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بعض المتغيرات البدنية  عمىالرشاقة التفاعمية تدريبات  تأثير
 في الكرة الطائرة اداء المهارات الدفاعية للاعب الميبرومستوي و 

  ياقوت زيدان عمى عبد الله د. *
 البحث:المقدمة ومشكمة 

 تطورت طرق التدريب الرياضي تطوراً ىائلًا خلال السنوات السابقة بحيث أصبحت ملائمة

يقدم  وأصبح المدرب يتابع كل جديد في مجال التدريب بشكل مستمر لكي يستطيع أن للاعبين
 .لاعبيو ءالشيء الأفضل والأحسن في ىذا المجال ويرفع من مستوى وأدا

أن أحد الواجبات الرئيسية لعممية التدريب الرياضي  (م4102محمد ابراهيم شحاتة ) ويري
ىو تييئة اللاعب بدنيا لمواجية متطمبات النشاط الرياضي والتي تؤدى إلى التقدم بالحالة التدريبية 
للاعب لموصول إلى المستويات التالية في النشاط الرياضي الممارس، ومن ثم فالإعداد البدني ىو 

 (.05: 11) وى الحالة التدريبية للاعب بإكسابو المياقة البدنية والحركيةالعممية التطبيقية لرفع مست
كل نشاط رياضي يتطمب اتقان أن  مZalai D et al, (4102) وآخرونزالي ويري 

ويتم ذلك من خلال استخدام طرق ، مجموعة من الميارات والوصول الي الأداء المياري الامثل
تطويرىا أو إستخداميا بشكل مختمف طبقا لمظروف الرياضية وأساليب التدريب المتنوعة والتي يتم 

 ( 1: 18المتغيرة. )
الكرة الطائرة إحدى أىم الألعاب الجماعية في العالم لما تتميز بو من ميارات وتعتبر رياضة 

ىجومية ودفاعية متنوعة، واستطاعت ان تحقق تقدماً كبيراً في السنوات الأخيرة في مجال الإعداد 
والبدني والفني والخططي، مما يعد بحق خطوة إيجابية تتناسب مع التقدم العممي الوظيفي 

والحضاري للإنسان في وقتنا الحالي، وقد شمل ىذا التقدم لعبة الكرة الطائرة بشكل واسع، إذ طرأت 
تعديلات كثيرة في قواعدىا القانونية وأسموب المعب فييا، وكان من أىم ىذه التعديلات كبر مساحة 

يجاد ما يسمى بنظام اللاعب من طقة الإرسال وأسموب التعامل مع الكرة ونوعو في الدفاع واليجوم وا 
الحر )الميبرو( والسماح للاعب بضرب الكرة بالرجمين في أثناء الدفاع عن الإرسال والدفاع عن 

ن ىذه التعديلات أ، الممعب واستقبال الإرسال من الأعمى، فضلا عن كيفية حساب النقاط دت إلى وا 
 تقميل زمن المباراة وزيادة الإثارة والتشويق والحيوية.

                                           
*
 جامعة كفر الشيخ-كمية التربية الرياضية - الرياضياستاذ مساعد بقسم التدريب   
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وأنطونيو جارسيا ولورا يوسيرو  (م4112) .Sheppard, et alشيبرد واخرون ويتفق 
Antonio García &Laura Usero (4102م)  أن رياضة الكرة الطائرة من الرياضات عمى

التي تتطمب أن يكون كل عضو من أعضاء الفريق متقنا لجميع ميارتيا حتى يتم التعاون والتكامل 
وأيضا لعدم ثبات وقفة اللاعب في  المعبة،في استخدام تمك الميارات التي تشكل في مجموعيا بناء 

 (155 :17( )7 :31) اللاعبين.ان مكان واحد محدد أثناء المباراة وفقا لقاعدة دور 
ان الميارات الأساسية في الكرة الطائرة ىي ضرورة  (م4114زكى محمد حسن ) يذكرو 

حتمية يجب أن يجيدىا اللاعب إجادة تامة إذ عن طريقيا وبالتعاون بين أفراد الفريق يمكن تحقيق 
 ةغاضى عن مراعاالجانب الخططي سواء الدفاعى أو اليجومي عمى وجو أكمل، يجب ألا نت

 (67: 6) .القدرات الحركية والمياقة البدنية للاعبين
الميارات الحركية الأساسية أن  (م4112) .Gabbett, et al جابيت وأخرونيشير و 
أحد أىم النواحي الرئيسية في رياضة الكرة الطائرة بل ىي بمثابة العمود الفقري ليا، حيث لا تعتبر 

سواء فردية أو جماعية إلا إذا كان يؤدي الميارات الحركية الأساسية يمكن للاعب تنفيذ الخطط 
تقان ومن أجل لوصول إلي المستويات الرياضية العالية في رياضة الكرة الطائرة، لا يكفي  بدقة وا 
الاىتمام بالنواحي البدنية والنفسية والمعرفية والذىنية للاعب، بل يجب الاىتمام بوصل اللاعب إلي 

تام لمميارات الحركية الأساسية، والميارات الحركية الأساسية ىي الحركات التي تتطمب الإتقان ال
أدواؤىا في جميع المواقف التي تتطمبيا المعبة، ويتطمب إجادة ىذه الميارات إجادة تامة لكي يمكن 

 (1337: 15)  .تنفيذ الخطط الفنية الموضوعة لميجوم والدفاع التي تؤدي غالبا إلي فوز الفريق
فضل لأالوصول تيدف الى إلى أن الميارات الفنية  (م4102)  ,He Liهي لي شيروي

ن طريقيا وبالتعاون فعتام  تقانكل لاعب إ يتقنيايجب أن  المجيود، لذلك فيالنتائج مع الاقتصاد 
 ق.تؤدى دائماً إلى فوز الفري والتيمع أفراد الفريق يمكن تنفيذ الخطط الموضوعة لمدفاع أو اليجوم 

(13: 11) 
استقبال  يقصد بوالدفاع عن الممعب  نا (م4102) Marie Zidekماري زيدك  عرفتو 

او من  لأعمى أسفلالكرة المضروبة او المرتدة من حائط الصد او الكرات الساقطة وتمريرىا من 
 .ممعدلعمى أ

(37) 
" استقبال ىجوم ىيالى ان ميارة الدفاع عن الممعب  (م4112)ايمين وديع فرج  شيرتو 

طريقة فنية ممكنة وذلك وفقا لما  بأيالمنافس ومحاولو ارجاع الكرة مع توجيييا الى منطقة اليجوم 
ميجوم وذلك لمحصول عمى نقطة وكذلك تعد الذي يقوم بإعداد ل المعدالمعبة الى يسمح بو قانون 
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من عناصر المياقة  عاليكرة الطائرة حيث انيا تتطمب مستوى ال فيالميارات الدفاعية  أصعبمن 
 .الطائرةالبدنية الخاصة بالكرة 

 (15:1) 
من خلال وجود  الحركيتمك الميارة يظير فييا وبوضوح اىمية التوقع  الباحث انرى يو 

  الصحيح.المكان والتوقيت  فياللاعب القائم بالدفاع 
غير اللاعب الحر )الميبرو( استطاع ان يإدخال ان  (م4112) Fournierفورنير  يشيرو 

 الميبروكان من المفترض أن يكون  باختصار، .طبيعة المعبة ويجعميا أكثر ملاءمة لوسائل الإعلام
متخصصًا دفاعيًا ستعمل مياراتو عمى إطالة فترات التجمعات مما يجعل المعبة ككل أكثر إثارة 

من أجل زيادة عدد الكرات المحفوظة ووضع حد لمتتابع  الميبروتم تقديم حيث وخروجًا لممشاىدة. 
  .لاستفادة من نقاط أطول وأكثر إثارةوبالتالي ا الضرب الساحق(-التمرير-الاستلام)الجاف لنقاط 

(19 :117) 
قوانين  استطاعتللاعب الحر )الميبرو( في الكرة الطائرة، ان ا (م4102عمى ميرزا )يشير و 
مثل بقية زملائو إلى لاعب من الطبقة الارستقراطية إن صحّت التسمية، من لاعب تحويمو المعبة 

إذ ميّزتو المعبة، ووضعت لو قوانين خاصة لا تطبق عمى بقية اللاعبين، إذ يجب أن يسجل 
اللاعب المدافع الحر عمى استمارة التسجيل قبل المباراة عمى سطر خاص محدّد لو، كما ينبغي لو 

أن يكون لونو مختمفا عن لون قميص الفريق الذي يمعب ضمن صفوفو، أن يرتدي قميصا لا بدَ 
ويسمح لو بالتغيير مع أيّ لاعب في المنطقة الخمفية من دون أخذ استئذان من الحكم، وأمور 

 (7: 8) .أخرى وأخرى ليس المجال مناسبا لمتطرّق إلييا
الحر)الميبرو( اللاعب الى انو لو تم حصر وظيفة  (م4112) Fournierفورنير ويضيف 

يناك لاعبون في الكرة الطائرة يجيدون الاستقبال فلصار دوره ناقصا، فقط  في الاستقبال والدفاع
( يمتمك قراءة والحر )الميبر  بفاللاع، (الميبرويم ليسوا بنفس كفاءة اللاعب الحر )والدفاع، ولكن

ط خاصة لطبيعة الأداء لكل جيدة لتحركات الفريق المنافس، بالإضافة الى قدرتو عمى تشكيل أنما
 (117: 19). لاعب في الفريق المنافس، مما يزيد من فرص التوقع الجيد

الى ان تدريبات لاعب الميبرو يجب ان  (م4102) Mark Hughesمارك هوجيس  أشار
وىي ، ( عناصر أساسية في ضوء متطمبات الأداء البدني والمياري للاعب الميبرو7تحتوي عمى )

 (38) التوافق(. –المدي الحركي  –الرشاقة التفاعمية  –)حركات القدمين 
بمثابة الجزء يعتبر  الرياضيان التدريب  (م4114) زكى محمد حسن وفي ىذا الصدد يشير

العممية البدنية التربوية الخاصة والقائمة عمى  هباعتبار  الرياضيمن عممية الاعداد  الأساسي
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الكرة الطائرة، لتحسين  للاعبياستخدام التمرينات البدنية بيدف تطور مختمف الصفات اللازمة 
 ( 19: 6) .الممارسمستوى الاداء 

مفيوم ن أإلى  م(4101م )يمفتى ابراه، م(4112ن عبدالخالق )يعصام الدر كلا من يشيو 
كما  ، اضاتير من الر يكث فية يد من العناصر البدنية والعديبكافة الميارات الحركرتبط يالرشاقة 

ر اتجاىات ييذىا إلى تغيحتاج تنفي التية ياضيىم متطمبات التخصصات الر أتعتبر الرشاقة من 
ة ككرة القدم وكرة ياضات الجماعيالر  فيإطار واحد كما ىو  فيوسرعات ودمج عدد من الميارات 

 الرياضين الأداء يوسرعة تحس، بشكل عاموالعاب المضرب  واليوكيد والكرة الطائرة يالالسمة وكرة 
ة ياضيالحركات والأنشطة الر  فيوالتوافق  الحركياب يوالانس، قتصاديواة بصوره يلمميارات الحرك

والقدرة عمى الاسترخاء ، ع لمواقف الفرد خلال مراحل المنافسة )كالألعاب(ير سر ييتتطمب تغ التي
: 11( )66: 7زمن ممكن. ) أقل فيم يالسم الحركيؤدى إلى الأداء يمما ، الجيد فيوالاقتصاد 

36 ) 
الرشاقة التفاعمية تعتبر أحد المفاىيم  انمKaitlin Dolan, (1513 ) لانكاتمين دو ويشير 

الحديثة في التربية الرياضية، حيث استطاعت ان تغير النظرة التقميدية لمرشاقة والمتعارف عمييا 
من قبل المدربين الى نظرة حديثة تدمج المفيوم التقميدي بكلا من الإدراك وعوامل صنع القرار 

الأكثر تخصصية من الرشاقة. فيي كثيرا ما بشكل تخصصي. فالرشاقة التفاعمية ىي القدرة 
تستخدم لوصف النوعية الحركية لمرشاقة التي تظير في الأنشطة الرياضية )تغيير فعال في اتجاه 

 (15: 11) وسرعة الحركة كاستجابة لمثير بصري غير معموم توقيتو(.
والرشاقة لتوضيحيا بشكل أعمق فاللاعب الذي يمتمك الميارة والسرعة انو ايضا  ويضيف

ويفتقد القدرة عمى قراءة مواقف المعب والاستجابة ليا بسرعة ودقة فيو لاعب يفتقد الى الموىبة 
الرياضية، ونلاحظ كثيرا في ملاعبنا ان اللاعب يؤدى بكفاءة عالية داخل التدريب مقارنة 

 (11 :11)ركة. بالمنافسات الرياضية، وذلك لان اللاعب يفتقد تحميل البيئة المحيطة بو وتوقع الح
انيا ميارات متعددة منيا القدرة عمى  (م4112) Young & Farrowيونج وفارو ويرى 

تغيير الاتجاه  يمييا التباطؤ، ثمثم  ،التوقفتغيير الاتجاىات بسرعة، البدء بالانفجارية يتبعيا 
  (11: 30) الاداء.والتسارع مرة اخرى مع الحفاظ عمى التوازن الديناميكي اثناء 

شيلادوري  مقترح (م4112) ,Sheppard & Youngشيبرد ويونج تبني كما 
Chelladurai  بالاستجابة لمثير معين ولذلك فيي تتأثر بالميارات الادراكية  تبدأان الرشاقة من

وعوامل صنع القرار، وبالتالي فيي عبارة عن تغيير كامل الجسم بشكل سريع والتحرك كرد فعل في 
 (919 :31) اتجاه المثير.
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ومن خلال الاطلاع عمى الشبكة العالمية لممعمومات )الانترنت( لاحظ الباحث حداثة 
أن مGupta, (4112 )جوبتا حيث يشير  .في المجال الرياضي الرشاقة التفاعميةتدريبات 

بسرعة ، والوضع، الرشاقة التفاعمية بالنسبة للاعبي الكرة الطائرة ىي القدرة عمي تغيير الاتجاه
كما يخضع لاعب الكرة الطائرة الي عاممين اساسيين يؤثران عمي أداء اللاعب الاول ىو رد ، ودقة

الحركي  بالأداءواتجاه معروف ويمكن للاعب في ىذه الحالة التنبؤ ، فعل اللاعب لمثير معروف
والثاني ىو رد فعل اللاعب لمثير غير معروف وغير محدد ولا يمكن للاعب في ىذه ، المطموب

وىنا تمعب الرشاقة التفاعمية الدور المثالي لمتغمب عمي ، الحركي المناسب بالأداءالتنبؤ لة االح
من خلال وصول اللاعب الي الشكل المثالي لمتسمسل الحركي ، المواقف المتنوعة أثناء المباريات

 (106: 11لمواقف المعب المتنوعة. )
ة وخاصة ر أىمية استخدام تدريبات الرشاقة التفاعمية لدي لاعبي الكرة الطائ الباحث ويري

اليجومية  لمتحركاتبالنسبة للاعبي الميبرو حيث أن معظم تحركات للاعبي الميبرو ىي رد فعل 
مواقف المعب المتنوعة من  عمىمما يتطمب من لاعبي الميبرو التغمب ، الخاصة بالفريق المنافس

  .ر الرشاقة التفاعمية لدييمخلال تطوير عنص
لاحظ عدم وجود دراسة قامت  ومن خلال الاطلاع عمى ما أتيح لمباحث من دراسات سابقة

 بالربط بين تدريبات الرشاقة التفاعمية ولاعب الميبرو في الكرة الطائرة، وذلك في حدود عمم الباحث.
بعض عناصر بعنوان  (9( )م4112إسماعيل )عوزير سعدي دراسة ومن ىذه الدراسات 

مستوى  عميالتعرف ، بيدف الكرة الطائرة في الحر للاعب المياري بالأداء وعلاقتيا البدنية المياقة
بعض  بينالعلاقة عمي الحر كذلك التعرف  للاعب والمستوى المياري البدنية المياقةبعض عناصر 

من  عينة الدراسةوتكونت  طائرة،الفي الكرة  الحر والاداء المياري للاعب البدنية المياقةعناصر 
، الموصل، دىوك، ديالى، تكريت، )السميمانية اللاعب الحر في فرق جامعات يمثمون لاعبين (6)

وجود  وكان من اىم النتائج، الشماليةلممنطقة  العراقية في بطولة الجامعات والمشاركين اربيل(
 (المرونة، الرشاقة ،الانفجاريةالسرعة، القوة ) البدنية المياقة عناصر بعض بين معنويةعلاقة ارتباط 

( م4112) حنا جميلسرى و سبهان  حسيندراسة و  .في الكرة الطائرة الحر والاداء المياري للاعب
ة، الكرة الطائر  بمعبة وأثره بنتائج الفرق المبارياتسبة مساىمة اللاعب الحر في بعنوان ن (2)

ضـمن فـرقيم فـي دوري الرجـال لمدرجـة  المشاركينعمـى اللاعـب الحـر  البحـثعينة واشـتممت 
وقد توصل الباحثان الى ان اللاعب الحر لمفرق المـشاركة بالـدوري لـم ( لاعبين، 0وبمغت ) الممتـازة

حبيب دراسة و  بالدوري. الفرق ترتيبالمباراة وفي  نتيجةالمطموب في  التأثير الإيجابيليـم  يكن
القدرة العضمية لمرجمين للاعب الحر بعنوان  (2( )م4100) ، حاتم فميح حافظهرطا عمي
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التعرف عمى علاقة الارتباط بين القدرة ، بيدف وعلاقتيا بدقة استقبال الإرسال بالكرة الطائرة
تم اختيار عينة البحث ، و العضمية لمرجمين للاعب الحر ودقة واستقبال الإرسال بالكرة الطائرة

( 15) الحر( وعددىمبصورة عمدية من لاعبي أندية دوري النخبة بالكرة الطائرة المتمثمة )باللاعب 
علاقة ارتباط مضمونة بين القدرة العضمية  وكان من اىم النتائج وجود ،لاعبين يمثمون عشرة أندية

 وأخرونوسام رياض حسين  دراسةو  بالكرة الطائرة. لمرجمين للاعب الحر ودقة استقبال الإرسال
ثير تمرينات نوعية مركبة في تطوير الاستجابة الحركية ودقة اداء بعض بعنوان تأ (02()م4102)

اعداد تمرينات نوعية مركبة في تطوير الاستجابة ، بيدف الميارات الدفاعية للاعبين بالكرة الطائرة
لطائرة والتعرف عمى تأثير التمرينات النوعية الحركية ودقة اداء بعض الميارات الدفاعية بالكرة ا

، استخدم المركبة في تطوير الاستجابة الحركية ودقة اداء بعض الميارات الدفاعية بالكرة الطائرة
ومثمت ، الباحث المنيج التجريبي بتصميم )المجموعتان المتكافئتان ذات الاختبار القبمي والبعدي(

والبالغ  م1510 – 1511لاعبو منتخب جامعة بابل لعام  عينة البحث مجتمع البحث بأكممو وىم
وجاءت أىم الاستنتاجات إن التمرينات النوعية المركبة تأثيرا ايجابيا في لاعب، ( 11عددىم )

وان استعمال ، تطوير الاستجابة الحركية ودقة اداء بعض الميارات الدفاعية بالكرة الطائرة
. فير استجابات مثالية بما يناسب المواقف الحقيقية لمعبالتمرينات النوعية المركبة ساعد في تو 

تأثير تعديل اللاعب بعنوان  (2( )م4102)الناصر عابدين محمد  وعبدزبيدة محمد آدم دراسة و 
كرة مالممتاز ل ى ميارة الإرسال والإستقبال لفرق أندية الدوريمالمدافع الحر ونظام تتابع النقاط ع

عب المدافع الحر ونظام اللاى تأثير تعديل مادتي متعرف عالذه الدراسة ىدفت ىو ، الطائرة بالسودان
كرة الطائرة مالإرسال والإستقبال وفق رأي مدربي الدوري الممتاز ل ارتييى ممتتابع النقاط ع

 عمديةا عبر عينة ميية كأداة لجمع البيانات والتي تم الحصول عمى المقابمواعتمدا ع بالسودان.
 الآتي:م النتائج في ىأالخرطوم، وكان من مدربي فرق الدوري الممتاز بولاية  من (8)تكونت من 

تطوير شكل الحداثة، انتقال الكرة الطائرة إلى  إلى:عب المدافع الحر أشارت النتائج للابالنسبة 
مية التدريب تحت ضغوط ىمية التدريب الفردي وزادت أىجوم، زادت أاليدفاع إلى العب من مال

زيادة  الصغر،منذ  وانتقائيم ةم صفات معينيتخصيص لاعبين تتوفر فيوالزم المدربين عمى نفسية. 
 اللاعبينعب الحر غير أوقات للاارة الإستقبال واقرار مبدأ التدريب الفردي يى ممالتدريب ع فترة

بعنوان  (40( )م4102) .Goran Necsic, et al جوران نسيك وآخرون دراسة. و الاخرين
بيدف التعرف ، التدريب عمى الميارات الحركية العامة والمحددة عمى لاعبات كرة الطائرةتأثير 

القدرات الحركية العامة والخاصة لدى لاعبات عمى تأثير تدريبات خاصة عمى القدرات الميارية و 
ان  النتائجوكانت أىم ، ( لاعب من لاعبي الكرة الطائرة15تكونت عينة الدراسة من ) الكرة الطائرة
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التدريبات الخاصة كان ليا تأثيرا ايجابيا عمى المتغيرات البدنية العامة والخاصة لدي لاعبي الكرة 
بعنوان ( 49( )م4102) Saravanan, Veeramaniوفيرماني ، سارافانان دراسةو . الطائرة

 بيدف، أثير برنامج تدريبي خاص بالتمرين عمى القدرة عمى المعب بين لاعبي الكرة الطائرةت
، تأثير برنامج تدريب تدريبي معين عمى القدرة عمى المعب بين لاعبي الكرة الطائرةالتعرف عمى 

سيميم تم تق الثانويةالمرحمة من لاعبي الكرة الطائرة من الذكور في ( 35تكونت عينة البحث من )
ة بقوة إلى أشارت نتائج الدراسة الحالي، فردا 10إلى مجموعتين متساويتين. تتكون كل مجموعة من 

لاعبي الكرة القدرات البدنية أن مجموعة التدريب الخاصة بالكرة الطائرة ليا تأثير كبير عمى 
مشاركة وتأثير بعنوان  (42( )م4102) .Sánchez, et alسانشيز واخرون  دراسةو  الطائرة.
معرفة مشاركة وتأثير الميبرو ، بيدف سنة 19في الإستقبال والدفاع في الكرة الطائرة تحت  الميبرو

الرياضيين الشباب. وكانت العينة عبارة عن لدي  المضادفي مرحمة الخروج الجانبي واليجوم 
ت أظير و سنة.  19المشاركة في البطولة الإسبانية تحت  11نفذىا لاعبو الفرق الـ  مباراة، 6918
ومنطقة الاستقبال العميقة ومنطقة ارتباطًا كبيرًا بين اللاعب الذي تدخل في الاستقبال  النتائج

 ظير تأثير مشاركة الميبرو في الدفاع أكثر من الاستقبال.و الإعداد. 
 Kaitlinكايتمين دونان  دراسةوالدراسة التي تناولت الرشاقة التفاعمية كانت في كرة القدم وىي 

Dolan (4102م) (11 ) أداء ميارات كرة  ، قوة المركز، التوازن ومستوىالتفاعميةرشاقة البعنوان
( لاعب كرة قدم من لاعبي القسم الثالث، وكان من اىم النتائج وجود 11القدم، وبمغ قوام العينة )

علاقات ارتباطية بين كلا من رشاقة رد الفعل وقوة عضلات المركز والتوازن ومستوى أداء ميارات 
 الإحساس بالممعب(.-الميارات الفنية بالكرة-دقة التمرير-)التصويب

تأثير تدريبات الرشاقة وانطلاقا مما سبق قام الباحث بإجراء ىذه الدراسة تحت عنوان " 
 ".مستوي اداء الميارات الدفاعية للاعب الميبرو في الكرة الطائرة عمىالتفاعمية 

 هدف البحث:
مستوي اداء و  بعض المتغيرات البدنية عمىتأثير تدريبات الرشاقة التفاعمية التعرف عمى 

 .الميارات الدفاعية للاعب الميبرو في الكرة الطائرة
 فروض البحث:

التجريبية  ةالبعدي لممجموعالقبمي و  ينالقياسمتوسط توجد فروق دالة إحصائيا بين  .1
 لصالح القياسات البعدية.المتغيرات البدنية في 

لممجموعة التجريبية  متوسط القياسين القبمي والبعديتوجد فروق دالة إحصائيا بين  .1
 لصالح القياسات البعدية.في مستوي الميارات الدفاعية للاعب الميبرو مستوي ل
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 مصطمح البحث:
 التفاعمية الرشاقة Reactive Agility  

تستخدم لوصف النوعية الحركية لمرشاقة التي و ، ىي القدرة الأكثر تخصصية من الرشاقة
 (15: 11) .تظير في الأنشطة الرياضية

 الدراسات السابقة:
 منهج البحث:

جراءاتووذلك لملائمتو لتطبيق البحث الباحث المنيج التجريبي  استخدم باستخدام التصميم  ،وا 
 لمجموعة تجريبية واحدة.التجريبي ذو القياس القبمي البعدي 

 عينة البحث. 
طائرة )مركز ( لاعب من لاعبي الكرة ال11تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية قواميا )

( لاعبين لمدراسة 15تم تقسيميم الي ) ،بالمممكة العربية السعودية الشماليةمنطقة الحدود بالميبرو( 
 السعودي( لاعبين لمدراسة الاستطلاعية، وتمثل اللاعبين المسجل أسماؤىم بالاتحاد 1الاساسية، )
 لمكرة الطائرة.

 (0جدول )
 توزيع عينة البحث

 العدد العينة
 15 الدراسة الأساسيةعينة 

 1 عينة الدراسة الاستطلاعية
 11 إجمالى عينة الدراسة

 توزيعا اعتداليا: البحث عينة وزيع افرادت
 الأساسية البحث متغيراتضبط العينة عينة البحث في متغيرات  توزيعمن اعتدالية  التأكدتم 

 يموضح بجدولىو كما  والميارية البدنية والمتغيرات العمر التدريبي(،- السن – الوزن – الطول)
(1 ،)(3.) 
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 (4جدول )
 لمتغيرات ضبط العينة قيد البحث البحث في القياس القبمي عينةاعتدالية توزيع 

 (02)ن =                                                                                  

 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 1.42 024 2.22 022021 سم الطول
 1.22 22 2.00 22.00 كجم الوزن
 0042 02 4022 02042 سنة السن

 1.04 2.11 1.22 2.12 سنة العمر التدريبي

متغيرات الطول والوزن والعمر  فيأن معاملات الالتواء لعينة البحث  (1) جدولمن يتضح 
 تحت وقعت قد الأساسية المتغيرات في العينة قياسات أن عمى يدل مما( 3 ±التدريبي تقع ما بين )

 .المتغيرات ىذه في العينة أفراد تجانس عمى يدل وىذا الإعتدالى المنحنى
 (2جدول )

 قيد البحث قيد البحثمتغيرات مل البحث في القياس القبمي عينةاعتدالية توزيع 
 (02)ن =                                                                                  

وحدة  المتغيرات
 القياس

 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط

القدرة 
 1.22 4.04 1.219 4.42 متر العريضالوثب اختبار  العضمية

 سرعةال
 0042 2.11 1.12 2.44 ث م عدو 21اختبار 
 1.22 1.42 1.129 1.42 ث الفعلزمن رد اختبار 

 0.12 02.20 4.22 02.42 ث الرشاقة التفاعميةاختبار  رشاقةال
 1.22 42.22 2.122 42.40 عدد اختبار التوافق بين العين واليد توافقال

الاختبارات 
 المهارية

 1.22 2.44 1.111 6.61 درجة اختبار استقبال الارسال
 1.42 2.12 4.102 2.01 درجة الدفاع عن الممعب

متغيرات الطول والوزن والعمر  فيأن معاملات الالتواء لعينة البحث  (3) جدولمن يتضح 
 تحت وقعت قد الأساسية المتغيرات في العينة قياسات أن عمى يدل مما( 3 ±التدريبي تقع ما بين )

 .المتغيرات ىذه في العينة أفراد تجانس عمى يدل وىذا الإعتدالى المنحنى
 أدوات ووسائل جمع البيانات:

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:
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 جياز الرستامير لقياس إرتفاع القامة. 
 ميزان طبي معاير لقياس الوزن. 
 شريط قياس. 
 كرات طبية. 
 .سمم الرشاقة 

 .اقماع تدريبية 

 ( 1استمارة تسجيل بيانات اللاعبين. مرفق) 

 الاختبارات المستخدمة في البحث: -ثانيا 
 (0)الاختبارات البدنية: مرفق 

 اختبار الوثب العريض. -1
 .م عدو من البدء العالي(35اختبار السرعة الانتقالية ) -1
  .)جياز رد الفعل(زمن رد الفعل اختبار  -3
 .التفاعميةاختبار الرشاقة  -1
 بين العين واليد.اختبار التوافق  -2

 (4): مرفق ةالمهاري اتالاختبار 
  .اختبار استقبال الارسال -

 . اختبار الدفاع عن الممعب -

 الدراسة الاستطلاعية:
 م11/1/1518إلى  م16/1/1518بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة من  الباحثقام  

 من مجتمع البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية بيدف. لاعبين( 1وذلك عمى عينة قواميا )
  التأكد من صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة 
  التأكد من سلامة وتنفيذ وتطبيق القياسات والاختبارات وما يتعمق بيا من إجراءات

 وفق الشروط الموضوعة ليا 
  التدريب عمى زيادة معمومات وخبرة المساعدين في الإشراف عمى تنفيذ القياسات

التي يمكن الوقوع فييا أثناء التنفيذ والاختبارات وذلك لمتعرف عمى الأخطاء 
 .ولضمان صحة تسجيل البيانات

  لكل تمرين  لاعبتحديد الزمن اللازم لعممية القياس وكذلك الزمن الذي يستغرقو كل
  .عمى حدة وذلك لتحديد المدة المستغرقة في تنفيذ الاختبارات والقياسات
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 ينياترتيب سير التمرينات وأداؤىا وتقنين فترات الراحة ب.  
 مدى ملائمة التمرينات قيد البحث لمعينة المختارة. 
 التعرف عمى الصعوبات التي قد تواجو الباحث أثناء إجراء الدراسة الأساسية 

 مناسبة البرنامج لعينة البحث الأساسية. 
 .تحديد شدة الأداء وعدد التكرارات وفترات الراحة بين كل تمرين وأخر 

 قياسات.الوصول لأفضل ترتيب لإجراء ال 

 .تحديد المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث 

 :للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث المعاملات العممية
 معامل الصدق:-أولا
حساب معامل الصدق باستخدام طريقة صدق التمايز، حيث تم مقارنة القياسات ب الباحثقام 

يز )من ابقياسات مجموعة أفراد أخرى اقل تم، لاعبين( 1) البحثالتي أجريت عمى أفراد عينة 
 – 17الفترة من  في وقد تم إجراء تطبيق الاختبارات، لاعبين( 1)المبتدئين( وقد بمغ عددىا 

 .( يوضح ذلك1) رقم والجدول .م19/1/1518
 (2) جدول

 البحث قيدوالمهارية  البدنية الإختبارات صدق
 (2=  4ن=  0)ن

وحدة  الإختبارات المكونات
 القياس

 مميزةغير ال مجموعةال مميزةال مجموعةال
متوسط  "Z" قيمة

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 *2.22 1.219 4.42 1.022 4.02 متر العريضالوثب اختبار  القدرة العضمية

 سرعةال
 *4.22 22 9.2 40 2.2 ث م عدو 21اختبار 

 *9.22 1.129 1.42 1.122 1.22 ث الفعلزمن رد اختبار 

 *2.02 0.422 02.22 0.104 09.42 ث الرشاقة التفاعميةاختبار  رشاقةال

 *4.20 2.122 42.40 4.224 02.22 عدد اختبار التوافق بين العين واليد توافقال

الاختبارات 
 المهارية

 *2.22 0.224 02.42 4.220 04.22 درجة اختبار استقبال الارسال

 *4.224 22 9.2 40 2.2 درجة الدفاع عن الممعب

 0.22( = 1012) معنوية مستوى عند الجدولية" Z" قيمة    2 حرية ودرجة( 1012)  معنوية مستوى عند دال* 
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 المجموعة درجات من كل بين إحصائية دلالة ذات فروق وجود( 1) جدول من يتضح 
 مستوى عند الجدولية قيمتيا فاقت قد المحسوبة" ت" قيم إن حيث ،غير المميزة والمجموعة المميزة
 اختبارات تعد أنيا أي المستويات بين التمييز عمى الإختبارات ىذه قدرة يعنى وىذا 5050 معنوية
 .أجميا من وضعت التي الصفات لقياس صادقة

 البدنية: للاختبارات الثبات معامل
عادة تطبيق  تطبيق طريق عن البحث قيد البدنية للاختبارات الثبات معامل إيجاد تم وا 
 الاختباراتمن خلال تطبيق وذلك  الارتباطحساب معامل  ثمبفاصل زمني ثلاث أيام،  الاختبار

 الثبات ( يوضح معامل0) جدولو  .الاستطلاعيةعينة الدراسة  ىم قوام( لاعبين 0) عمى
 البحث. قيد البدنية للاختبارات

 (2) جدول
 البحث قيد والمهارية البدنية الاختبارات ثبات

 (1=  )ن    

 الإختبارات المتغيرات
 الثاني التطبيق الأول التطبيق وحدة القياس

 "ر" قيمة
 ع م ع م

 *5.831 5.15 1.10 1.219 4.42 متر العريضالوثب اختبار  القدرة العضمية

 سرعةال
 *5.876 5.57 6.15 1.12 2.44 ث م عدو 21اختبار 

 *5.831 5.589 5.16 1.129 1.42 ث سرعة استجابةاختبار 

 *5.781 1.00 17.11 4.22 02.42 ث اختبار الرشاقة التفاعمية الرشاقة
 *5.859 3.10 19.15 2.122 42.40 عدد اختبار التوافق بين العين واليد توافقال

الاختبارات 
 المهارية

 *5.919 1.311 6.71 1.111 6.61 درجة اختبار استقبال الارسال

 *5.931 1.151 6.10 4.102 2.01 درجة الممعبالدفاع عن 

 1022=  2 حرية ودرجة 1012 معنوية مستوى عند الجدولية" ر" قيمة( 1012) معنوية مستوى عند دال* 

 في البحث عينة درجات من كل بين إحصائية دلالة ذو ارتباط وجود( 0) جدول من يتضح 
 أيام، ثلاثة بفاصل الاستطلاعية المجموعة لنفس الثاني التطبيق ودرجات للاختبارات الأول التطبيق
 ثبات يعنى وىذا 5050 معنوية مستوى عند الجدولية قيمتيا فاقت قد المحسوبة" ر" قيم أن حيث

 .الاختبار درجات
 :الرشاقة التفاعميةخطوات إعداد برنامج تدريبات 

  لمبحوث والدراسات المرتبطة بمتغيرات البحث. مسحإجراء 
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 :الرشاقة التفاعميةأهداف تدريبات 
باستخدام تدريبات بدنية  لدي لاعبي الميبروتنمية بعض القدرات البدنية الخاصة لدى 

مع  لدي لاعبي الميبرووميارية، وعمى أجزاء الجسم المختمفة ووفق طبيعة الأداء البدني والميارى 
 أىمية تنمية وتطوير كل من:

  قيد البحث(.مستوى القدرات البدنية الخاصة( 

  ميارتي استقبال الارسال والدفاع عن الممعبمستوى أداء. 

 :الرشاقة التفاعميةمعايير برنامج تدريبات 
  أن تتناسب التدريبات المقترحة في محتواىا مع الأىداف الموضوعة ومع طبيعة

 المرحمة العمرية.

 .مرونة البرنامج وقابميتو لمتعديل والتطبيق 

 ل والتقدم المناسب والشكل التموجي وتوجيو الاحمال التدريبية التدرج في زيادة الحم
 .المستخدموفق الأسموب التدريبي 

 .توافر عوامل الأمن والسلامة 

  اللاعبينمراعاة الفروق الفردية بين. 

 .توافر الأدوات والأجيزة المستخدمة في التدريب وتنفيذ البرنامج ومناسبتيا 

  صيتو.الموازنة بين عمومية التدريب وخصو 

 .تنظيم وتنويع واستمرارية التدريب 

 .الاىتمام بقواعد الاحماء والتيدئة 

 :الرشاقة التفاعميةمحددات برنامج تدريبات 
 مدة البرنامج:

 ( أسابيع.6مدة البرنامج ) ◄
 عدد الوحدات التدريبية:

 ليكون مجموع الوحدات، أسابيع (6لمدة )( وحدات أسبوعية 3عدد الوحدات الأسبوعية ) ◄
 ( وحدة تدريبية.18التدريبية )

 طريقة التدريب المستخدمة:
، الدائريالفتري المرتفع الشدة، والتدريب التكراري، والتدريب  الحملاستخدم الباحث طريقة 

 .قيد البحث للأداء المياريإضافة لمحتوى من التدريبات ذات طبيعة الأداء المشابية 
 الحمل الفتري مرتفع الشدة: الأسس العممية لمبرنامج التدريبي بطريقة
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  ث لكل تمرين من التمرينات المختارة.35تحديد أقصى تكرار 
  كل تمرين.%( من أقصي تكرار ل90-70شدة التدريبات من )تحديد 

  ق.1-1الراحة بين المجموعات فترات 

  أسابيع لتحديد حمل كل  3ث لكل تمرين كل 35يتم قياس أقصى تكرار خلال
 البرنامج.مرحمة من مراحل 

 

 أجزاء الوحدة التدريبية:
 (:الاحماءالجزء التمهيدي ) –أ 

ويشتمل ىذا الجزء عمى تدريبات الإحماء بغرض التسخين لمعضلات بزيادة الحركة الدموية 
 داخل العضلات ورفع درجة حرارة الجسم وتنمية الجياز العصبي المركزي.

 ة التدريبية. ق( من زمن الوحد10-11وىذا الجزء يستغرق ما بين )
 الجزء الرئيسي:-ب

لتنمية القدرات البدنية  الاعداد الخاص وتدريبات الرشاقة التفاعميةيشتمل عمى تدريبات 
 (. ق05-15الخاصة، وىذا الجزء يستغرق ما بين )

 
 :)التهدئة( الجزء الختامي-جـ

ويعقب الجزء الرئيسي فترة تيدئة واسترخاء، وقد اشتممت عمى مجموعة من التمرينات 
الغرض منيا عودة الاستجابات الفسيولوجية إلى مستوياتيا الطبيعية، وىذا الجزء يستغرق ما بين 

 ق(. 0-15)
بتشكيل دورات الحمل التدريبي في غضون دورة الحمل  الباحثوبناء عمى ذلك فقد قام 

( أسابيع تدريب وفقاً لأسس تشكيل الحمل التدريبي، حيث قام بتقسيم الفترة 6ة والمكونة من )الفتري
الطريقة التموجية.  ا( وحدات تدريبية يومية مستخدم3الكمية إلى أسابيع ثم تم التقسيم لكل أسبوع )

 (3(، والبرنامج موضح بالتفصيل مرفق )1: 1(، )1:1)
 خطوات تنفيذ البحث:

إجراء القياسات ب الباحثقام ، لمتغيرات الأساسية والأدوات والأجيزة المستخدمةبعد تحديد ا
 الآتية. في ضوء الإجراءات  الاداء المياري قيد البحثالبدنية ومستوى 

، 13إجراء القياسات القبمية للاختبارات البدنية واستغرقت يومان وذلك يومي  -
 م.11/1/1518

 .م 1518/ 10/1 وذلك يوم الاداء المياريلمستوى إجراء القياسات القبمية  -
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 م16/1/1518يوم  الرشاقة التفاعميةتدريبات المقترح باستخدام برنامج البدء تنفيذ  -
( 3( وحدة تدريبية بواقع )18( أسابيع ويتكون من )6حيث استغرق تنفيذ البرنامج )

 .وحدات تدريبية أسبوعيا
إجراء القياسات البعدية بعد الانتياء مباشرة من تطبيق التجربة الأساسية وذلك يوم  -

 وبنفس تسمسل القياسات القبمية. م11/3/1518
 المعالجات الإحصائية:

 المعالجات الإحصائية التالية: الباحثاستخدم 
 المتوسط  -

 نسب التحسن -

   Tاختبار  -
 معامل الارتباط. -

 النتائج:عرض ومناقشة 
 عرض النتائج:

 (2) جدول
  التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي ينالقياس بين الفروق دلالة

 البحث قيد البدنية المتغيرات في
 (01=  )ن    

 الإختبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 قيمة "ت"

 ع± م ع± م
 *1.879 5.15 1.05 5.61 1.10 متر اختبار الوثب العريض  القدرة العضمية

 السرعة
 *3.089 5.15 0.53 5.11 6.15 ث م عدو21اختبار 
 *1.601 5.57 5.11 5.50 5.10 ث الفعلزمن رد اختبار 

 *1.361 1.56 11.13 1.50 10.15 ث الرشاقة التفاعميةاختبار  الرشاقة
 *6.108 1.80 30.15 3.11 18.11 عدد واليداختبار التوافق بين العين  التوافق

 4002= 1012 معنوية مستوى عند الجدولية" ت" قيمة( 1012) معنوية مستوى عند دال* 

القبمي والبعدي  القياسينفروق دالة احصائيا بين  وجود( 6) جدولنتائج  من يتضح 
( قيد البحث التوافق– الرشاقة – السرعة – القدرة العضميةلممجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية )

 لصالح القياس البعدي.
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 (2دول )ج
 نسبة التحسن في الاختبارات البدنية قيد البحث لدي عينة البحث

متوسط القياس  الإختبارات المتغيرات
 القبمي 

متوسط القياس 
 البعدي

 نسبة التحسن
 % 

 %22.42 4.21 4.02 العريضالوثب اختبار  القدرة العضمية

 سرعةال
 %02.22 2.12 2.41 م عدو21اختبار 

 %02.11 1.40 1.42 الفعلزمن رد اختبار 

 %09.11 04.42 02.01 اختبار الرشاقة التفاعمية رشاقةال

 %42.19 22.41 42.02 التوافق بين العين واليداختبار  توافقال

% 3.16) ث تتراوح بينحسن في الميارات قيد البحأن نسبة الت( 7جدول )نتائج يتضح من 
 (.الوقوف عمى قدم واحدة% بالنسبة لاختبار 61.69بالنسبة لاختبار الوثب العريض، 

 (2) جدول
  التجريبية لممجموعة والبعدي القبمي ينالقياس بين الفروق دلالة

 البحث قيد المهارية المتغيرات في
 (01=  )ن

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبمي
 "ت" قيمة

 ع± م ع± م
 *2.224 4.122 9.24 0.422 2.22 درجة اختبار استقبال الارسال 

 *2.222 0.402 2.92 0.222 2.11 درجة اختبار الدفاع عن الممعب 
 4002= 1012 معنوية مستوى عند الجدولية" ت" قيمة            (1012)  معنوية مستوى عند دال* 

القبمي والبعدي  القياسينفروق دالة احصائيا بين  وجود( 8) جدولنتائج  من يتضح 
( اختبار الدفاع عن الممعب - اختبار استقبال الارساللممجموعة التجريبية في المتغيرات الميارية )

 قيد البحث لصالح القياس البعدي.
 (9جدول )

 نسبة التحسن في الاختبارات المهارية قيد البحث لدي عينة البحث

متوسط القياس  المتغيرات المهارية
 القبمي 

متوسط القياس 
 القبمي

 نسبة التحسن
 % 

 %29.92 9.24 2.22 اختبار استقبال الارسال 
 %29.21 2.92 2.11 اختبار الدفاع عن الممعب 
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ما ث تتراوح حقيد الب المتغيرات المياريةسن في حأن نسبة الت( 9)جدول نتائج يتضح من 
 % بالنسبة لاختبار الدفاع عن الممعب.19.05% بالنسبة لاختبار استقبال الارسال، 39.97) بين

 مناقشة النتائج:  –ثانيا 
توجد فروق دالة إحصائيا بين القياسات  عمىوالذي ينص الفرض الاول مناقشة نتائج 

 البعدية.لصالح القياسات المتغيرات البدنية القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في 
القبمي والبعدي  ينفروق دالة إحصائياً بين القياس وجدأنو ت( 7)( 6) يجدولنتائج يتضح من 

كما تراوحت ، لصالح القياس البعديجميع الاختبارات البدنية قيد البحث  التجريبية فيلممجموعة 
 .اختبار الوثب العريض: 70.10الى  الفعلزمن رد اختبار : 16.55نسب التحسن ما بين 

 الرشاقة التفاعميةتدريبات باستخدام برنامج ملمتخطيط الجيد لىذه النتائج الي  الباحثرجع يو 
لى  وتقنين الأحمال التدريبية بأسموب عممي مناسب لممرحمة السنية والتدريبية لعينة البحث وا 

 .تطوير السرعة الحركيةكجزء رئيسي في  سمم الرشاقةاستخدام تدريبات 
سمم أنو من خلال تدريبات Matthew Schirm  (4102) (16 ) شريم ويماثويشير 

ومن الأىمية  Hopsوالحجل بقدم واحدة  Jumpsوالوثب  Runsينمي كل من الجري   الرشاقة 
حافز التغيير والتنوع في الأداء وكل ميارة  إلىممارسة كل الميارات السابقة لان الرياضي يحتاج 

تنمية ىامة في تعميم الميارات الرياضية أيضا تقسيم العمل تساعد في تقوية وحدة حركية مختمفة ل
 ممكنة.مجموعات وتكرارات ىامة لمغاية لتطوير مستوي الرياضي لأقصي درجة  إلى

 التفاعمية الرشاقةأن تدريبات  Robert Lindsey   (4119 )(42)روبرت لندز ويضيف 
نتيجة ، تشترك فييا كتل عضمية عديدة كما أنيا تحقق مكاسب أكثر مقارنة بالتدريبات الأخرى

 لاستخدام عضلات الذراعين والرجمين مقارنة بالبساط المتحرك الذي يتم فيو استخدام الرجمين فقط.
أفضمية  إلى Tony Reynolds (4112 )(24)توني راينوادس  وفي ىذا الصدد يشير

عن التدريب بشكل حر حيث وجد أن الرياضيين يكون لدييم دقة الرشاقة يبات سمم استخدام تدر 
السلالم الأرضية( كذلك التغيير والتنوع والتشكيلات المختمفة – )الأطواقأكثر عند استخدام الأدوات 

 عمىفي استخدام تدريبات السرعة الحركية يساعد في رفع مستوي مختمف القدرات مما ينعكس أثرة 
 .المستوي المياري تطوير
اشتمل عمى تدريبات  الرشاقة التفاعميةتدريبات البرنامج المقترح باستخدام أن  الباحثرى يو 
والتي من شأنيا توليد انقباضاً عضمياً لاإرادياً يعمل عمى ، تطوير عنصر السرعة الانتقالية بيدف

العضلات العاممة عمى ىذه  فيإثارة أعضاء حسية أخرى وبالتالي زيادة عدد الوحدات الحركية 
  .مع الحركات التي تؤدى في المنافسة المستخدمةتدريبات الوكذلك لتطابق  المفاصل،
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Velmurugan& Palanisamy (4104 ) وبالانيساميفيممورجان  وىذا ما يؤكده 
 تعمل عمى استثارة المغازل العضمية مما ينتج عنو توتر الرشاقة التفاعميةتدريبات أن  من (22)

ثارة لمستقبلات أخرى تعمل عمى زيادة عدد الوحدات  عالي في الوحدات الحركية المتحررة وا 
 الحركية النشطة والتي تكون السبب في زيادة القـوة الناتجة.

  .Zoran Milanović, et alزوران ميلانوفيتش وآخرونما ذكره  ويتفق ذلك مع
التي تسيم في  الاشكال التدريبيةأحد تعتبر  الرشاقة التفاعميةتدريبات أن من  (22)( 4104)

 .السرعة بأنواعياتحسين بعض القدرات البدنية الخاصة والتي من أىميا 
 Goran Necsic, etجوران نسيك وآخرون  وتتفق نتائج ىـذه الدراسـة مع دراســة كل من

al( .4102( )40م ) ايجابيا عمى وكانت أىم النتائج ان التدريبات الخاصة كان ليا تأثيرا
، وفيرماني سارافانان ودراسة، المتغيرات البدنية العامة والخاصة لدي لاعبي الكرة الطائرة

Saravanan, Veeramani (4102( )49م )إلى أن مجموعة التدريب يا أشارت نتائج والتي
كايتمين ة ودراس، الطائرةلاعبي الكرة القدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة ليا تأثير كبير عمى 

والتي كانت أىم نتائجيا أن تدريبات الرشاقة التفاعمية  (11) مKaitlin Dolan (4102)دونان 
 .اثرت ايجابيا عمي مستوي الاداء المياري 

 القياسينتوجد فروق دالة إحصائيا بين  أنو عمى والذي ينص الثانيمناقشة نتائج الفرض 
 القياسالقبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في مستوي الميارات الدفاعية للاعب الميبرو لصالح 

 البعدي.
القبمي  القياسينفروق دالة احصائيا بين ( الي انو توجد 9)، (8يتضح من نتائج جدولي ) 

( قيد عن الممعبالدفاع  - استقبال الارسالوالبعدي لممجموعة التجريبية في المتغيرات الميارية )
بالنسبة لميارة استقبال  %39.97كما بمغت نسبة التحسن ما بين ، البحث لصالح القياس البعدي

 .بالنسبة لاختبار الدفاع عن الممعب %19.05، الارسال
 - استقبال الارسالالميارات الدفاعية للاعب الميبرو )التحسن في مستوى  الباحثرجع يو 

البدنية التي تساعد  تالمتغيرادريبات الرشاقة التفاعمية قامت بتنمية إلى أن ت (الدفاع عن الممعب
، الي تطوير القدرة العضمية لمذراعين والرجمين بالإضافة، اللاعب عمي سرعة الاستجابة الحركية

والتوافق مما ادي الي تطوير القدرات الميارية الدفاعية لدي عينة البحث التجريبية من لاعبي 
ضرورة  (21)مScott Lucett, (4102 ) سكوت لوسيتيؤكد  كما، لميبرو(المدافع الحر )ا

مطابقة الانقباضات العضمية السائدة لمتمرينات الخاصة المختارة بقدر الإمكان مـع تمك الحادثة 
 خلال أداء الميارة نفسيا سواء من نوعية ىذه الانقباضات أو درجـة شـدتيا. 
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أن النجاح في أداء أي  (01) (4110وصبحي حسانين )كمال عبد الحميد وىذا ما يؤكده 
 .ميارة يحتاج إلى تنمية مكونات بدنية تسيم في أدائيا بصورة مثالية

م( 4100دراسة حبيب عمي طاهر، حاتم فميح حافظ )وتتفق نتائج ىـذه الدراسـة مع دراســة 
دقة اثرت ايجابيا عمي ر القدرة العضمية لمرجمين للاعب الح والتي كانت أىم نتائجيا تطور، (2)

والتي  (02)م( 4102) وآخرونوسام رياض حسين  ودراسة، بالكرة الطائرة استقبال الإرسال
دقة اداء بعض الميارات الدفاعية اثر ايجابيا عمي تطوير الاستجابة الحركية كانت أىم نتائجيا أن 

والتي كانت أىم نتائجيا  (11) مKaitlin Dolan (4102)ن لا كايتمين دو ودراسة ، بالكرة الطائرة
 المياري.أن تدريبات الرشاقة التفاعمية اثرت ايجابيا عمي مستوي الاداء 

 الاستخلاصات والتوصيات:
 الاستخلاصات:-أولا
 في ضوء نتائج البحث توصل الباحث إلى الاستخلاصات التالية: 

 لصالح بحث الاختبارات البدنية قيد ال تدريبات الرشاقة التفاعمية ساىمت في تحسن
 الفعلزمن رد اختبار : 16.55كما تراوحت نسب التحسن ما بين ، القياس البعدي

 .اختبار الوثب العريض: 70.10الى 
  استقبال الارسالالمتغيرات الميارية )تدريبات الرشاقة التفاعمية ساىمت في تحسن 

كما بمغت نسبة التحسن ، ( قيد البحث لصالح القياس البعديالدفاع عن الممعب -
بالنسبة لاختبار  %19.05، بالنسبة لميارة استقبال الارسال %39.97ما بين 

 .الدفاع عن الممعب
 التوصيــات:-ثانيا

 وصي بما يمي:يفي ضوء ما توصل إليه الباحث من نتائج البحث  
 للاعبي الكرة الطائرة وخاصة بالنسبة رياضة في  الرشاقة التفاعميةتدريبات  تطبيق

 .المدافع الحر )الميبرو(
  بين الطرف العموي والسفمى مع مراعاة التدرج  الرشاقة التفاعميةتدريبات التنوع في

 عمى حده. لاعبفي الشدة ومراعاة الفروق الفردية لكل 
  في  الرشاقة التفاعميةتدريبات إجراء مزيد من الدراسات المماثمة لموقوف عمى دور

رياضة الكرة  فيالميبرو  عبينللاولوجية والمورفولوجية تحسين المتغيرات الفسي
 .الطائرة
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 قائمة المراجع: 
 العربية:المراجع  –أولا 

، منشأة المعارف، المدخل التطبيقي لمقياس في المياقة البدنية (:4111ابراهيم أحمد سلامة ) -0
 الاسكندرية.

 معارف.منشأة ال الإسكندرية:أسس تدريب الكرة الطائرة لمناشئين،  :(4112)فرج ايمين وديع  -4
القدرة العضمية لمرجمين للاعب الحر وعلاقتيا (: 4100) ، حاتم فميح حافظطاهر عمي حبيب -2

(، العدد 1، المجمد )مجمة عموم التربية الرياضية ،بدقة استقبال الإرسال بالكرة الطائرة
 .جامعة بابلالرياضية، كمية التربية (، 1)

وأثره  المبارياتسبة مساىمة اللاعب الحر في ن(: 4112) حنا جميلسرى و  سبهان حسين  -2
 (.1(، العدد )15ة، مجمة التربية الرياضية، المجمد )الكرة الطائر  بمعبة بنتائج الفرق

تأثير تعديل اللاعب المدافع الحر (: 4102)الناصر عابدين محمد  وعبدآدم  محمد زبيدة -2
كرة الطائرة مالممتاز ل والإستقبال لفرق أندية الدوريى ميارة الإرسال مونظام تتابع النقاط ع

 (.1(، العدد )18، المجمد )وم التربويةمة العممج ،بالسودان
الكرة الطائرة منيجية حديثة في التدريب والتدريس، ممتقي الفكر،  :(4114) زكى محمد حسن -2

 الإسكندرية.
 .المعارف ، منشأةوتطبيقات( – )نظريات الرياضيالتدريب  (:4112عصام عبد الخالق ) -2
 ، اخبار الخميج، السعودية.ليبرو الكرة الطائرة لاعب ارستقراطي (:4102) ميرزا عمي -2
 المياري بالأداء وعلاقتيا البدنية المياقةبعض عناصر (: 4112إسماعيل )عوزير سعدي  -9

العدد (، 3)المجمد  الأساسية، التربية كميةمجمة أبحاث ، الكرة الطائرة في الحر للاعب
(1.) 

رباعية كرة اليد الحديثة "  (:4110)حسانين عبد الحميد إسماعيل ومحمد صبحي  كمال -01
، مركز الكتاب لمنشر، “المياقة البدنية  –أسس القياس والتقويم  –الماىية والأبعاد التربوية 

 القاىرة.

ؤسسة عالم م ،آنسات الفنيلمجمباز  النوعينظومة التدريب م (:4102محمد ابراهيم شحاته ) -00
 . الرياضة لمنشر

دار ، اختبارات الاداء الحركي (:4110محمد نصر الدين رضوان )، محمد حسن علاوي -04
 القاىرة.، الفكر العربي
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الكرة الطائرة بين النظرية والتطبيق، كمية التربية الرياضية  :(4111)حمدي محمود وجيه  -02
 حموان، القاىرة. لمبنيين، جامعة

تخطيط وتطبيق وقيادة، الطبعة  –التدريب الرياضي الحديث (: 4101حماد )إبراهيم  مفتي -02
 الثانية، دار الفكر العربي، القاىرة.

 مركز الكتاب لمنشر.، القياس والاختبار في التربية الرياضية (:4112ليمي السيد فرحات ) -02
 تأثير (:4102وسام رياض حسين، وسام صلاح عبد الحسين، ماهر عبد الله سممان ) -02

تمرينات نوعية مركبة في تطوير الاستجابة الحركية ودقة اداء بعض الميارات الدفاعية 
 المؤتمر الدولي، كمية التربية البدنية وعموم الرياضة، جامعة بغدادالطائرة، للاعبين بالكرة 
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