزؾَٓ 

 ع± ً ع± ً %

1 
ل١ااااابً لااااااٛح اٌؼؼاااااا د  

 الأِب١ِخ ٌٍنهاػ١ٓ
 %9.86 2.53 %9.86 3.49 41.75 3.13 38 وغُ

2 
ل١ااااابً لااااااٛح اٌؼؼاااااا د  

 اٌقٍف١خ ٌٍنهاػ١ٓ
 %15.36 4.92 %15.36 1.27 35 2.90 30.33 وغُ

3 
ل١ااااابً لااااااٛح اٌؼؼاااااا د  

 الأِب١ِخ ٌٍنهاع الا٠ّٓ
 %5.46 1.01 %5.46 2.12 20.83 3.19 19.75 ُوغ

4 
ل١ااااابً لااااااٛح اٌؼؼاااااا د  

 اٌقٍف١خ ٌٍنهاع الا٠ّٓ
 %11.63 2.96 %11.63 1.30 18.33 1.24 16.41 وغُ

5 
ل١ااااابً لااااااٛح اٌؼؼاااااا د  

 الأِب١ِخ ٌٍنهاع الا٠َو
 %7 3.75 %7 1.30 20.33 1.27 19.00 وغُ

6 
ل١ااااابً لااااااٛح اٌؼؼاااااا د  

 اٌقٍف١خ ٌٍنهاع الا٠َو
 %17.05 2.50 %17.05 1.74 17.16 1.15 14.66 وغُ

7 
ل١ااااابً لااااااٛح اٌؼؼاااااا د  

 الأِب١ِخ ٌٍوع١ٍٓ
 %4.68 1.40 %4.68 2.14 44.66 4.53 42.66 وغُ

8 
ل١ااااابً لااااااٛح اٌؼؼاااااا د  

 اٌقٍف١خ ٌٍوع١ٍٓ
 %4.96 1.20 %4.96 4.11 38.66 3.99 36.83 وغُ

9 
ل١ااااابً لااااااٛح اٌؼؼاااااا د  

 الأِب١ِخ ٌٍوعً الا٠ّٓ
 %1.43 0.46 %1.43 2.64 23.33 2.86 23 وغُ

10 
ل١ااااابً لااااااٛح اٌؼؼاااااا د  

 اٌقٍف١خ ٌٍوعً الا٠ّٓ
 %1.6 0.57 %1.6 0.90 20.91 2.42 20.58 وغُ

11 
ل١ااااابً لااااااٛح اٌؼؼاااااا د  

 الأِب١ِخ ٌٍوعً ا١ٌَوٜ
 %0.7 0.23 %0.7 2.20 22.83 2.26 22.66 وغُ

12 
ل١ااااابً لااااااٛح اٌؼؼاااااا د  

 اٌقٍف١خ ٌٍوعً ا١ٌَوٜ
 %4.61 1.05 %4.61 2.36 18.83 2.89 18 وغُ

0.052.20

0.05

0.05
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 اٌّزغ١١واد َ
ٚؽلح 

 اٌم١بً

اٌّغّٛػخ 

 اٌزغو٠ج١خ

اٌّغّٛػخ 

 اٌؼبثـخ
اٌفوق ث١ٓ 

 اٌّزٍٛـ١ٓ

) ْ ( 

 ل١ّخ

 ) د (
 ع± ً ع± ً

 3.95 3.41 3.49 41.75 6.46 45.16 وغُ ِب١ِخ ٌٍنهاػ١ٓل١بً لٛح اٌؼؼ د الأ 1

 3.04 3.75 1.27 35 6.82 38.75 وغُ ل١بً لٛح اٌؼؼ د اٌقٍف١خ ٌٍنهاػ١ٓ 2

 3.48 2.50 2.12 20.83 2.01 23.33 وغُ ِب١ِخ ٌٍنهاع الا٠ّٓل١بً لٛح اٌؼؼ د الأ 3

 4.05 2.42 1.30 18.33 1.28 20.75 وغُ ل١بً لٛح اٌؼؼ د اٌقٍف١خ ٌٍنهاع الا٠ّٓ 4

 5.02 2.58 1.30 20.33 0.99 22.91 وغُ ِب١ِخ ٌٍنهاع الا٠َول١بً لٛح اٌؼؼ د الأ 5

 3.87 1.91 1.74 17.16 1.24 19.06 وغُ ل١بً لٛح اٌؼؼ د اٌقٍف١خ ٌٍنهاع الا٠َو 6

 3.4 1.75 2.14 44.66 4.56 46.41 وغُ ِب١ِخ ٌٍوع١ٍٓل١بً لٛح اٌؼؼ د الأ 7

 5.88 7.25 4.11 38.66 4.20 45.91 وغُ ل١بً لٛح اٌؼؼ د اٌقٍف١خ ٌٍوع١ٍٓ 8

 3.31 1 2.64 23.33 2.57 24.33 وغُ ِب١ِخ ٌٍوعً الا٠ّٓل١بً لٛح اٌؼؼ د الأ 9

 6.45 2.91 0.90 20.91 2.16 23.83 وغُ ٠ّٓل١بً لٛح اٌؼؼ د اٌقٍف١خ ٌٍوعً الا 10

 4.52 1.41 2.20 22.83 2.00 24.25 وغُ ِب١ِخ ٌٍوعً ا١ٌَوٜل١بً لٛح اٌؼؼ د الأ 11

 10.8 3.22 2.36 18.83 1.75 22.05 وغُ ل١بً لٛح اٌؼؼ د اٌقٍف١خ ٌٍوعً ا١ٌَوٜ 12

0.052.20
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 اٌّزغ١١واد َ

ٚؽلح 

 اٌم١بً

ث١ٓ  اٌفوق اٌم١بً اٌجؼلٞ اٌم١بً اٌمجٍٟ

 اٌّزٍٛـ١ٓ

 ل١ّخ

 ) د (

َٔجخ 

ع± ً اٌزؾَٓ  ع± ً   

(4افزجبه ؽبئؾ اٌظل ِٓ ِووي ) 1  %36.1 8.09 %36.1 1.54 14.75 1.029 10.83 كهعخ 

(3افزجبه ؽبئؾ اٌظل ِٓ ِووي ) 2  %52.78 11.57 %52.78 1.43 15.66 0.75 10.25 كهعخ 

(2افزجبه ؽبئؾ اٌظل ِٓ ِووي ) 3  %43.40 8.84 %43.40 1.50 14.58 0.71 10.16 كهعخ 

 %44.38 20.9 %44.38 1.7 45 1.80 31.16 كهعخ الإعّبٌٝ 4

0.052.20
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 انًجًٕعت انضابطت   انًجًٕعت انخجزٚبٛت 
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 اٌّزغ١١واد َ
ٚؽلح 

 اٌم١بً

اٌفوق ث١ٓ  اٌم١بً اٌجؼلٞ اٌم١بً اٌمجٍٟ

 اٌّزٍٛـ١ٓ

) ْ ( 

 ل١ّخ

) د 

) 

َٔجخ 

اٌزؾَٓ 

ع± ً % ع± ً   

1 
افزجاااابه ؽاااابئؾ اٌظاااال ِاااآ  

 (4ِووي )
 %13.42 4.52 %36.1 0.79 11.91 1 10.50 كهعخ

2 
افزجاااابه ؽاااابئؾ اٌظاااال ِاااآ  

 (3ِووي )
 %7.50 2.28 %52.78 1.05 10.75 0.73 10 كهعخ

3 
افزجاااابه ؽاااابئؾ اٌظاااال ِاااآ  

 (2ِووي )
 %5.85 1.73 %43.40 0.52 10.50 0.99 9.91 كهعخ

 %6.69 4.81 %44.38 1.46 33.16 1.66 30.33 كهعخ الإعّبٌٝ 4

0.052.20

0

20

40

60

 الاجمالى (2)مركز  (3)مركز  (4)مركز 
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) ْ ( 

 ل١ّخ

 ) د (
ع± ً ع± ً   

(4افزجبه ؽبئؾ اٌظل ِٓ ِووي ) 1  6.99 2.83 0.79 11.91 1.54 14.75 كهعخ 

(3افزجبه ؽبئؾ اٌظل ِٓ ِووي ) 2  10.15 4.91 1.05 10.75 1.43 15.66 كهعخ 

(2افزجبه ؽبئؾ اٌظل ِٓ ِووي ) 3  8.72 4.08 0.52 10.50 1.50 14.58 كهعخ 
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ػدتخضصػاضبحثػباضضعظػاضطربغظط

"ػبرظاطجػتدرغبػوظغغىػضتحدغنػاضتوازنػػاضطضضىػوالأداءػاضدسارىػ
ػضضطؼارةػحائطػاضصدػضلاربىػاضصرةػاضطائرةػ"

 

 اضظتائجػ: أعم

ػسىػضوءػطاػأدغرتػاضغهػظتائجػاضبحثػتوصلػاضباحثػاضىػالإدتظتاجات
ػ:اضتاضغظػ
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 طدتخضصػاضبحثػباضضعظػالإظجضغزغظ

The program of Functional Training and its impact on the of 

muscle balance and defensive performance of the blocking skills 

of the emerging Volleyball " 

 The research aims to design of a functional training 

program on the muscular balance of the two men and the arms 

and the level of performance of the skill of the wall of resistance 

in volleyball . The researcher used the experimental method due 

to its suitability to the nature of the research and the design of 

the experimental and experimental groups using the two 

measures. On the eye of the Mayor of the players of the 

volleyball aircraft under 17 years Club Sporting Beni Suef and 

registered in the Egyptian Federation of Volleyball season 

2017/2018 and the number (24) divided into two groups, one of 

which is an officer and the other pilot . 

  The most important results: 

        In the light of the results yielded by the researcher reached 

the following conclusions: 

1- The proposed program has a positive effect with the 

physical variables and the technical variables in the 

experimental group in the sample in question. 

2- The traditional program has a positive effect on the 

physical tests and the skill tests in the control group in the 

sample in question. 

3 - The experimental group has surpassed the control group 

in the levels of improvement in physical tests and the 

technical tests in question. 


