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Abstract   
Athletic excellence is generally based on a set of psychological, physical, and motor factors, 

and the development of the effectiveness of these factors must be achieved through 

perseverance in training and refining the psychological and motor qualities that complement 

the athlete's advancement. Volleyball is one of the sports that has received considerable 

attention and care from specialists. This is because, following the recent rule change involving 

scoring points, the game requires specific motor, psychological, and physical abilities to meet 

the demands of fast-paced, dynamic performances and intense competition between different 

teams. Zaki Muhammad Hassan (2012) points out that volleyball is a sport that contains many 

technical skills, which are performed in different and varied forms of tactics through strategic 

formations that aim to link and integrate these skills. To achieve the best results, countries 

advanced in volleyball work to improve the physical, technical, and tactical levels of their 

players through structured training programs aimed at developing and enhancing various 

sciences related to the sports field, which influence physical and technical variables through 

the regularity of the training process. Volleyball differs from many team sports in terms of the 

scoring system and is similar to many sports in its need for physical and emotional balance. 

Due to the length of the match, which can often reach five sets, i.e., about two hours, the 

player loses much of his physical balance. This leads to a decline in the performance level of 

some skills in the game, especially (serving, smashing), which require high motor balance in 

order to deal with different situations in performance. 
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 مهارتي  البدنية ومستوي أداء أسلوب التدريب المتقاطع في تطوير بعض القدرات  فاعلية
 الارسال والضرب الساحق في الكرة الطائرة 

 باسم علي فرحان  م. 
 . كلية التربية البدنية وعلوم الرياضةالعراق

 28/12/2025تاريخ نشر البحث        30/8/2025استلام البحث تاريخ 
 الملخص

التفوق الرياضي بشكل عام على مجموعة من العوامل النفسية والبدنية والحركية، وان تطور فعالية    ستند أ
المكملة  والحركية  النفسية  الصفات  وصقل  التدريب  على  المثابرة  خلال  من  تتم  أن  يجب  العوامل  هذه 

الرياضي لدى  ورعاية   .للارتقاء  باهتمام  حظيت  التي  الرياضية  الأنشطة  من  واحدة  الطائرة  الكرة  ولعبة 
بالغين من قبل المختصين. لأن هذه اللعبة وبعد التعديل الجديد في قانونها المتمثل بتتابع النقاط تطلب  

ركية ونفسية وبدنية خاصة تنسجم مع متطلبات الأداء السريع والمتغير والتنافس الشديد بين ح توفر قدرات  
ة الطائرة من الرياضات  ( إلى أن رياضة الكر 2012،  زكى محمد حسن)ويشير    .الفرق الرياضية المختلفة

تحتوي  عن    التي  الخطط  من  ومتنوعة  مختلفة  أشكال  في  تؤدى  والتي  الفنية  المهارات  من  العديد  على 
ائج ولذلك طريق التكوينات الخططية والتي تهدف إلى ربط وتكامل هذه المهارات وذلك لتحقيق افضل النت

للاعبين    لمستوى البدني والمهارى والخططيرياضة الكرة الطائرة على الارتقاء با  تعمل الدول المتقدمة في
من خلال برامج تدريبية مقننة تهدف إلى تنمية وتطوير العلوم المختلفة والمرتبطة بالمجال الرياضي والتي  

ختلف لعبة الكرة الطائرة  ت  لها اثر على المتغيرات البدنية والمهارية عن طريق انتظام العملية التدريبية .
عن كثير من الألعاب الجماعية بخصوص نظام التتابع في تسجيل النقاط وتتشابه مع كثير من الألعاب  
في حاجتها إلى اتزان حركي وانفعالي عل، ونظرا لطول المباراة الذي قد يصل في كثير من الأحيان إلى  

مما يؤدي إلى ضعف مستوى    خمسة أشواط أي ما يقارب الساعتين يفقد اللاعب كثير من توازنه الحركي،
اللعبة وبخاصة   في  المهارات  اتزان حركي عال  )الإرسالأداء بعض  تتطلبان  اللتين  الساحق(  الضرب   ،

  .لغرض التعامل مع المواقف المختلفة في الأداء
 . الكرة الطائرة الساحق،الضرب  ،الارسال ،البدنيةالقدرات  التدريب،أسلوب : الكلمات المفتاحية
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 المقدمة: -1
مدن أهدم مقومدات النجدا  فدي الأداء للنشداط  البدني يعدد ( إلى أن الإعداد 2003يشير عصام عبد الخالق )

الرياضي وهو خطوة البداية لتحقيدق المسدتويات الرياضدية العليدا، بالإضدافة إلدى اعتبدار الإعدداد البددني مدن 
أهددم الدددعائم التددي يرتكددز عليهددا للوصددول بالرياضددي إلددى الأداء الأمثددل للنشدداط الرياضددي ويهدددف الإعددداد 

لنددوا النشدداط الرياضددي الددذي يتخصدد   يدده  تنميددة الصددفات البدنيددة الضددرورية المميددزة الخدداص إلددىالبدددني 
ل إلددى أعلددى مسددتوى الرياضددي ومحاولددة تطويرهددا والعمددل علددى تنميتهددا لأقصددى مدددى حتددى يمكددن الوصددو 

ضدددرورة تطدددوير القددددرات البدنيدددة حيددد  إن الأداء  ( علدددى2016)اسدددماء الجدددزار وتدددري  ممكدددن مدددن الأداء.
تعتبدر مدن العوامدل الهامدة للوصدول  تنميدة القددرات الصحيح للمهارة يتطلدب قددرات حركيدة خاصدة حيد  إن 

لأعلى المستويات الرياضية وخاصة عناصر )القوة والسرعة والقوة الانفجاريدة والتحمدل( ويدتم تطويرهدا لددى 
ويشددير زكددى محمددد حسددن  .المتسددابقين باسددتخدام الأسدداليب المختلفددة خددلال فتددرات متصددلة مددن فتددرة الإعددداد 

تنظيمي يطلق عليده  من تطور، ظهر حديثاً شكل وفى ضوء ما يشهده المجال الرياضي  ( إلى أنه2004)
التدددريب المتقدداطع يهدددف إلددى تحسددين القدددرات البدنيددة والفسدديولوجية الخاصددة بالنشدداط مددن خددلال اسددتخدام 

ت ووسددائل متعددددة وتوظيددة أجهددزة وأدوات وتقنيددات ذات صددلة بالنشدداط التخصصددي، وهددذا أنشددطة ورياضددا
ما قد يكسب اللاعبين المتعة والإثارة  لتحسين الحالة النفسية ، والتي تزيدد مدن الدافعيدة عندد تنفيدذ واجبدات 
التدريب ويقلل فرص حدوث الإصدابة والدذي يدنعكس بددوره علدى مسدتوى الأداء فدي المنافسدة ، حيد  يعمدل 
التدددريب المتقدداطع علددى الددتخل  مددن نمطيددة الأداء والددذي قددد يددؤثر بالسددلب علددى ارتفدداا مكونددات الحالددة 
التدريبيددة ويسددبب فددي عددزوف بعددض اللاعبددين عددن الانتظددام فددي التدددريب ، كمددا يعمددل علددى تجنددب تدد ثيرين 

 . Burnout ق الرياضديوالاحتدرا OverTrainingسلبيين للتددريب بصدورة ريدر مقنندة وهمدا الحمدل الزائدد 

على العديد من القدرات البدنية الخاصة، ويتم الإعداد تعتمد رياضة الكرة الطائرة من هنا يري الباح  أن و 
ورفددع الكفدداءة وخاصددة الهجددومي لهددا عددن طريددق العديددد مددن طددرق وأسدداليب التدددريب لتحسددين الأداء الفنددي 

وبمشدداهدة ومتابعددة البدنيددة للناشددلين لمددا لهددا مددن تدد ثير هددام علددى الانجدداز الرياضددي الددذي يحققهددا الناشدد  
مهددداراتي للكدددرة الطدددائرة يتضدددح ضدددعف مسدددتوي القددددرات البدنيدددة والمهاريدددة وخاصدددة  بعدددض الفدددرق العرا يدددة

إلددى عدددة عوامددل قددد يكددون منهددا ضددعف  الضددعفويرجددع الباحدد  سددبب هددذا  ، الارسددال والضددرب السدداحق
ت ثير طرق وأساليب التددريب المسدتخدمة حاليدال علدى الاداء المهداري واعتمداد المددربين علدى طدرق وأسداليب 

، حيد  لتدي منهدا أسدلوب التددريب المتقداطعع قلدة اسدتخدام الأسداليب الحديثدة فدي التددريب اتدريب نمطيدة مد
يراعى التدريب المتقاطع التنمية الشاملة للناشلين ويتضمن أنشطة متنوعدة واسدتخدام تقنيدات حديثدة تضدمن 

 لناشددلينابالحمددل الزائددد وتعددرض  الإصددابةالمحافظددة علددى المتعددة والإثددارة وتعمددل علددى الوقايددة مددن مخدداطر 
مدددى أهميددة بندداء برنددامج وهكددذا يتضددح طددرق وأسدداليب التدددريب،  فدديلأحمددال تدريبيددة عاليددة وعدددم التنويددع 
لتنمية وتطوير القدرات البدنية الخاصة والمسدتوى الاداء   الرياضيللتدريب المتقاطع كاتجاه حدي  للتدريب  

يمكدنهم مدن تطددوير  ياسترشدداد  يبرندامج تطبيقد يددوفر لمددربي الأمدر الدذى قدد  الطددائرةلناشدلي الكدرة  المهدارى 
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ضددعف قددد تنددتج عددن التدددريب والحددد مددن  يددة  لمواجهددة الظددواهر السددلبية التدديبددرامجهم التدريبيددة بصددوره علم
سددددة إضددددافة علميددددة أمددددام وقددددد تكددددون هددددذه الدرا ت الهجوميددددةاوخاصددددة فددددي اداء المهددددار الناشددددلين  مسددددتوي 

.وفى ضدوء المسدح المرجعدي للدراسدات  العاليةوضع برامج التدريب للارتقاء بالمستويات   المتخصصين في
 كددرة الطددائرةالتددي تناولددت طددرق ووسددائل تنميددة القدددرات البدنيددة الخاصددة لناشددلي  المرجعيددةوالبحددوث العربيددة 

للتعدرف علدى مددى تد ثير التددريب المتقداطع  تطرقدت  قلة الدراسات في حدود علم الباح  التديالباح     وجد 
وهدذا مدا دفدع الباحد  إلدى  .الطدائرة الكدرةالارسدال والضدرب السداحق   ومهدارتي  القددرات البدنيدة  مسدتوي   على

تددد ثير أسدددلوب التددددريب المتقدداطع فدددي تطدددوير بعدددض القددددرات تندداول هدددذا الموضدددوا بالدراسدددة للتعددرف علدددى 
 .  البدنية ومستوي أداء مهاراتي الارسال والضرب الساحق في الكرة الطائرة

 ويهدف البحث الى:

ت ثير أسلوب التدريب المتقداطع فدي تطدوير بعدض القددرات البدنيدة ومسدتوي أداء مهداراتي التعرف على    -1
 .الارسال والضرب الساحق في الكرة الطائرة

 إجراءات البحث: -2
 القياسين القبلي والبعدي لعيندة واحددة تجريبيدة ب جراء استخددم الباح  المنهج التجريبي  البحث:منهج  2-1

 لملائمته لطبيعة ومشكلة البح .
 مجتمع البحث وعينته: 2-2
المقيددين  سنة 17مرحلة تحت  الكرة الطائرةبالطريقة العمدية من ناشلي التجريبية  عينة البح     تم اختيار 

 التجريبيددة بلددع عدددد أفددراد عينددة البحدد   وقددد  2024/2025موسددم  العراقددي للكددرة الطددائرةالمسددجلين بالاتحدداد 
 ناشلين. 10وتم اختيار عينة اخري استطلاعية وعددها ناشلال،  20

 العينة:خصائص أفراد 
 التالية:تم اختيار أفراد العينة وفقا للخصائص 

 سنة. (17تحت )أن يكون أعمار جميع أفراد العينة  -1
 التدريبي.أن يكون جميع أفراد العينة متقاربين في العمر  -2
 والمهاري. يأن يكون جميع أفراد العينة متقاربين في المستوي البدن -3
العراقي المسجلين والمشاركين في بطولات الإتحاد  الكرة الطائرة  يأن يكون جميع أفراد العينة من ناشل  -4

 .2024/2025موسم  للكرة الطائرة
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  :تجانس عينة البحث
عينة البحد  قبدل تطبيدق البرندامج فدي متغيدرات النمدو الأساسدية التدي قام الباح  بإجراء التجانس بين أفراد 
 في الجدول التالي: مبينقد تؤثر على نتائج البح  كما هو 

 20ن =                  الاساسيةمتغيرات  فياعتدالية توزيع عينة البح   يبين (1جدول )  

 وحدة القياس  المتغيرات 
 المتوسط
 الحسابي 

 الانحراف
 المعياري 

 الالتواء     الوسيط  

 0.186 173.00 4.662 174.05 سم  الطول 
 1.126 - 73.00 7.670 68.9 كجم  الوزن 
 0.899 - 16.66 0.146 16.630 سنة  السن

 مما يدل  3 +متغيرات النمو تقع بين  معاملات الالتواء لعينة البح  في انيبين ( 1جدول )ال     
 القيم.على اعتدالية      

 أداء مهارتي مستوي القدرات البدنية الخاصة و  اعتدالية توزيع عينة البح  فييبين  (2جدول )
   الارسال والضرب الساحق 

 20ن =   

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس 

 المتوسط
 الحسابي 

 الانحراف
 الالتواء الوسيط المعياري 

 البدنية 

 0.123 223 15.013 223.85 سم  القوة المميزة بالسرعة 
 0.533 3.82 0.311 3.892 ثانية  السرعة القصوى 
 0.106 172.5 24.250 172.75 كجم  القوة القصوى 
 0.443 - 13.5 2.382 13.1 سم  المرونة

 المهارية
 0.146 18.000 0.246 18.643 درجة الارسال من اعلي  
 0.311 1.500 0.178 1.825 درجة الضرب الساحق 

تقدع بدين  ي الاداء المهدار القدرات البدنيدة والمسدتوى  يفمعاملات الالتواء لعينة البح    أنيبين    (2جدول )ال
 مما يدل على اعتدالية القيم. 3 +
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 والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: وسائل ال 2-3
السددابقة المرتبطددة بموضددوا البحدد  حددول القدددرات  والبحددوث لمراجددع العلميددة والدراسددات الاطددلاا علددي ا - 

 تقيسها.البدنية الخاصة والاختبارات التي 
 .الكرة الطائرة ياستمارة استطلاا رأي الخبراء حول القدرات البدنية الخاصة بناشل -

 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث:
 :الاساسيةمتغيرات الالقياسات الخاصة بتوصيف وتجانس عينة البحث فى 

 حساب العمر الزمني بالسنة. -
  ياس الطول بالسنتيمتر. -
  ياس الوزن بالكيلوجرام. -

  الاختبارات الخاصة بالقدرات البدنية حسب نتائج استطلاع رأى الخبراء:
مراجدع العلميدة والدراسدات السدابقة لتحديدد القددرات البدنيدة الاطدلاا علدي الما قام به الباح  من   علىبناء   

كددرة  يتقدديس القدددرات البدنيددة الخاصددة لناشددل يوتحديددد أنسددب الاختبددارات التدد الكددرة الطددائرة يالخاصددة لناشددل
الخبدراء داخدل اسدتمارة اسدتطلاا رأي وذلدك بغدرض تحديدد أنسدب الاختبدارات التدي   علىثم عرضها    الطائرة

 جددولمبينة فدي  يفقد تم تحديد الاختبارات التالية والت الكرة الطائرة يتقيس الصفات البدنية الخاصة لناشل
(3.) 

 الاختبارات البدنية يبين  (3)جدول 

 وحدة  القدرات البدنية  م 
 القياس 

 نسبة  الاختبارات البدنية 
 الموافقة 

 % 100 الثبات. اختبار الوثب العريض من  سم  القوة المميزة بالسرعة  1
 % 100 م البدء الطائر.   30اختبار العدو   ثانية  السرعة القصوى  2
اختبار قوة عضلات الرجلين  كجم  القوة القصددوى  3

 بالديناموميتر 
90 % 

اختبار ثنى الجذا أمامال أسفل من   سم  المروندددددة 4
 الوقوف.. 

90 % 
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 لدى عينة البحث: ي داء المهار الا ى مستو قياس 
 الاداء المهداري  ى تم الاطلاا علي المراجع العلمية والدراسدات السدابقة لتحديدد اهدم الاختبدارات لقيداس مسدتو 

 كرة الطائرة كما يلي:  تحديد أنسب الاختبارات لناشليللمهارات قيد البح  وتم 
 .ىللإرسال من اعل AAPHERاختبار" ايفر "  -1
 الساحق.اختبار  ياس دقة الضرب  -2

 :الأجهزة والأدوات والملاعب المستخدمة في البحث
 . (Rastameter)رستاميتر لقياس الأطوال بالسنتيمتر والأوزان بالكليو جرام -
 ديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجلين بالكيلو جرام. -
 .(stopwatch) لأقرب جزء للثانية ساعة إيقاف لقياس الزمن -
 مدرجة لقياس المسافة بالسنتيمتر.    ومسطرةشريط  ياس معتمد  -
 مراتب إسفنجية.  - أثقال تثبت على الساقين )الجيتر(. - جهاز السير المتحرك. -
 حبال وثب.  - حفدرة وثب قانونية. - جهاز الدراجة الثابتة. -
 أساتك مطاطة.  - صناديق مختلفة الارتفاعات.  - جواكت الأثقال. -
 كرات طبية.  - كور طائرة  - أقماا. -
 حواجز للتدريب.  - ملعب الكرة الطائرة وأدواته. - أكياس رمال. -
 . مقاعد سويدي - أطواق.  - سلالم قفز. -
 صناديق خطو.  - علامات ضابطة.  - طباشير وجير.  -

  :الدراسات الاستطلاعية 2-4
 الأولي:الدراسة الاستطلاعية 2-4-1
 كددرة الطددائرة عينددة مددن ناشددلي علددى م9/2024/ 1قددام الباحدد  بددإجراء الدراسددة الاسددتطلاعية الأولددى فددي 

 ( ناشلين 10ممثلة للمجتمع الأصلي ومن خارج عينة البح  الأساسية وقد بلع عددهم )
 (:الاستطلاعية )العينة

  :استهدفت الآتي
 حساب معامل الثبات للاختبارات البدنية. -
 حساب معامل الصدق )صدق التمايز( للاختبارات البدنية. -
 البح .الت كد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في  -
 المقتر . اء تطبيق وحدات البرنامج التدريبيتحديد عوامل الأمن والسلامة أثن -

 الاولي:نتائج الدراسة الاستطلاعية 
 .اهداف الدراسة الاستطلاعية جميعتم تحقيق  -
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 :الثانيةالدراسة الاستطلاعية  2-4-2
هدذه الدراسدة  بد جراءقدام الباحد   (،بعد أن تم اسدتطلاا رأي الخبدراء فدي برندامج البحد  )التددريب المتقداطع

ممثلددة للمجتمددع الأصددلي ومددن خددارج عينددة البحدد   الكددرة الطددائرة ناشددليعينددة مددن  علددى 15/9/2024فددي 
 (.الاستطلاعية )العينة ( ناشلين10الأساسية وقد بلع عددهم )

 استهدفت هذه الدراسة:
 تهدف الدراسة إلى تجربة بعض الوحدات من البرنامج التدريبي المقتر  للت كد والتحقق من:

 ملائمة وتناسب محتوى الوحدة التدريبية مع الزمن المخص  والتوزيع الزمني لها. -
تحديدددد الأحمدددال التدريبيدددة مدددن حيددد  الشددددة والحجدددم وفتدددرات الراحدددة البينيدددة لتصدددنية الأحمدددال  -

 للاعبين وفقا لقدراتهم خلال تخطيط البرنامج التدريبي المقتر .
 ملائمة وصلاحية المكان والأدوات والأجهزة المستخدمة في تنفيذ الوحدات التدريبية. -
 المقتر . ريبيمدى ملاءمة التمرينات والتدريبات الخاصة بالبرنامج التد  -

 الثانية:نتائج الدراسة الاستطلاعية 
 اهداف الدراسة الاستطلاعية. جميعتم تحقيق  -

 البحث:المعاملات العلمية لاختبارات 
وذلك من  البح ،قيد البدنية والمهارية لاختبارات  ل  ثبات( – )صدقالباح  بحساب المعاملات العلمية    قام

 كما يلي: خلال إيجاد معاملات الصدق والثبات 
 التمايز( صدق)الاختبارات صدق 

علدددى عيندددة الدراسدددة قدددام الباحددد  بتطبيدددق الاختبدددارات قيدددد البحددد   حيددد   التمدددايزصددددق اسدددتخدم الباحددد  
 ناشد ثم تطبيق الاختبدارات علدى عيندة مميدزة مدن  سنة، 17( ناشلين تحت 10قوامها )  التيالاستطلاعية  

 (.4بالجدول ) مبينهو  أيضال كما( ناشلين 10سنة قوامها )20 الطائرة تحت الكرة 
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     الاختبارات البدنية قيد البح   صدق التمايز يبين  (4جدول )
 10= 2= ن 1ن     

 الدلالة  يمة ت  المجموعة المميزة  المجموعة رير المميزة  الاختبارات 
 المتوسط
 الحسابي 

 الانحراف
 المعياري 

 المتوسط
 الحسابي 

 الانحراف
10.283 245.8 12.009 220.3 الوثب العريض من الثبات .  المعياري 
33 

 دال  5.100
 دال  2.982 0.360 3.502 0.376 3.993 م البدء الطائر.   30العدو 

 دال  5.548 13.006 210.5 18.378 171 قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر 
 دال  3.506 2.213 17.3 2.251 13.8 . نى الجذا أمامال أسفل من الوقوفث

  2.101=  0.05 يمة ت الجدولية عند مستوى 
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين كل مدن درجدات العيندة المميدزة والعيندة الاسدتطلاعية يبين  (  4جدول )

ومسدتوى  18حي  إن  يم "ت" المحسوبة قد فاقت  يمتها الجدولية عند درجدة حريدة   المميزة،لصالح العينة  
وهذا يعنى قدرة هذه الاختبارات على التمييز بدين المسدتويات أي أنهدا تعدد اختبدارات صدادقة   0.05معنوية  

 أجلها.لقياس القدرات التي وضعت من 

 :(الاختبارثبات الاختبارات )إعادة تطبيق 
نفدس  ناشدلين مدن( 10قوامهدا )تطبيق الاختبارات على عيندة الدراسدة الاسدتطلاعية استخدم الباح  طريقة  

علددى نفددس مددن التطبيددق الأول بعددد أسددبوا مجتمددع البحدد  ومددن خددارج العينددة الأساسددية، ثددم إعددادة التطبيددق 
مبدددين كمدددا هدددو  (Test-Retest)الإمكدددان المجموعدددة وفدددى نفدددس التوقيدددت لتوحيدددد ظدددروف القيددداس قددددر 

 (.5)الجداول ب
 و يمة )ت( للاختبارات البدنية ي والانحراف المعيار  يالمتوسط الحسابيبين  (5جدول )

 10ن=                   الثبات(  قيد البح  )معامل                                 

 الاختبارات 
 الثاني التطبيق  التطبيق الأول 

 المتوسط   يمة ر
 الحسابي

 الانحراف 
 المعياري 

 المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف 
 المعياري 

 0.961 14.120 226.5 16.792 223 الثبات.الوثب العريض من 
 0.931 0.198 3.758 0.249 3.845 م البدء الطائر.  30العدو 

 0.963 25.631 172.5 26.609 170.5 قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر
ثنى الجذا أمامال أسفل من  

 .الوقوف 
14.3 2.111 14.8 2.097 0.918 

                                            .    632=  0.05 يمة ر الجدولية عند          
 



The effectiveness of cross-training to developing certain physical abilities and...        

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــ  

1159 
 

علددى  للاختبددارات ممددا يدددل يعدددم وجددود فددروق دالددة إحصددائيال بددين التطبيددق الأول والثددانيبددين ( 5جدددول )ال
   يتضددددح وجددددود علاقددددة ارتباطيددددة طرديددددة دالددددة عنددددد مسددددتوى معنويددددة  المسددددتخدمة، كمدددداثبددددات الاختبددددارات 

نسدددب معددداملات  تراوحدددت بدددين التطبيدددق الأول والثددداني ممدددا يددددل علدددى ثبدددات الاختبدددارات البدنيدددة وقدددد 0.05
 ( مما يدل على أن الاختبارات ذات معاملات ثبات عالية.963 ،738الارتباط ما بين )

 :المقترح يالبرنامج التدريب

 :أهدف البرنامج
 : يليالمقتر  إلى محاولة تحقيق ما  ييهدف تطبيق البرنامج التدريب

الكددددرة الطددددائرة  يالمروندددة( لناشددددل-القددددوة القصددددوى  –السدددرعة القصددددوى  -تنميدددة )القددددوة المميددددزة بالسددددرعة  -
 المتقاطع.باستخدام التدريب 

 المتقاطع.الكرة الطائرة باستخدام التدريب  يالهجومي لناشل ي المهار الاداء  تحسين المستوى  -

 المقترح: يصميم البرنامج التدريبأسس ت
 -المقتر :  يحاول الباح  مراعاة الأسس الآتية عند تصميم البرنامج التدريب

 تحقيق أهداف البرنامج. -
 مرتفع الشدة لتنمية القوة المميزة بالسدرعة بشددة مدا ي تنوا طرق التدريب المستخدمة ما بين التدريب الفتر   -
بين التدريب التكراري لتنمية القوة العضلية وتحسين الإيقاا الحركي  % من الحد الأقصى وما90-75بين  

 % من الحد الأقصى100-80بشدة من 
 أداء التدريبات ب قصى سرعة ممكنة. -
التدرج في زيادة الحمدل التددريبي بعدد كدل  يداس بيندي وذلدك بقيداس المسدتوي بالنسدبة للقدوة القصدوى لكدل   -

تقددم المسدتوي مدن جهدة، وتحديدد شددة مثيدر التددريب الجديدد  علدىمراحدل للوقدوف   علىفرد من أفراد العينة  
 من جهة أخرى.

 توفير الامكانات المادية )الأجهزة والأدوات( المتطلبة لتطبيق إجراءات البح . -
 الأنشطة والتدريبات المستخدمة. توفير عنصر التنوا والتشويق في -
، بحيد  تعمدل العضدلات مسدابقة الكدرة الطدائرة مرينات الخاصة مع طبيعة الأداء فيتشابه شكل أداء الت  -
 مشابه للأداء أثناء المنافسة تقريبا. مسار حركي وزمني في
عددد مدرات التكدرار  –زمن الراحة بدين مدرات الأداء  –الأداء   )زمنالتقنين الجيد لمكونات حمل التدريب    -
 الزائد.لتجنب ظاهرة الحمل  المجموعات(زمن الراحة بين  –عدد المجموعات  -
 ملائمة محتوى البرنامج لمستوى عينة البح  من حي  السن والنوا والمستوى البدني والمنافسات  -
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المقتددر  باسددتخدام التدددريب المتقدداطع، بهدددف التنميددة  التدددريبيالشددمول والتكامددل بددين مكونددات البرنددامج  -
 .للاعب الشاملة والمتكاملة لرفع مكونات الحالة التدريبية 

  التدريبيمراعاة الارتقاء التدريجي بمستويات الحمل خلال البرنامج  -
 مراعاة تنمية نظم إنتاج الطاقة الثلاث أثناء البرنامج التدريبي.     -

 المقترح: يلعام للبرنامج التدريبتحديد التوزيع الزمن ا
أسابيع  5أسابيع للإعداد العام و 3 يتم تحديد زمن البرنامج بحي  يتكون من ثلاثة أشهر مقسمه كالتال  -

 . يأسابيع للإعداد التنافس 4للإعداد الخاص و

 المقترح: التدريبيالبرنامج  فيتحديد عدد الوحدات التدريبية 
حدددد الباحدد  عدددد وحدددات البرنددامج بحيدد  تتكددون مددن ثلاثددة أشددهر، تضددم ثددلاث مرحددل تدريبيددة رئيسددية،  -

الأسدددبوا لفتدددرة الإعدددداد العدددام  فدددي( وحددددات تدريبيدددة يوميدددة 6( وحددددة تدريبيدددة أسدددبوعية بواقدددع )12وتشدددمل )
 ( وحدة تدريبية يومية72، وبهذا يشمل البرنامج )يوالإعداد الخاص والإعداد التنافس

  المقترح:  يالبرنامج التدريب فيتحديد نظام تشكيل حمل التدريب 
 يفدي تشدكيل التددريب خدلال مرحلدة الإعدداد مسدتخدما التشدكيل الاساسد الموجيةاستخدم الباح  الطريقة   -
( شدهور مددة تطبيدق البرندامج التددريبي المقتدر  حيد  كاندت جرعدة 3( خلال دورة الحمل على مدار )2:1)

 الشهر الثال  حمل عالي. عالي،الشهر الثاني حمل  متوسط،خلال الشهر الأول حمل 
 ( خلال دورة الحمل على مدار أسابيع مرحلة الإعداد. 2:1استخدم الباح  التشكيل ) -

 التدريبي: البرنامج  فيالأسابيع التدريبية   علىتوزيع درجات الحمل 
أن تكون درجة الحمل  علىالأسابيع التدريبية خلال مراحل البرنامج التدريبي  علىتم توزيع درجات الحمل 
 (95 -85%( والحمل الأقصى من )84-75بين )%( والحمل العالي ما 74-50المتوسط ما بين )

 التدريبي للبرنامج  التوزيع الزمنييبين  (6جدول )

 المرحلة التدريبية  م 
عدد 
 الأسابيع 

عدد الوحدات  
 التدريبية 

إجمالي عدد 
 الساعات 

إجمالي عدد 
 الدقائق

 2025 33.75 18 3 الإعداد العام  1
 3555 59.25 30 5 الإعداد الخاص  2
 2835 47.25 24 4 الإعداد التنافسي  3

 8415 140.25 72 12 المجموا
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 .2024/ 28/9 عينة البح  في لناش  يإجراء القياس القبل مت :القبليةالقياسات 
المتقاطع    الأساسية:التجربة    التدريب  باستخدام  البح   عينة  أفراد  على  البح   قيد  البرنامج  تطبيق  تم 

الفترة    التجريبية،للمجموعة   ) 12)   لمدة  1/2025/ 1إلى    1/10/2024من  خلال  وبواقع  أسبوعاً   )6 )
 وحدات تدريبية أسبوعياً. 

التدددريبي المقتددر   مددن تطبيددق مراحددل البرنددامج الانتهدداءإجددراء القياسددات البعديددة بعددد  متدد البعديااة:القياسااات 
 .3/1/2025في وذلك  

 الدددذيالإحصددائية للعلددوم الاجتماعيددة  الإحصددائي للحزمددةاسددتخدام البرنددامج  :المعاااملات اصحصااائية2-5
 مستخدما المعالجات الإحصائية التالية:  SPSSيرمز له بالرمز 

 المتوسط الحسابي            -
 الوسيط                   -
            ي الانحراف المعيار  -
 معامل الالتواء         -
 T test حساب دلالة الفروق بين القياسات باستخدام   -
     سبيرمان. معامل الارتباط  -
     التحسن.معادلة نسبة  - 
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 النتائج:عرض ومناقشة  -3
توجااد فااروق دالااة احصااائياق بااين القياسااين القبلااي نااص علااى   يعاارض نتااائج الفاارض الأول والااذ3-1

  .والبعدي للمجموعة التجريبية في القدرات البدنية لصالح القياس البعدي
 للمجموعة التجريبية  والبعديةدلالة الفروق بين القياسات القبلية  (7جدول )

 في القدرات البدنية           
 20ن=               

 القدرات البدنية
الفرق بين  البعديالقياس  القياس القبلي 

 الدلالة   يمة ت  المتوسطين 
نسبة 
 المتوسط  التحسن 

 الحسابي
 الانحراف 
 المعياري 

 المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف 
 المعياري 

 % 9.71 دال  4.961 21.8 7.469 246.3 15.848 224.5 القوة المميزة بالسرعة
 % 8.194 دال  4.869 0.314 0.159 3.53 . 313 3.844 السرعة القصوى 
 % 13.256 دال  4.929 23 18.863 196.5 28.582 173.5 القوة القصوى 
 % 24.06 دال  5.58 3.2 1.354 16.5 1.888 13.3 المرونة 

   2.262=    0.05 يمة ت الجدولية عند 
وجود فروق دالة بين القياسات القبليدة البعديدة للمجموعدة التجريبيدة عندد مسدتوى معنويدة   يبين    (7جدول )ال

يتضح وجدود نسدبة تحسدن بدين القيداس في القدرات البدنية قيد الدراسة كما لصالح القياسات البعدية    0.05
 يالقبلدددي والقيددداس البعددددي للمجموعدددة التجريبيدددة فدددي القددددرات البدنيدددة  قيدددد الدراسدددة لصدددالح القيددداس البعدددد 

المجموعددة التجريبيددة فددي  يممددا يدددل علددى تقدددم مسددتوى متسددابق.%( 24.06%،8.194وتراوحددت مددا بددين )
مكوندات اللياقدة البدنيدة قيدد البحد  ولقدد أرجدع الباحد  هدذا التقددم إلدي تد ثير البرندامج التجريبدي الدذي يعتمددد 

 .على التدريب المنتظم والمتنوا 
لدي ااستخدام أحدث أساليب التدريب وكذلك عدد الوحدات التدريبية الخاصة بهذه المجموعة والتي وصلت  
 البرنامج.( وحدة على مدار 72( وحدات تدريبية في الأسبوا بواقع )6)

 إلددى التنددوا فددي اختيددار التمرينددات بالأثقددال والتدددريبات القدددرات البدنيددة ويرجددع الباحدد  التحسددن فددي مسددتوى 
وعددو  ي ، كمدا تتضدمن تددريبات السدرعة مدن جدر البالستية للرجلين والذراعين وتوزيعها خلال فترات البرندامج

باستخدام الأستك المطداط ممدا سداعد فدي زيدادة سدرعة الانقبداض العضدلي الأمدر الدذي أسدهم  بدرجدة كبيدرة 
ويددرى الباحدد  أن الزيددادة الناتجددة فددي القدددرة العضددلية نتيجددة اسددتخدام تدددريبات الأثقددال  فددي تطددوير السددرعة،

اشددتراك عدددد كبيددر منهددا فددي  إلددى يوالتددي تعمددل تمرينددات الأثقددال علددى اسددتثارة الوحدددات الحركيددة ممددا يددود 
ثير كبيدر على تحسدين طاقدة الحركدة والمطاطيدة التدي لهمدا تد   البرنامج التدريبي المتقطع، حي  تؤثر  الأداء

البرندامج على تنمية القوة المميزة بالسدرعة عدن طريدق دورة الإطالدة والتقصدير لأليداف العضدلة، وبهدذا تدؤثر 
على الاستجابة السريعة للعضلات كرد فعل منعكس تقوم به مغازل العضلات وبذلك نحصل على   المقتر 

انقباض قوى  سريع يعمل على زيادة الأداء المتفجر وأيضا تدريبات القوة المميزة بالسرعة ، وكدذا اسدتخدام 
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 مددنخفض ومرتفددع الشدددة مددع تقنددين أحمددال التدددريب المناسددبة للمتسددابقين . ي طددرق التدددريب التكددراري الفتددر 
في  يأداة فائقة الفاعلية ، تساعد الرياض ( أن التدريب المتقاطع2004،ي محمد بريقع وإيهاب البديو )  ويرى 

، كمدا يسدمح باسدتخدام  الوصول إلى العتبة التنافسية اللازمة مع تجنب سلبيات التدريب الزائد ونفاذ الطاقدة
مجموعدددات عضدددلية أخدددرى ريدددر المسدددتخدمة فدددي الرياضدددة التخصصدددية أو اسدددتخدام المجموعدددات العضدددلية 
العاملة في الرياضة الأساسية ولكن بطرق وأساليب مختلفة ، مما يوزا ضغط التدريب ويقلل الإجهاد على 
العظدددام والعضدددلات والأربطدددة والأوتدددار مدددن خدددلال اسدددتخدام رياضدددات أو أنشدددطة أخدددرى للمحافظدددة علدددى 

كما تتفق نتدائج  المستوى التدريبي دون إيقاف التدريب ويعطى هذا التنوا جوال جديدال يزيد الدافعية للتدريب.
محمدد  وأشدرفالسديد  يمحمدد لطفد)(، 2004،محمدد حسدين جويدد ) هذه الدراسة مع ما توصل إليه كل من

باستخدام التدريب المتقاطع يدؤثر  بيالتدري (، على أن البرنامج2002،محمد حسن محمد )(، 2003،زين  
 تنمية القدرات البدنية المختلفة. إيجابيال علىت ثيراً 

   هأند علدىما سبق عرضه مدن نتدائج يتضدح أنهدا تتفدق مدع صدحة الفدرض الأول والدذي يدن    علىوبناءاً  
توجددد فددروق دالددة احصددائياً بددين القياسددين القبلددي والبعدددي للمجموعددة التجريبيددة فددي القدددرات البدنيددة لصددالح 

 البعدي.القياس 
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توجاد فاروق دالاة احصاائياق باين القياساين القبلاي والاذي ناص علاى   الثاانيرض نتاائج الفارض ع  3-2
لصااالح القيااااس أداء مهاااارتي الارسااال والضاارب السااااحق والبعاادي للمجموعااة التجريبياااة فااي مسااتوي 

  .البعدي
 ي الاداء المهار التجريبية في المستوى  ةللمجموع يدلالة الفروق بين القياس القبلي والبعد  (8جدول )

      الكرة الطائرة يلناشل 
            20ن =       

 المتغيرات 
 يالقياس البعد القياس القبلي 

الفرق بين 
 المتوسطين 

 المتوسط  نسب التحسن الدلالة   يمة ت 
 الحسابي

 الانحراف 
 المعياري 

 المتوسط 
 الحسابي

 الانحراف 
 المعياري 

% 55.73 دال  15.74 10.39 2.539 29.03 0.246 18.643 الارسال من اعلي    
 % 91.78 دال  16.16 1.675 0.470 3.500 0.178 1.82 الضرب الساحق  

 2.262=     0.05 يمة ت الجدولية عند 
التجريبيددة عنددد مسددتوى  للمجموعددة يوجددود فددرق دال إحصددائياً بددين القيدداس القبلددي والبعددد يبددين ( 8جدددول )ال

الهجددومي لناشدد  المجموعددة التجريبيددة،  ي ر الاداء المهددامسددتوى فددي  يلصددالح القيدداس البعددد  0.05ة معنويدد
وقدددد   المجموعدددة التجريبيدددة ي الهجدددومي لناشدددليالاداء المهدددار  ى مسدددتو  وجدددود نسدددبة تحسدددن فدددي يتضدددحكمدددا 

هدذا التحسدن إلدى البرندامج التددريبي المقتدر   الباح  ويرجع  %(91.78الي ) %(55.73) تراوحت ما بين
، حيدد  اعتمددد برندددامج التدددريب المتقدداطع علدددي اطع الخدداص بالمجموعددة التجريبيدددةباسددتخدام التدددريب المتقددد

أسس ومبادئ الارتقاء بمستوي الإنجاز الرياضي وروعي عند تصميم البرنامج التدريبي )العلاقة الصحيحة 
الاسدتمرارية فدي التددريب  –العلاقة بين الحمل والتكية "الخصوصية ، الحمل الزائد"   –بين الحمل والراحة  

الفرديدة فدي التددريب  –الوحدة بين فترات التدريب والإعداد  –خصوصية التدريب  –التقدم بدرجة الحمل   –
إلددددى وجددددود علاقددددة الاداء المهدددداري الهجددددومي ويرجددددع الباحدددد  سددددبب التحسددددن فددددي  التقددددويم والمتابعددددة( . –

والقدددرات البدنيددة الخاصددة حيدد  أدى برنددامج التدددريب المتقدداطع إلددى  الاداء المهدداري ارتباطيددة بددين المسددتوى 
المرونة( مما أدى -القوة القصوى  -القوة المميزة بالسرعة -السرعة القصوى )تنمية وتطوير القدرات البدنية 
ذلك سبب حدوث هذه التنمية هو خضوا أفراد عينة البح   رالمهاري. وتفسيبالتبعية إلى تطوير المستوى 

وحدددات تدريبيددة أسددبوعياً أدى  سددت ( وبواقددع التجريبيدة إلددى التدددريب ولمدددة ثلاثددة شددهور )إثنددى عشدر أسددبوعاً 
إلددى وصددول أفددراد العينددة إلددى مرحلددة التكيددة للأحمددال المرتفعددة بالإضددافة إلددى التنويددع فددي اسددتخدام أجهددزة 

وأدى تنميددة القدددرات البدنيددة الأمددر الددذي انعكددس  الناشددلينالتدددريب الحديثددة ممددا أحدددث طفددرة فددي مسددتوى 
( 2007،يمها محمد الهجرس) (،2004ن، محمد حسي) وهذا ما اتفق عليه .المهاري إيجابيال على مستواهم  

  المهاري.وإلى جانب ذلك فإن البرنامج المقتر  "التدريب المتقاطع" قد حسن من المستوى 
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 أنه  علىما سبق عرضه من نتائج يتضح أنها تتفق مع صحة الفرض الثاني والذي ين   علىبناءاً 
أداء مهدددارتي توجدددد فدددروق دالدددة احصدددائياً بدددين القياسدددين القبلدددي والبعددددي للمجموعدددة التجريبيدددة فدددي مسدددتوي  

 ."لصالح القياس البعدي الارسال والضرب الساحق
 
 :والتوصيات الاستنتاجات -4

 الاستنتاجات:  4-1

الكددرة الطددائرة وهددي )القددوة  لناشددليأثدر أسددلوب التدددريب المتقدداطع إيجابيددال علددى القدددرات البدنيددة الخاصددة  -1
المروندة( وانعكدس هدذا التد ثير علدى المسدتوى الأداء  -القدوة القصدوى  -السرعة القصوى -بالسرعة  المميزة  

 الطائرة.المهاري في الكرة 

الكدرة الطدائرة وهدي )الارسدال  يلناشل ي  على مستوي الاداء المهار أثر أسلوب التدريب المتقاطع إيجابيال   -2
 (.الضرب الساحق الخطي -من اعلي الامامي 

 التوصيات: 4-2

قدداطع لتحسددين مسددتوي الكددرة الطددائرة باسددتخدام التدددريب المت البدنيددة لناشددليالعمددل علددى تنميددة القدددرات  -1
 التدريبية.والاسترشاد بإجراءات هذه الدراسة عند تصميم البرامج  الأداء المهاري 

إجددراء بحددوث مشددابهه تهدددف إلددى تصددميم بددرامج تدريبيددة مقننددة باسددتخدام التدددريب المتقدداطع، ب شددكال  -2
 تنظيمية مختلفة في مجال الكرة الطائرة.

ضرورة اهتمام المدربين بنوعية أنشطة التدريب المتقداطع ووضدعها فدي تددريبات متدرجدة الصدعوبة مدن   -3
حيدد  التركيددب بمددا يجعلهددا أكثددر تشددويقاً وتشددابهاً لتكنيددك الأداء الهجددومي فددي الكددرة الطددائرة، تحقيقدداً لمبدددأ 

 الخصوصية والتنوا والاختلاف.

اتباا الأسس العلمية الخاصة بتخطيط فترة الإعدداد وتقندين أحمدال التددريب فدي البدرامج التدريبيدة لرفدع   -4
مستوى مكونات الحالة التدريبية بصفة عامة والبدنية والمهارية بصفة خاصة ومراعاة مبدأ الخصوصية في 

 التدريب عند استخدام أسلوب التدريب المتقاطع.
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