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 تهدف الدراسة إلى:
لبدنية والحركية والمهارية( في بعض المتغيرات )ا التحكم بزمن دوام الحمل الكشف عن تأثير المنهاج التدريبي باستخدام اسلوب -

 للاعبي الكرة الطائرة الشباب.
بدنية والحركية والمهارية( الكشف عن تأثير المنهاج التدريبي باستخدام اسلوب التحكم بعدد التكرارات في بعض المتغيرات )ال -

 للاعبي الكرة الطائرة الشباب. 
تغيرات )البدنية والحركية ير المنهاج التدريبي باستخدام اسلوب التحكم بزمن دوام الحمل والتكرار في بعض المالكشف عن تأث -

 والمهارية( للاعبي الكرة الطائرة الشباب في الاختبارات والبعدية.
 محافظة اربيل في الكرة في يوالمتمثلة بلاعبي الكرة الطائرة فئة الشباب من نادي كوي الرياضمجتمع البحث بطريقة عمدية  اختير

%( من مجتمع البحث 71,42) بطريقة عمدية أذ يمثلون تختيراالبحث فقد (، أما عينة 2020 - 2019الطائرة للموسم الرياضي )
وتم  ريق إجراء القرعة،طلكل مجموعة عن ( لاعبين 10( لاعباً، وقسمت هذه العينة على مجموعتين تجريبيتين بواقع )28البالغ )
نهج المستخدم هو المنهج ، وكان الموالمصابين والتخلف عن التدريب وذلك لمشاركتهن في التجربة الاستطلاعية لاعبين 8استبعاد 

علمي مدعوم بالمصادر  التجريبي، واستخدم عدد من الادوات والوسائل لجمع البيانات وبعد الحصول على النتائج نوقشت بأسلوب
  ضوء نتائج البحث توصل الباحث الى الاستنتاجات الآتية:لتحقيق اهداف البحث، وفي

 البدنية والحركية. المتغيراتأن أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل كان له التأثير الايجابي في  -
 أن أسلوب التحكم بزمن دوام الحمل كان له التأثير الايجابي في المتغيرات المهارية قيد البحث. -
 البدنية والحركية. المتغيراتمل كان له التأثير الايجابي في أن أسلوب التحكم بتكرار الح -
 أن أسلوب التحكم بتكرار الحمل كان له التأثير الايجابي في المتغيرات المهارية قيد البحث. -
الاسلوبين  كن هناك تفوق معنوي لأيتعلى الرغم من التطور الايجابي لمجموعتي البحث التجريبيتين في الاختبارات البعدية إلا انه لم  -

  التدريبيين في الاختبارات البعدية.
 .زمن دوام الحمل ، زمن دوام التكرار ، منهاجين تدريبيين ، الكرة الطائرة الكلمات الدالة: -

 
 التعريف بالبحث. 1

 المقدمة وأهمية البحث: 1-1
إن التطور السرررريع في ققيق المسرررتويات الرياضرررية العالية في  رررتى 

الات الرياضررة سررواء في الألعاب الجماعية أو الفردية يسررير مواكبا  المج
هذه              قاء ب ياضرررري، والارت يب الر تدر لحاصرررررل في علم ال قدم ا مع الت

ستويات لم يأتي من فراغ بل كان وأصبح ومازال العلم هو الأساس، الم
لما          يد من الفهم والتطبيق  نت الجهود مسررررتمرة زو مز كا ومن ثم 

ساليب التدريب الحديثة المعتمدة       سس و قواعد و طرائق وأ ضمنته أ ت
كما ان التنوع في طرائق    على الأسررررس العلمية و التخطيس السررررليم،  

سائل التد  ساعدت المدرب في الارتقاء بالعملية  التدريب وو ريب الحديثة 
التدريبة لتحقيق افضررررل النتائج من خلال تطور المسررررتوي البدني       

احدى هي ولعبة الكرة الطائرة  والنفسررري للاعبين، طيوالمهاري والخط
ماما عالميا وتطور         عاب التي لاقت اهت هائلا من خلال البحث عن    اًالال
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تتسرررم  واسررراليب اللعب الحديثة في عملية التدريب، وهي لعبة لا قالطر
ثارة و ررد لإلا انها مليئة باإ (م 18×  9) بالاحتكاك وتمارس في ملعب

ة بلمسررراتها عالمشررراهد والمتابع لحركة انتقال الكرة السرررري والجمهور 
يمتلك الكرة لفترة  الثلاثة والتي تتميز لخاصرررية عدم التملك فالفريق لا

 . الكرة الجماعية الاخرى عابمثلها مثل باقي ال طويلة
لبرردني اكرة الطررائرة من اللعبررات التي قترراج إلى الجررانبين  التعررد ف

ياقة   الل والمهاري وهما جانبان يكونان باسررررتمرار  اجة ماسررررة إلى           
ونات لهذه المك خاصررة جزاء الجسررم  ا يعطي أهمية  لعموم أ البدنية

لقفز السرررريع اللاعب إلى قوة الرجلين في للاعبي هذه اللعبة، إذ يحتاج ا
ه يحتاج إلى كما يحتاج إلى قوة الذراعين في الكبس القوي والصد كما أن 
له من تغيرات في اللعب         تد قوة الجذع لمواجهة ما يتعرض  ريب في  ، وال

دفها الكرة الطائرة يجب أن يبنى على أسررس علمية رصررينة وحديثة ه 
إلى حالة  الخاصة والمتاحة للوصول تدريب اللاعبين باستخدام الوسائل

البدنية  التدريب القصوى لكل لاعب والوصول بهم إلى أعلى المستويات
يصرررربوا   والحركية والمهارية والخططية لكي يتم ققيق الاهداف التي      

هاري ل          بدني والحركي والم نب ال لجا ها، وا له     لاعبي الكرة الالي طائرة 
دريبية  ت على طرائق واسرررراليب   كبيرة إذ يتم تطويره بالاعتماد   اهمية  

الفتري  وأن انسررب طريقة من هذه الطرائق هي طريقة التدريبمختلفة، 
باريات والمبنية  لأنها مشابهة لطريقة أداء لاعبي الكرة الطائرة اثناء الم

 عن على التبادل المنتظم والمسررررتمر ما بين الحمل والراحة، فضررررلاً     
سا      ضل الا سلوب الدائري الذي يعد من اف ستخدمة  الا طوير تفي ليب الم

ب من الوقت  الجانبين البدني والمهاري في هذه اللعبة لما يوفره للمدر        
بار الا         ماد على الاخت يب من خلال الاعت تدر ناء ال قصررررى في والجهد اث

عب   التمارين البدنية والحركية باسررررتخدام بطاقة المسررررتوى لكل لا            
قة المسررررتوى(             طا قة )ب طا هذه الب مل ب عدم الع ناهج  في الممنفردا، ول
نب البدني   التدريبية للعبة الكرة الطائرة تم اسررررتخدامها لتطوير الجا         

حث      نا اكتسرررررب الب مل، ومن ه  والحركي من خلال التحكم  جم الح
الحمل  اهميته في اسرررتخدام منهاجين تدريبيين مقترحين للتحكم  جم
م الحمل باسررتخدام اسررلوبين مختلفين الاول من خلال التحكم بزمن دوا

ي       وال بدن مارين ال ية  ثاني من خلال التحكم بتكرار الحمل في الت ة والحرك
ي             هار ية والم ية والحرك بدن عدد من المتغيرات ال لك في  للاعبي  ة واثر ذ

 للكرة الطائرة.   الشباب
 :مشكلة البحث 1-2

أن التطور العلمي الكبير الذي  ررررهدته مختلف الألعاب الرياضررررية          
وخاصررررة الكرة الطائرة يعود إلى اسررررتفادة العاملين في مجال التدريب  
صحيح والتدريب الجيد من اجل       سلوب العلمي ال ضي من إتباع الأ الريا
ققيق الأهداف المطلوب الوصول إليها، أن المشكلة الأساسية هي أن 

ضرري في إقليم كوردسررتان والعراق مازالت تعاني من ثبات التدريب الريا
في تطوير النتائج والوصررررول إلى أفضررررل المسررررتويات مقارنة بالدول 
الأخرى وذلك بسرررربب عدم الاهتمام بتدريب الرياضرررريين بالشرررركل             

المطلوب حيث أن معظم المناهج التدريبية وعلى الرغم من اسررتخدامها 
 أن طريقة العمل فيها واحدة وهي لطرائق واسرراليب تدريبية مختلفة إلا

اخذ المسررتوى المتوسررس للاعبين ًيعاً والعمل هوجبه دون مراعات 
 الفروق الفردية لهم.

سلوبين تدريبيين بديلة من خلال تنفيذ تماري   وان  ستخدام ا ن بدنية في ا
هارية من التدريب لتطوير بعض عناصررررر اللياقة البدنية والحركية والم      

ق، ومن يبيين مختلفين لم يسرررتخدما معاً في السرررابخلال منهاجين تدر
بة وا       تدرج بين الشررررردة والتكرارات المطلو نة وال مة  خلال المواز لملائ
تمارين وللفعالية من أمكانية الرياضررريين وقابليتهم خلال وضرررع منهج 
ر على  لتدريب بعض اللاعبين الشرررباب لملاحظة أي من المنهاجين ي ث

الكرة  الحركية والمهارية لدى لاعبي     بعض عناصررررر اللياقة البدنية و       
 الطائرة.

صر  ومن هنا اتجه تفكير الباحث الى هذه المشكلة في كيفية تطو  ير عنا
فردية من خلال  اللياقة البدنية والحركية والمهارية مع مراعات الفروق ال         

الآخر واسررررتخدام منهاجين تدريبيين احدهما يتحكم بزمن دوام الحمل 
لفتري االتمررارين البرردنيررة بطريقررة الترردريررب  يتحكم بتكرار الحمررل في

صى للتكرارات من خلا    ستخدام التكرار الاق ل بطاقة كطريقة تدريبية وا
ية لبدنالمسرررتوى الخاصرررة بكل لاعب واثر ذلك في عدد من المتغيرات ا 

ريب هذين ان ما سررربق ذكره دعا الباحث إلى تجو  والحركية والمهارية،
سلوبين، والمنهاجان ينفذان   ضع  حبطريقة التدريب الفتري من الا يث و

 اج.الشدد وعدد التكرارات والازمنة والراحة المناسبة لكل منه
 :ولذلك تتحدد مشكلة البحث في الإجابة عن التساؤلات الآتية

ية( يتم هل أن تطوير بعض المتغيرات)البدنية والحركية والمهار -
التحكم  طريقعن طريق استخدام اسلوب التحكم بزمن دوام الحمل أم عن 

 بعدد التكرارات.
)البدنية  ما الفرق بين المنهاجين التدريبيين في بعض المتغيرات -

 والحركية والمهارية( للاعبي الكرة الطائرة الشباب. 

اسة؟ هل سيكون هناك اثر للأسلوبين على المتغيرات قيد الدر -
 وأي الاسلوبين سيكون الافضل؟.

 :أهداف البحث 1-3
 يأتي: يهدف البحث إلى ما

لتحكم الكشف عن تأثير المنهاج التدريبي باستخدام اسلوب ا 1-3-1
هارية( بزمن دوام الحمل في بعض المتغيرات )البدنية والحركية والم

 للاعبي الكرة الطائرة الشباب. 
لتحكم الكشف عن تأثير المنهاج التدريبي باستخدام اسلوب ا 1-3-2

هارية( للاعبي نية والحركية والمبعدد التكرارات في بعض المتغيرات )البد
 الكرة الطائرة الشباب. 

لتحكم الكشف عن تأثير المنهاج التدريبي باستخدام اسلوب ا 1-3-3
ركية بزمن دوام الحمل والتكرار في بعض المتغيرات )البدنية والح

 البعدية.والمهارية( للاعبي الكرة الطائرة الشباب في الاختبارات و
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 :فروض البحث 1-4
دوام  ي ثر المنهاج التدريبي باستخدام اسلوب التحكم بزمن 1-4-1

هارية( للاعبي الحمل إيجابياً في بعض المتغيرات )البدنية والحركية والم
 الكرة الطائرة الشباب.

 ي ثر المنهاج التدريبي باستخدام اسلوب التحكم بعدد 1-4-2
المهارية( ية والتكرارات إيجابياً في بعض المتغيرات )البدنية والحرك

 للاعبي الكرة الطائرة الشباب.
لا توجد فروق في بعض المتغيرات )البدنية والحركية  1-4-3

حكم بزمن والمهارية( بين المنهاجين التدريبيين باستخدام اسلوب الت
 الحمل والتكرار.

 :مجالات البحث 1-5
ائرة المجال البشري: لاعبي نادي كويه الشباب بالكرة الط 1-5-1

 (.2020 - 2019( سنة للموسم    الرياضي )19سن ) قت
 6/2/2020إلى  10/11/2019المجال الزماني:  1-5-2
 القاعة المغلقة لنادي كويه الرياضي. المجال المكاني: 1-5-3

 إجراءات البحث: -3
 منهج البحث: 3-1

 طبيعة البحث.مع مته أُستخدم المنهج التجريبي لملاء
 مجتمع البحث وعينته: 3-2

لاعبي  باب نادي كويه الرياضي  البحث بطريقة عمدية من حُدد مجتمع
 - 2019للموسم الرياضي ) في الكرة الطائرة في محافظة اربيل

2020.) 
 ( لاعبا20ًوقوامها ) بشكل عمدي هذا المجتمع عينة البحث من اختيرتو

، وقسمت هذه لاعباً( 28%( من مجتمع البحث البالغ )71,42يمثلون )
لكل مجموعة عن  لاعبين( 10مجموعتين تجريبيتين بواقع ) على العينة

 طريق إجراء القرعة.
جراء التجارب الاستطلاعية من مجتمع البحث لإ لاعبين( 4واختير ايضاً )

 لاعبين بسبب الاصابة والتخلف عن التدريب، 4وتم استبعاد  عليهم،
مجتمع البحث وعينته وعينة التجارب  ( يبين عدد1والجدول )

 الاستطلاعية فضلًا عن نسبهم المئوية.

 
 المعلومات المتعلقة بعدد مجتمع البحث وعينته وعينة التجارب الاستطلاعية ونسبهم المئوية (1الجدول )

 النسبة المئوية العدد 
 % 100 28 مجتمع البحث
 % 71,42 20 عينة البحث

 %14.28 4 الاستطلاعيةعينة التجارب 
 %14.28 4 المصابين والمتخلفين عن التدريب

 
 تجانس مجموعتي البحث والتكافؤ بينهما: 3-3

العمر والطول في متغيرات )لمجموعتي البحث  والتكاف  التجانس أُجري
( وذلك البدنية والحركية والمهاراتلصفات ا( فضلًا عن )والوزن

( يبين المعتمدة 2، والجدول )قيمة )ت( المحسوبة والاحتماليةباستخراج 
 في التجانس.

 
وعتي البحث في متغيرات )الصفات الأوساط الحسابية والازرافات المعيارية وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين مجم (2الجدول )

 البدنية، الصفات الحركية، المهارات(الجسمية، الصفات 
 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة التجريبية الأولى
 )زمن دوام الحمل(

 المجموعة التجريبية الثانية
قيمة )ت(  )تكرار الحمل(

 المحسوبة
مستوى 
 الاحتمالية

 ع± -س ع± -س 

 المتغيرات
 الجسمية

 0.496 0.709 4.32 16.50 3.03 16.80 سنة العمر
 0.242 1.253 5.02 174.80 1.08 176.60 سم الطول
 0.366 0.951 4.27 59.30 3.48 61.20 كغم الوزن

 المتغيرات
 البدنية

 0.643 0.911 6.25 42.70 6.14 41.00 سم القوة الانفجارية للرجلين
القوة المميزة بالسرعة لعضلات 

 المادة للذراعين
 0.991 0.528 1.44 9.10 1.87 8.80 عدد

مرونة العمود الفقري على المحور 
 الأفقي

 0.714 1.003 2.11 6.60 2.48 7.20 سم

 0.553 0.098 0.44 6.86 0.50 7.20 ثانية الر اقة
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 المتغيرات
 الحركية

 0.222 0.583 2.63 13.40 2.07 13.90 درجة توافق )العين واليد(

 المتغيرات
 المهارية

 0.732 0.044 10.13 60.20 9.39 63.00 نقاط دقة الارسال لنقاط صعبة محدده
 0.449 0.688 2.71 13.60 2.45 13.40 نقاط دقة الاعداد القريب من الشبكة
الضرب الساحق )الضرب 

 المستقيم(
 0.656 0.276 2.71 13.60 2.45 13.40 نقاط

 
توالي كانت على ال( يتضح أن قيم )ت( المحسوبة 2من خلال الجدول )

(0.709( ، )1.253( ، )0.951) ( ،0.911( ، )0.528 ، )
(1.003( ، )00.98( ، )0.583( ، )0.044) ( ،0.688 ، )
( ، 0.496عند مستويات احتمالية على التوالي ) (0.276)
(0.242( ، )0.366) ( ،0.643( ، )0.991( ، )0.714 ، )
وهي  (0.656، )( 0.449، ) (0.732( ، )0.222( ، )0.553)

وية بين (  ا يدل على عدم وجود فروق ذات دلالة معن0,05أكبر من )
تكاف هما في ًيع تجانسهما ومجموعتي البحث، وهو ما ي كد 

 تمدة.المتغيرات المع
 القياسات والاختبارات المستخدمة في البحث: 3-4
 الطول والوزن(: قياساالقياسات الجسمية ) 3-4-1

المختبرين من عينة البحث بجهاز  وزنتم قياس طول و
(DETECTO إذ يقف المختبر حافياً وهو يرتدي السروال )

ثبت بصورة الرياضي فقس على قاعدة الجهاز مسنداً ظهره على القائم الم
رأس  زل لوحة معدنية صغيرة علىنّعمودية على قاعدة الجهاز، وتُ

لمختبر، ول اط وجبهاه التي يحددالمختبرين من القائم المعدني وهي 
ثل وزن ل الرقم الذي يميُسج الوزن على الجهازوبعد أن يثبت م  ر 

 المختبر الحقيقي ويتم القياس لأقرب مئة غرام.
 الاختبارات البدنية: 3-4-2
)علاوي رضوان،  اختبار الوثب العمودي لسارجنت 3-4-2-1

1982 ،84) 
  ثوانٍ 10ثني ومد الذراعين )  ناو ( في اختبار  3-4-2-2

 للمتقدمين
 اختبار ثني الجذع من الوقوف 3-4-2-3
 الاختبارات الحركية: 3-4-3
)علاوي رضوان، اختبار الجري الزكزاك بين الحواجز 3-4-3-1

1982 ،188-290) 
 اختبار رمي واستقبال الكرات 3-4-3-2
 الاختبارات المهارية: 3-4-4

حسانين ) محددة دقة الارسال للنقاط الصعبةاختبار  3-4-4-1
 ( 211، 1997وعبدالمنعم، 

نعم، )حسانين وعبدالم اختبار الاعداد القريب من الشبكة 3-4-4-2
1997 ،239) 

 )عبد اختبار مهارة الضرب الساحق )الضرب المستقيم( 3-4-4-3
 (30، 1999وطه،  الدايم
 والبيانات: وسائل جمع المعلومات 3-5
 تحليل المحتوى: 3-5-1

ص على معلومات دقيقة تخ للحصولاستخدم الباحث قليل المحتوى 
ات وذلك عن طريق قليل محتوى المصادر العلمية والدراس ، ثه

 العلمية الخاصة هوضوع البحث.
 الاستبيان: 3-5-2

المتخصصين في على عدد من  ووزعتصميم عدد من الاستبيانات 
 مختلفة وكانت كما يأتي: تخصصات

 الحركية أهم الصفات والاختبارات البدنية وي على استبيان يحتو
لتدريب في مجالات علم ا تم توزيعه على المتخصصينبالكرة الطائرة 

لطائرة اوالكرة الرياضي وفسلجة التدريب الرياضي والقياس والتقويم 
 (.1 )الملحق

  رة الطائرة أهم المهارات واختباراتها في بالكاستبيان يحتوي على
رة الطائرة القياس والتقويم والك المتخصصين في مجالات تم توزيعه على

 (.2 )الملحق
  استبيان يحتوي على المنهاجين التدريبيين للتأكد من

ب في مجالات علم التدري تم توزيعه على المتخصصينصلاحيتهما 
 (.3 الملحق) الكرة الطائرةلرياضي وفسلجة التدريب الرياضي وا
 التصميم التجريبي المستخدم 3-6

تم استخدام التصميم التجريبي الذي يطلق عليه تصميم المجموعات 
المتكافئة عشوائية الاختيار ذات الاختبارين القبلي والبعدي )علاوي 

 (1( وكما في الشكل )232، 1999وراتب، 

 (اختبار بعدي) دوام الحمل زمن باستخدام التدريب (اختبار قبلي) المجموعة التجريبية الاولى
 (اختبار بعدي) تكرار الحمل باستخدام التدريب (اختبار قبلي) المجموعة التجريبية الثانية

 يوضح التصميم التجريبي المستخدم في البحث الجدول
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 تحديد المتغيرات وضبطها: 3-7
لمتغير ان من خصائص العمل التجريبي "إزالة تأثير أي متغير )عدا إ

وهو نوع من  ،عالمتغير التاب لأن هذا المتغير يمكن أن ي ثر فيالمستقل( 
نتائج  ر فياحث أنها قد ت ثالتثبيت أو العزل للمتغيرات التي يرى الب

 (.62، 2004التجريب" )الشوك والكبيسي، 
 المتغير المستقل: 3-7-1
)العساف،  "طبق لمعرفة أثره في النتيجةهو العامل أو السبب الذي يُ"و

لمستقلة ( وقد تناول البحث الحالي نوعين من المتغيرات ا306، 1989
 هما:
 زمن دوام الحمل التدريب باستخدام. 
  باستخدام تكرار الحملالتدريب. 
 المتغير التابع: 3-7-2

وآخران،  )عبيدات ستقل" ن تأثير المتغير المهو "العامل الذي ينتج م
1996 ،281) 

 عة وهي:من المتغيرات التاب وقد تناول البحث الحالي ثلاثة أنواع 
 المميزة  القوةالقوة الانفجارية للرجلين و) ،المتغيرات البدنية

ى المحور مرونة العمود الفقري علبالسرعة لعضلات المادة للذراعين و
 .الأفقي(
  لحواجز اختبار الجري الزكزاك بين اوهي ) ،الحركيةالمتغيرات
 (.اختبار رمي واستقبال الكراتو
 ( الصعبة  دقة الارسال للنقاطاختبار المتغيرات المهارية، وهي

لساحق واختبار الاعداد القريب من الشبكة واختبار مهارة الضرب ا
 .م()الضرب المستقي

 المتغيرات غير التجريبية )الدخيلة(: 3-7-3
طريقة أو بلسيطرة عليها، فهي قد ت ثر المتغيرات واينبغي قديد هذه 

 اًيلة واحدسلامة المتغير التابع، ويعد ضبس المتغيرات الدخ بأخرى في
لة من صدق من الإجراءات المهمة في البحث التجريبي لتوفير درجة مقبو

 (95، 1987التصميم التجريبي".   )عودة ومكاوي، 
 صميم التجريبي:السلامة الداخلية والخارجية للت 3-8
 السلامة الداخلية: 3-8-1

يطرة الس تمت مة الداخلية للتصميم التجريبي، فقدتم التحقق من السلا
 المتغير التابع وهي: على المتغيرات التي ت ثر في

 ذا العامل التباين في اختبار وتوزيع أفراد عينة البحث: ومصدر ه
 هو عدم التكاف  بين مجموعتي البحث.

 ذا المستخدمة في البحث: تمت السيطرة على ه أدوات القياس
 العامل باستخدام أدوات موحدة لمجموعتي البحث.

 :مو وعدم مثل النضج والن ظروف التجربة والعوامل المصاحبة لها
اجين التزام اللاعبين في حضور ًيع مفردات المنهبهدار الوقت إ

 التدريبيين.
 :السلامة الخارجية 3-8-2

بغي أن السلامة الخارجية للتصميم التجريبي ينمن أجل ضمان ققيق 
يم نتائج تعمتكون تجربة البحث خالية من الأخطاء والمعوقات لكي يتم 

 إجراءبراعى الباحث ذلك فعلى عينات متشابهة لعينة البحث،  البحث
دريبيين من بتنفيذ المنهاجين الت واختير القائمونالتجانس والتكاف ، 
، دريب ارسة التاعد  ن لهم الخبرة الكافية في فريق العمل المس

 تجربة.المدة المخصصة لتنفيذ تجربة البحث ومكان وموقع ال وروعيت
 خطوات الإجراءات الميدانية: 3-9
 المنهاجين التدريبيين: تصميم وبناء 3-9-1

( 3 قلمجموعتي البحث )الملح منهاجان تدريبيان مقترحان تم بناء
لثاني وا باستخدام زمن دوام الحمل ى التدريبوكان الأول يحتوي عل
عة من على مجمو وعُرضا، باستخدام تكرار الحمل يحتوي على التدريب

ياضي في مجالات التدريب الرياضي وفسلجة التدريب الر المتخصصين
 ين.م في صلاحية المنهاجين المعروضلبيان رأيه والكرة الطائرة

 التجارب الاستطلاعية: 3-9-2
 ،المساعد بالاستعانة بفريق العمل الباحث تجربتين استطلاعيتينأجرى 

كما  ذلكوكان لكل تجربة أهداف تختلف عن أهداف التجربة الأخرى و
 يأتي:

التجربة الاستطلاعية الأولى على الاختبارات  3-9-2-1
 :والحركية والمهاريةالبدنية 

 ( إلى10/11/2019أجريت هذه التجربة في المدة من )
ق من مجتمع البحث وهساعدة فري ( أفراد4( على )14/11/2019)

ة والحركية )الاختبارات البدني وأجري اثناءها اختبار ،العمل المساعد
 ا يأتي:وكان الهدف من التجربة م ،المستخدمة في البحث والمهارية(

 .التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة 
 لبحث.االقياسات لمستوى عينة مة الاختبارات والتأكد من ملاء 
 مل.التأكد من كفاءة فريق العمل المساعد ومدى إتقانه للع 
 التعرف على كافة الصعوبات والمعوقات الممكن ظهورها في 

 الاختبارات والقياسات.
 الزمنية لأداء كل اختبار وقياس. معرفة المدة 
التدريبات التجربة الاستطلاعية الثانية على  3-9-2-2

 ة في البحث:المعتمد
إلى ( 16/11/2019من ) أجريت هذه التجربة في المدة

دة أيضاً من مجتمع البحث وهساع ( أفراد4( على )19/11/2019)
نهاجين من الم ءها تدريبات اختيرتثنات اجريوافريق العمل المساعد 

 وكان الهدف من التجربة ما يأتي: ،التدريبيين
 على الزمن الذي يستغرقه كل نوع من التدريب التعرف. 
 المساعد قديد الواجبات المناطة بكل فرد من أفراد فريق العمل 

 أثناء تنفيذ التدريبات.
 بواسطة راحة بين التكرارات وبين المجموعاتال التعرف على مدد 

 م  ر النبض.
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 :الاختبارات والقياسات القبلية 3-9-3
( 23/11/2019من ) ت القبلية في المدةاالاختبارات والقياس أُجريت
 كما يأتي:( 25/11/2019إلى )
 ( 23/11/2019في يوم )يةوالحرك الاختبارات البدنية أُجري 

 بالشكل الاتي:
 اختبار رمي واستقبال الكرات -
 اختبار الوثب العمودي لسارجنت -
 قدمينثوانٍ  للمت 10ثني ومد الذراعين )  ناو ( في اختبار  -
 الزكزاك بين الحواجزاختبار الجري  -
 اختبار ثني الجذع من الوقوف -

 ( أُجري الاختبا25/11/2019في يوم )ل بالشك رات المهارية
 الاتي:

 دقة الارسال للنقاط الصعبةاختبار  -
 اختبار الاعداد القريب من الشبكة  -
 اختبار مهارة الضرب الساحق )الضرب المستقيم( -
 تنفيذ المنهاجين التدريبيين: 3-9-4

حث من لبعلى مجموعتي االمنهاجان التدريبيان المقترحان تم تنفيذ 
 :النقاط الآتية وروعيت( 1/2/2020) ( إلى30/11/2019تاريخ )

ل في استخدم المجموعة الاولى منهاج التحكم بزمن دوام الحم .1
منهاج التحكم  التمارين البدنية بينما طبقت المجموعة التجريبية الثانية

 بتكرارات الحمل. 

حتوت ( دورات متوسطة، وا3من ) المنهاجان التدريبيانتكّون  .2
 ( في1:  2( دورات صغرى وبتشكيل حمل )3كل دورة متوسطة على )

 كل دورة متوسطة. 

 وحدات تدريبية يومية، أي( 3احتوت كل دورة صغرى على ) .3
 كل منهاج لمجموعتي البحث. ( وحدة تدريبية في27نُفذت في )

لمجموعتي  الوحدات التدريبية اليومية في الدورات الصغرى أُجريت .4
 البحث في أيام )السبت ، الأثنين ، الأربعاء(.

بدء ًيع الوحدات التدريبية بالإحماء العام ثم الخاص لكافة  .5
، وإنهاء الوحدات التدريبية دقيقة 25واستغرق  عضلات الجسم العاملة

 (10-5من )ستغرقت وا بتمارين تهدئة واسترخاء للعضلات كافة
 .دقائق، أما القسم الرئيسي فتكّون من التدريب المعتمد في البحث

 قديد الشدد في المنهاجين التدريبيين حيث تراوحت بين تم .6
باستخدام التحكم بزمن %( لمجموعتي البحث في التدريب 80 -% 60)

  .دوام الحمل والتدريب باستخدام تكرار الحمل
 والقياسات البعدية:الاختبارات  3-9-5

، التدريبيين للمجموعتين التجريبيتين بعد الانتهاء من تنفيذ المنهاجين
أجرى الباحث الاختبارات والقياسات البعدية وبنفس طريقة وتسلسل 

 الاختبارات والقياسات القبلية وكما يأتي:
 ( أُجري الاختبارات البدنية والحركي4/2/2020في يوم ) ة

 بالشكل الاتي:
 اختبار رمي واستقبال الكرات -
 اختبار الوثب العمودي لسارجنت -
 قدمينثوانٍ  للمت 10ثني ومد الذراعين )  ناو ( في اختبار  -
 اختبار الجري الزكزاك بين الحواجز -
 اختبار ثني الجذع من الوقوف -

 ( أُجري الاختبارات المهارية بالشكل6/2/2020في يوم ) :الاتي 
 الصعبةدقة الارسال للنقاط اختبار  -
 اختبار الاعداد القريب من الشبكة  -
 اختبار مهارة الضرب الساحق )الضرب المستقيم( -
 الوسائل الإحصائية: 3-10

( SPSSالحقيبة الإحصائية ) استخدمتنتائج البحث  لاستخراج
الازراف و على الوسائل الإحصائية الآتية )الوسس الحسابي ، اعتماداً

لعينات ل "ت"اختبار وللعينات المرتبطة ،  "ت"اختبار والمعياري ، 
 المستقلة(.

 

 عرض وتحليل النتائج الخاصة بالمتغيرات البدنية 4-1
 ومناقشتها: والحركية

 عرض وتحليل النتائج الخاصة بالمتغيرات البدنية 4-1-1
:والحركية

 
ة ومستوى الاحتمالية بين الاختبارين وقيمة )ت( المحسوب الصفات البدنية والحركية المعيارية فيالأوساط الحسابية والازرافات  (3الجدول )

 التدريب بزمن دوام الحملالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية الأولى التي استخدم 

 وحدة القياس المتغيرات
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
مستوى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 0.001 21.605 5.79 64.00 6.14 41.00 سم القوة الانفجارية للرجلين
دة القوة المميزة بالسرعة لعضلات الما

 للذراعين
 0.001 14.807 1.85 12.90 1.87 8.80 عدد

مرونة العمود الفقري على المحور 
 الأفقي

 0.003 10.062 2.82 10.20 2.48 7.20 سم
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 0.002 6.309 0.41 6.59 0.50 7.20 ثانية الر اقة
 0.001 4.714 1.19 16.10 2.07 13.90 درجة توافق )العين واليد(

  (0,05) ≥معنوي عند مستوى احتمالية
بين  وجود فروق ذات دلالة معنويةيتبين  (3من خلال الجدول )

بين الاختبارات القبلية والبعدية لجميع المتغيرات البدنية والحركية 
 للمجموعة التجريبية الاولى التي استخدم والبعدي الاختبارين القبلي

ولمصلحة الاختبار البعدي كما هو مبين في  التدريب بزمن دوام الحمل،
الجدول.

 
ة ومستوى الاحتمالية بين الاختبارين وقيمة )ت( المحسوب الصفات البدنية والحركية في الأوساط الحسابية والازرافات المعيارية (4الجدول )

 التدريب بتكرار الحملالقبلي والبعدي للمجموعة الثانية التي استخدم 

 وحدة القياس المتغيرات
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
مستوى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 0.001 25.313 5.48 65.90 6.25 42.70 سم القوة الانفجارية للرجلين
دة القوة المميزة بالسرعة لعضلات الما

 0.002 23.717 1.37 14.10 1.44 9.10 عدد للذراعين

مرونة العمود الفقري على المحور 
 الأفقي

 0.003 10.026 2.63 9.60 2.11 6.60 سم

 0.001 5.968 0.39 6.46 0.44 6.86 ثانية الر اقة
 0.002 4.272 1.03 15.80 2.63 13.40 درجة توافق )العين واليد(

  (0,05) ≥معنوي عند مستوى احتمالية
 ( يتبين وجود فروق ذات دلالة معنوية بين4من خلال الجدول )

ركية بين والحالاختبارات القبلية والبعدية لجميع المتغيرات البدنية 
دم التدريب الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية التي استخ
 لجدول.بتكرار الحمل، ولمصلحة الاختبار البعدي كما هو مبين في ا

مناقشة النتائج الخاصة بالمتغيرات البدنية  4-1-2
 والحركية:

لتي ا( 4،  3في ضوء النتائج التي تم الحصول عليها من الجداول )
لانفجارية البدنية )القوة ا هرت فروقاً معنوية في ًيع المتغيراتأظ

مرونة العمود و للرجلين والقوة المميزة بالسرعة لعضلات المادة للذراعين
توافق العين )الر اقة و الحركية المتغيراتو الفقري على المحور الافقي(

تجريبيتين بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعتي البحث ال واليد(
استخدام ب)التدريب باستخدام زمن دوام الحمل والتدريب  المستخدمتين
ذ أن الباحث ا، تقد ققق والثانية ، نرى أن الفرضية الأولىتكرار الحمل(

دنية المتغيرات الب افترض وجود تأثير إيجابي لمنهاجي البحث في
 .والحركية

 تي:ان هذه النتائج يعزوها الباحث إلى عدة أسباب أهمها ما يأ
في الاختبارات البدنية  التقدم الحاصل البدنية، أن بالنسبة للمتغيرات -
القوة المميزة بالسرعة لعضلات المادة ، القوة الانفجارية للرجلين)

لدى مجموعتي  (مرونة العمود الفقري على المحور الأفقي،  للذراعين
)التدريب باستخدام زمن دوام البحث  التجريبيتين اللتين استخدمتا 

الى التأثيرات الايجابية الفعّالة الحمل والتدريب باستخدام تكرار الحمل( 

والذي  ،الدقيق للمنهاجين التدريبيين التي اعتمدت على التخطيس العلمي
في النتائج التي زن بصددها، فضلا عمّا تضمنته من  اثبت فاعليته

بدنية محددة بقواعد و روط علمية معينة مثل عدد او زمن  تمارين
، إذ كان هذا النوع من التمارين له طابع التكرارات وفترات الراحة البينية
نجاح المدرب في عملية  من خلال البدنيخاص في التدريب على الأداء 

المعتمد على الزمن ل لكلا المجموعتين بأسلوبيه التحكم  جم الحم
 سيطرة علىوالتكرار في التدريب الفتري التي يتيح للمدرب امكانية ال

هو عمل أو تمرين تتبعه فترة التدريب الفتري حيث أن  مكونات الحمل
راحة محددة بين كل تكرار وآخر وبين مجموعة وأخرى، وينبغي أن 

كيفاً حسب حاجات اللعبة الرياضية يكون منهاج التدريب الفتري م
 (.17، 2008يالي، )الح

ذات  دد معتدلة  ب الفتري التي تميزت بأداءأن استخدام طريقة التدري
%( من بداية أول وحدة تدريبية في 80 – 60ومناسبة تراوحت بين )

الدورة الصغيرة الأولى حتى نهاية المنهاج التدريبي، وكذلك تميزت  جم 
تميزت كما ، وفي الحجم والشدةمناسب للعينة باستخدام تمارين بدنية 

هذه الطريقة بسمتها الأساسية وهي فترات الراحة غير الكاملة التي كان 
 عن الشدة والحجم اللذين ذُكرا في تطوير لها بالتأكيد دور مهم، فضلًا

 نفجارية والقوة المميزة بالسرعة والمرونةوالقوة الا اللياقة البدنية بعامة
 تناولها البحث بخاصة، اذ يزداد مستوى تراكم اللاكتات في الدم التي

ل قليلاً في اثناء فترات الراحة. ويق عند اداء التمرينات بالراحة الغير كاملة
)البشتاوي وإسماعيل( في هذا الخصوص ان هناك تراكماً للاكتات  ويشير

في العضلات والدم اثناء العمل العضلي البدني وزياده في الدين 
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الاوكسجيني الوارد إلى لعضلات وانخفاضاً في مستوى تراكم اللاكتات 
نتيجة اقاده بالاوكسجين لتحويله مرة أخرى الى كلوكوز ومن ثمّ إلى 

 (341، 2006)البشتاوي وإسماعيل،  اني.النشأ الحيو
لى إلفتري أدى إن الاعتماد على ما سبق ذكره من  روط التدريب ا

الى تطوير  لمجموعتي البحث، ثمَّ أدى تطوير معنوي في الصفات البدنية
هذه  همية، وهو ي كد حقيقة أالاختبارات البدنية سابقة الذكر معنوي

 لتحقيق انجاز افضل.التمارين 
 والمهاري يدريب الدائري التي يعمل على تطوير الجانب البدنالت وكذلك

داء من خلال استخدام عناصر التشويق والاثارة والتحدي اثناء ا
دف هما يكون  أنه " غالباً التمرينات حيث ذكر )درويش وحسانين(

ة والتحمل التدريب الدائري هو تنمية الصفات البدنية الاساسية كالقو
ل جه الخصوص الصفات ذات الطبيعة المركبة مثوالسرعة، وعلى و

حسانسن، وقمل القوة وقمل السرعة والقوة المميزة بالسرعة )درويش 
 ادهام(   ( ) ث 25، 1999

 (4،  3)في ضرروء نتائج الجداول وأما بالنسرربة للصررفات الحركية،   -
ك تقدماً التي تم الحصررررول عليها وتم ذكرها آنفاً، ظهر أن هنا أيضرررراً

توافق الو الر ررراقةتبارات الحركية )أرتقى الى مسرررتوى المعنوية في اخ
 تخدمتا  التجريبيتين اللتين اسرررر لدى مجموعتي البحث  ، )العين واليد( 

 ار الحمل()التدريب باستخدام زمن دوام الحمل والتدريب باستخدام تكر
 ولمصلحة الاختبار البعدي، ارين القبلي والبعديبين الاختب

حث     با جة    ويعزو ال تدريبي            هذه النتي هاج ال فاءة المن ية وك فاعل إلى 
المعتمررد على التخطيس العلمي الرذي أثبررت فراعليترره من خلال الأثر   

من خلال  هاريةالإيجابي المنعكس صررررورته في قسررررين المتغيرات الم
الاعتماد على مبادئ التدريب الرياضي وأبرزها )الخصوصية والتكيف     

متطلبات خاصررررة     طائرة كرة الالوالتدرج(، إذ أن لكل متغير بدني في    
يجب الاهتمام بها عند تقنين المناهج التدريبية، وفي هذا الخصرررروص          

شير )  ( بأن خصوصية التدريب قدث تكيفات    Macardlc.et.ulي
من التررأثيرات الخرراصررررررة لعمليررة الترردريررب        خرراصررررررة تتولررد    

(Macardlc.et.ui, 1981, 28   )( ويتفق معه كل من )الحيالي
و )البسررراطي( بأن طبيعة التدريب الخاص يعد أمراً ضرررروريا  لحدوث  
عملية التكيف للنشرررراط الممارس والذي ي دي إلى تطور المسررررتوى      

نجاز )الح               تدريبي ومسررررتوى الإ مل ال بالح قاء  ية الارت كان يالي،  وإم

ويشرررير )حسرررن( بأن "   (66، 1998( )البسررراطي، 57، 2001
عملية التكيف ناًة عن اسررررتجابة الأجهزة الداخلية وأنظمتها للحمل       
الخارجي ولأي مكون من مكوناته، ومن بين هذه الأنظمة نظام الطاقة        
المسيطر في المتغير البدني لأن من متطلبات تطوير المتغير البدني هو  

نظرام الطراقرة العراملرة الرذي يقع المتغير البردني قرت          الترأثير على 
سررريطرته، لأن ًيع أنظمة إنتاج الطاقة تسررراهم في ققيق الإنجاز"  

 (.60، 2001)حسن، 
ريباته على تمرينات تخدم ولابد من الإ ارة إلى أن الباحث اعتمد في تد

وبأسلوب علمي مبني على أسس  ةوالمهاري ة والحركيةالبدني وانبالج
مهاري فضلا عن  حركي أو اعد و روط تدريب كل متغير بدني أووقو

مكونات الحمل في التمرين، وهذه الإ ارة توصلنا إلى خصوصية 
التدريب لنوع التمرين المختار والذي يخدم المتغيرين البدني والمهاري 
والذي ينعكس على التطور الحاصل في المجاميع العضلية العاملة 

 كل تمرين.والمشاركة في الأداء ل
 لمتغيراتفعالة في تطوير اأن من أهم العوامل ال أيضاً ويرى الباحث
من خلال  فسيولوجياً هاسته يعود إلى تكيف أجسام لاعبالمهارية في در

التقليدية  تميزت عن التمرينات مبرمجةتدريباتهم التي تضمنت تمرينات 
شير إلى أن نالمهارية، ولا يفوتنا أن في تطور ًيع المتغيرات وساعدت 

وبصورة  أسابيع تسعةدني والمهاري والذي استغرق الحمل التدريبي الب
إلى حالة  عبينتي أدت بأجسام اللامنظمة يعد أحد العوامل الرئيسية ال

 العملية مهارياً فيأوصل اللاعبين إلى تطور  تثبيت هذا التكيف والذي
ا الموضوع  هذالتدريبية، و ا ي كد ذلك ما أ ار إليه )عبدالفتاح( في

 ة يجبفقد ذكر أنه " من أجل الحصول على تكيفات فسيولوجية حقيقي
 – 8)أن يتم تدريب الرياضي بشكل منظم ومستمر لفترة لا تقل عن 

 (42، 1994)عبدالفتاح، ( أسبوعاً ". 12
ين ب ا سبق استعراضه من نتائج المتغيرات البدنية والمهارية 

 اد قققق والثاني الأول ينى أن الفرضالاختبارين القبلي والبعدي نر
من قبل  ينالمقترح ينالتدريبي ينوهذا ما ي كد حقيقة أهمية المنهاج

لتكيف االباحث والتزامهما هبادئ التدريب الرياضي الأساسية مثل 
بدني الجانبين ال والخصوصية والتدرج بالتدريب والذي انعكس على

 في نادي كويه الرياضي. لطائرةكرة اال والمهاري للاعبي
عرض وتحليل النتائج الخاصة بالمتغيرات المهارية: 4-1-3

وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين الاختبارين القبلي  المهارية للمتغيراتالأوساط الحسابية والازرافات المعيارية   (5الجدول )
 التدريب بزمن دوام الحملوالبعدي للمجموعة التجريبية الأولى التي استخدم 

 وحدة القياس المتغيرات
قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 المحسوبة
مستوى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 0.002 19.000 8.94 82.00 9.39 63.00 نقاط صعبة محددهدقة الارسال لنقاط 
 0.000 9.498 2.01 17.60 2.45 13.40 نقاط دقة الاعداد القريب من الشبكة

 0.001 9.246 2.01 17.60 2.45 13.40 نقاط الضرب الساحق )الضرب المستقيم(
  (0,05) ≥معنوي عند مستوى احتمالية
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( يتبين وجود فروق ذات دلالة معنوية بين 5من خلال الجدول )
بين الاختبارين  المهاريةالاختبارات القبلية والبعدية لجميع المتغيرات 

التدريب بزمن دوام  تالتي استخدمالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
كما هو مبين في الجدول. ، ولمصلحة الاختبار البعديالحمل

 
الاحتمالية بين الاختبارين القبلي  وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى المهارية الصفات الأوساط الحسابية والازرافات المعيارية في (6الجدول )

 التدريب بتكرار الحملوالبعدي للمجموعة التجريبية الثانية التي استخدم 

 وحدة القياس المتغيرات
قيمة )ت(  الاختبار البعدي القبليالاختبار 

 المحسوبة
مستوى 
 ع± -س ع± -س الاحتمالية

 0.000 7.828 9.90 76.20 10.13 60.20 نقاط دقة الارسال لنقاط صعبة محدده
 0.001 7.415 2.32 17.50 2.71 13.60 نقاط دقة الاعداد القريب من الشبكة

 0.002 8.015 2.32 17.50 2.71 13.60 نقاط الضرب الساحق )الضرب المستقيم(
  (0,05) ≥معنوي عند مستوى احتمالية

 ( يتبين وجود فروق ذات دلالة معنوية بين6من خلال الجدول )
ين الاختبارين الاختبارات القبلية والبعدية لجميع المتغيرات المهارية ب

تكرار بالتدريب  تالتي استخدمالقبلي والبعدي للمجموعة التجريبية 
 الحمل، ولمصلحة الاختبار البعدي كما هو مبين في الجدول.

 مناقشة النتائج الخاصة بالمتغيرات المهارية: 4-1-4
التي  (6،  5في ضوء النتائج التي تم الحصول عليها من الجدولين )

)دقة ختبار االمتمثلة في أظهرت فروقاً معنوية في المتغيرات المهارية 
رب الارسال لنقاط محددة ودقة الاعداد القريب من الشبكة والض

بين الاختبارين القبلي والبعدي لمجموعتي البحث  .الساحق(
مل التدريب باستخدام بزمن دوام الح)التجريبيتين المستخدمتين 

 والتدريب باستخدام تكرار الحمل(.
بي الذي اعتمد لتدريويعزو الباحث هذا التطور إلى كفاءة وفاعلية المنهج ا

ة لعلم التدريب على الركائز العلمية في بنائه مستنداً على المبادئ العام
إذ  الرياضي والتقنين العلمي الصحيح لمكونات الحمل التدريبي،
بعض  استطاع الباحث من خلال المنهاج التدريبي المقترح أن يغير

ا جانب اليهالتمرينات التقليدية بتمرينات مركبة ذات خصوصية تضفي 
 خدامالقوة من خلال التدريب على تمرينات قوة مساعدة خاصة باست

 البدني والتي ظهر مردودها الإيجابي على الجانبين الحركات المتقنة
تي تناولها والمهاري، كما كان التطور الإيجابي للمتغيرات البدنية ال
ثر تدريب البحث الأثر الواضح على الجانب المهاري من خلال انتقال أ

 على المتغيرات المهارية. والحركية المتغيرات البدنية
تبين وجود علاقة ارتباط اط صعبة، لنق فيما يتعلق ههارة الارسال

معنوية بين بين الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث في دقة 
الإرسال لنقاط صعبة لدى عينتي البحث، ويعزو الباحث هذه النتيجة 
إلى خصوصية هذه المهارة حيث تعتبر من المهارات الحاسمة في الكرة 

رجلين بالإضافة سرعة الذراع الطائرة ويعتمد بشكل كبير على سرعة ال
"من المهارات الهجومية المهمة في اللعب  هذه المهارةإذ أن  في الضرب،

الأمر الذي يتطلب من اللاعب أن يتمتع  بشكل القوة الانفجارية للرجلين 

)الكاتب  والذراعين لكي يتمكن من الأداء لغرض ققيق نقطة مبا رة.
 (96، 2002، وجبار

دقة الاعداد القريب من الشبكة والنتيجة المعنوية أما فيما يتعلق ب
للمجموعتين التجريبيتين تعود الى انعكاس للتمرينات البدنية 

الى تطوير الاداء المهاري للبرنامجين التدريبيين المقترحين  ا اديا 
للاعبين في الاعداد القريب من الشبكة، حيث أن البرنامج التدريبي 

الاداء المهاري لمهارة الاعداد أدى الى تطوير  الخاص بالتمرينات البدنية
القريب من الشبكة للاعبين لان التطور البدني ي دي الى الاسهام في 

المهارة الاداء وبالتالي اداء الاقتصاد في الجهد الذي يبذله اللاعب أثناء 
المهارية من خلال استخدام طرق علمية  بشكل متقن وزيادة الكفاءة

اضافة الى مراعاة الخصائص والفروق الفردية وقدرات  دقيقة في التدريب،
والمادية اثناء تصميم البرامج التدريبية، اللاعبين والامكانات البشرية 

في التدريب ها يخدم الغرض من الدراسة وهذا  ولاستخدام طرق مختلفة
حيث ذكر أن التكرار والتنوع بالتمرينات  (Magill, 1998ما أكده )

داء ير يزيد ويطور الخبرة من قدرة االمدة والتغيالمنظمة من حيث 
 ,Magill, 1998) المهارة بشكل أفضل في مواقع الاختبار الحقيقية

حيث ا ار على أن الاستعانة  (2009، عبد زيد)هذا أيضاً اكده و (14
عبد زيد، )بالتمرينات المتنوعة يسهم في ايصال المهارة بشكل متقن 

ولاحتواء البرنامجين التدريبيين على تمرينات متنوعة (  11، 2003
تهدف في التكرار والزمن وتم تقنينها واعدادها على أسس علمية جيدة 

رات في الكرة االى خدمة الغاية من الدراسة، وللأهمية التي قتلها المه
دفع  الطائرة ومهارة الاعداد القريب من الشبكة بشكل خاص الأمر الذي

اولها ودراستها حيث أنها تتفق مع ما أ ار اليه )حماد، الباحث من تن
( في أن الاعداد هو نقطة الانطلاق لبدء الهجوم ولابد من اتقانها 1997

( أن الاعداد هو أكثر 2012 ،، وايضاً ذكر )محمدلاستمرار اللعب
يق وطريقة مواقف اللعب حساسية وأهمية حيث يتوقف عليه هجوم الفر

 (369 ،2012أدائه. )محمد، 
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لكلا  فيعزو الباحث هذه النتيجة الايجابية، أما مهارة الضرب الساحق
إلى حاجة لاعبي الكرة الطائرة بشكل عام وهذه المهارة  المجموعتين

بشكل خاص إلى  كل القوة المميزة بالسرعة، إذ أنها مهمة في أثناء 
حيث أن طبيعة التمرينات البدنية التي نفذها التدريب والمباريات، 

رينات اللاعبون كان لها الاثر الايجابي لاحتوائها على تمرينات الرقود وتم
القفز المتكرر وكذلك الحجل، لان التداخل بين الوثبات والحجلات من اهم 
الاساليب التي يمكن استخدامها في مجال التدريب الرياضي لتنمية القوة 

وير ( وهذا ما أدى الي تطMarty, 1988, 150المميزة بالسرعة )
يتم  الضرب الساحق يجب انلان دقة أداء مهارة  مهارة الضرب الساحق

على أكمل وجه وفق سرعة كبيرة لكي يتمكن اللاعب من ققيق الهدف 

المرجو من الإرسال والضرب الساحق وهو ققيق نقطة مبا رة ومن ثم 
الفوز بالشوط والمباراة، إذ أن القوة" قدرة مهمة لجميع المسابقات لكل 

الرجال والنساء فالألياف العضلية في العضلات تستجيب عندما  من
تخضع لتأثير ثقل أو مقاومة وهذه الاستجابة تجعل العضلة أكثر قدرة 

ن، يترتومس)ب على الاستجابة وبصورة أفضل للجهاز العصبي المركزي
1996 ،5-13) 

فروق الاختبارات عرض وتحليل النتائج نتائج  4-1-5
البدنية والحركية والمهارية البعدية بين اسلوبي التحكم 

ومناقشتها.

الأوساط الحسابية والازرافات المعيارية في الصفات البدنية والحركية للاختبار البعدي وقيمة )ت( المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين  (7الجدول )
 مجموعتي البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

 وعة الأولىالمجم
 )زمن دوام الحمل(

 المجموعة الثانية
قيمة )ت(  )تكرار الحمل(

 المحسوبة
مستوى 
 الاحتمالية

 ع± -س ع± -س
 0.641 0.753 5.48 65.90 5.79 64.00 سم القوة الانفجارية للرجلين

القوة المميزة بالسرعة لعضلات المادة 
 للذراعين

 0.117 1.647 1.37 14.10 1.85 12.90 عدد

 0.629 0.492 2.63 9.60 2.82 10.20 سم مرونة العمود الفقري على المحور الأفقي
 0.500 0.689 0.39 6.46 0.41 6.59 ثانية الر اقة

 0.556 0.600 1.03 15.80 1.19 16.10 درجة توافق )العين واليد(

  (0.05) ≥معنوي عند مستوى احتمالية
د فروق ذات دلالة معنوية في ًيع الصفات البدنية والحركية في الاختبار البعدي للمجموعتين التدريبيتين )زمن توج ( يتبين أنه لا7من الجدول )

 .دوام الحمل( و )تكرار الحمل(
المحسوبة ومستوى الاحتمالية بين  الأوساط الحسابية والازرافات المعيارية في الصفات المهارية للاختبار البعدي وقيمة )ت( (8الجدول )

 مجموعتي البحث

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الأولى
 )زمن دوام الحمل(

 المجموعة الثانية
قيمة )ت(  )تكرار الحمل(

 المحسوبة
مستوى 
 الاحتمالية

 ع± -س ع± -س
 0.186 1.374 9.90 76.20 8.94 82.00 نقاط دقة الارسال لنقاط صعبة محدده
 0.919 0.103 2.32 17.50 2.01 17.60 نقاط دقة الاعداد القريب من الشبكة

 0.482 0.718 2.57 17.20 2.40 18.00 نقاط الضرب الساحق )الضرب المستقيم(

  (0.05) ≥معنوي عند مستوى احتمالية 
عنوية في أنه لا توجد فروق ذات دلالة م أيضاً ( يتبين8من الجدول )

 )زمن دوام ًيع المهارات في الاختبار البعدي للمجموعتين التدريبيتين
  الحمل( و )تكرار الحمل(.

مناقشة النتائج الخاصة في الصفات البدينة  4-1-5-1
 والحركية والمهارية للاختبارات البعدية لمجموعتي البحث:

( ظهر أنه 8،  7في ضوء النتائج التي تم الحصول عليها من الجدولين )
عند المقارنة  يبيتينة بين مجموعتي البحث التجرلا توجد فروق معنوي

اسلوب التحكم  لمجموعتي البحث المستخدمتين البعديين بين القياسين

وهو ي كد التأثير الإيجابي الناتج من بالزمن واسلوب التحكم بالتكرار، 
تنفيذ المنهاجين التدريبيين لمجموعتي البحث وذلك، التأثير حدث 

البدني والحركي والمهاري لعينة البحث ولكنه لم تصل  نتيجة التحسن
 أن عتي البحث التجريبيتين وهذا ما ي كدالي درجة المعنوية بين مجمو

متناسق على عينتي متماثلين في الاداء واثرا بشكل  االمنهاجين كان
 البحث.

 الاستنتاجات: 5-1
 يلي: في ضوء النتائج التي تم الحصول عليها استنتج الباحث ما
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يجابي في ان له التأثير الازمن دوام الحمل كبأسلوب التحكم أن  .1
 البدنية والحركية. المتغيرات

في يجابي زمن دوام الحمل كان له التأثير الابأسلوب التحكم أن  .2
 .المتغيرات المهارية قيد البحث

بي في ان له التأثير الايجاأسلوب التحكم بتكرار الحمل كأن  .3
 البدنية والحركية. المتغيرات

بي في أسلوب التحكم بتكرار الحمل كان له التأثير الايجاأن  .4
 المتغيرات المهارية قيد البحث.

بيتين إلا على الرغم من التطور الايجابي لمجموعتي البحث التجري .5
الاختبارات  انه لم تكن هناك تفوق معنوي لأي الاسلوبين التدريبيين في

  البعدية.
 :التوصيات 5-2

لابد من  بعد التعرف على الاستنتاجات العلمية الخاصة هوضوع البحث
سة، لذلك التوصيات لتأكيد مبدأ الاستفادة من هذه الدراوضع عدد من 

 يوصي الباحث ها يأتي:

وام دالتحكم بزمن إمكانية استخدام التدريب الفتري بأسلوب  .1
بتكرار حكم الحمل وعدم الاكتفاء باستخدام التدريب الفتري بأسلوب الت

  ةالبدنية والحركية والمهاري الحمل في المتغيرات المتغيرات
بتكرار  ماد على التدريب الفتري بأسلوب الدائري والتحكمالاعت .2

لفعاليات لكافة ا الحمل وزمن دوام الحمل في بناء المناهج التدريبية
 الجماعية وخصوصاً لاعبي الكرة الطائرة.

وير البدنية والحركية لتط ضرورة الاعتماد على المتغيرات  .3
 المهارات في الكرة الطائرة.

واعد ضرورة الاعتماد على كافة الاسس والقحث المدربين على  .4
ل الحمل اء المناهج التدريبية وتشكينالتدريبية اللازمة لتصميم وب

 يم. بشكل سل للاعبينالتدريبي )الشدة والحجم والراحة( وتقنينه 

لرياضي حث المدربين على ضرورة الاعتماد على مبادئ التدريب ا .5
قسين الجانب  فيثيرها الايجابي الاساسية في بناء المناهج التدريبية لتأ

 ركي والمهاري.لحالبدني وا
 ًاعية اخرى.وث مشابهة على فعاليات إجراء   .6
 إجراء  وث مشابهة على العنصر النسوي. .7
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 :التمارين البدنية المستخدمة في البحث

ميزة بالسرعة للذراعين والكتف(   ،  القوة الم -4لذراعين(   ،    )القوة الانفجارية ل -3)   وة المميزة بالسرعة للساقين(   ، الق -2القوة الانفجارية للرجلين (   ، ) -1)
 مرونة العمود الفقري والكتفين( -5)

 اسلوب التحكم بزمن دوام الحمل

الدورة 
 المتوسطة

الدورة 
 الصغيرة

الوحدة 
 التدريبية

التمارين 
 الشدة البدنية

زمن 
اداء 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 
 المجاميع

الراحة 
بين 
 التمارين

الزمن 
الكلي 
 للتمرين

 الملاحظات

 الأولى الأولى الأولى

 1تمرين 

60% 

 ثا 10
اقصى 
تكرار 
ي ديه 
 اللاعب

  ثا 120 ثا 240 3 ثا 30

الوحدة الثانية 
والثالثة هي 
 نفسها الأولى

  ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 ثا 15 2تمرين 

  ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 ثا 10 3تمرين 

  ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 ثا 15 4تمرين 

  ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 ثا 10 5تمرين 
             

 الرابعة الثانية الأولى

 1تمرين 

70% 

 ثا 12
اقصى 
تكرار 
ي ديه 
 اللاعب

الوحدة   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36
الخامسة 

والسادسة هي 
نفسها الوحدة 

 الرابعة

  ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 ثا 17 2تمرين 

  ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 ثا 12 3تمرين 

  ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 ثا 17 4تمرين 

  ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 ثا 12 5تمرين 
             

 السابعة الثالثة الأولى

 1تمرين 

80% 

 ثا 15
اقصى 
تكرار 
ي ديه 
 اللاعب

الوحدة   ثا 120 ثا 240 3 ثا 45
الثامنة 

والتاسعة هي 
نفسها الوحدة 

 السابعة

  ثا 120 ثا 240 3 ثا 60 ثا 20 2تمرين 

  ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 ثا 15 3تمرين 

  ثا 120 ثا 240 3 ثا 60 ثا 20 4تمرين 

  ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 ثا 15 5تمرين 

 الثانية
الاختلاف سيكون في عدد والمعمول بها  ةالدورة المتوسطة الثانية هي نفسها الدورة المتوسطة الاولى من حيث الشدد والتمارين والازمن

 التكرارات القصوي التي ستؤدى

لمعمول بها والاختلاف االدورة المتوسطة الثالثة هي نفسها الدورتين المتوسطتين الاولى والثانية من حيث الشدد والتمارين والازمن  الثالثة
 سيكون في عدد التكرارات القصوي التي ستؤدى 

 اسلوب التحكم بتكرار الحمل

الدورة 
 المتوسطة

الدورة 
 الصغيرة

الوحدة 
 التدريبية

التمارين 
 الشدة البدنية

زمن 
اداء 
 التمرين

عدد 
 التكرارات

الراحة 
بين 

 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة 
بين 
 المجاميع

الراحة 
بين 
 التمارين

الزمن 
الكلي 
 للتمرين

 الملاحظات

 الأولى الأولى الأولى

 1تمرين 

60% 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 4 ثا 10

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 8 ثا 15 2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 10 ثا 10 3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 10 ثا 15 4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 4 ثا 10 5تمرين 
             

 الثانية الأولى الأولى
 1تمرين 

60% 
   ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 4 ثا 10

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 8 ثا 15 2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 10 ثا 10 3تمرين 
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   ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 10 ثا 15 4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 4 ثا 10 5تمرين 
             
 هي نفسها الوحدة التدريبية الأولى الثالثة  
             

 الرابعة الثانية الأولى

 1تمرين 

70% 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 5 ثا 12

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 10 ثا 17 2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 12 ثا 12 3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 12 ثا 17 4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 5 ثا 12 5تمرين 
             

 الخامسة الثانية الأولى
   ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 5 ثا 15 %70 1تمرين 

 2تمرين 
 3تمرين 

 
 ثا 20
 ثا 15

10 
12 

 ثا 60
 ثا 45

3 
3 

 ثا 240
 ثا 240

 ثا 120
 ثا 120

  

 
   ثا 120 ثا 240 3 ثا 60 12 ثا 20  4تمرين   
   ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 5 ثا 15  5تمرين   

             
 التدريبية الرابعةهي نفسها الوحدة  السادسة  الأولى
            

 السابعة الثانية الأولى

 1تمرين 

80% 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 6 ثا 17

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 70 12 ثا 23 2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 14 ثا 17 3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 70 14 ثا 23 4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 6 ثا 17 5تمرين 
             

 الثامنة الثانية الأولى

 1تمرين 

80% 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 6 ثا 17

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 70 12 ثا 23 2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 14 ثا 17 3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 70 14 ثا 23 4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 6 ثا 17 5تمرين 
             
 هي نفسها الوحدة التدريبية السابعة التاسعة  
             

 الأولى الأولى الثانية

 1تمرين 

60% 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 5 ثا 10

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 10 ثا 15 2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 12 ثا 10 3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 12 ثا 15 4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 5 ثا 10 5تمرين 
             

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 5 ثا 10 %60 1تمرين  الثانية الأولى الثانية
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   ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 10 ثا 15  2تمرين    
   ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 12 ثا 10  3تمرين    
   ثا 120 ثا 240 3 ثا 45 12 ثا 15  4تمرين    
   ثا 120 ثا 240 3 ثا 30 5 ثا 10  5تمرين    
             

 هي نفسها الوحدة التدريبية السابعة الثالثة الأولى الثانية
             

 الرابعة الأولى الثانية

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 6 ثا 12 %70 1تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 12 ثا 17  2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 14 ثا 12  3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 14 ثا 17  4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 6 ثا 12  5تمرين 
             

 الخامسة الأولى الثانية

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 6 ثا 12 %70 1تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 12 ثا 17  2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 14 ثا 12  3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 14 ثا 17  4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 6 ثا 12  5تمرين 
             

 التدريبية الرابعةهي نفسها الوحدة  السادسة الأولى الثانية

 السابعة الأولى الثانية

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 42 7 ثا 14 %80 1تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 60 14 ثا 20  2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 42 16 ثا 14  3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 60 16 ثا 20  4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 42 7 ثا 14  5تمرين 
             

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 42 7 ثا 14 %80 1تمرين  الثامنة الأولى الثانية

   

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 60 14 ثا 20  2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 42 16 ثا 14  3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 60 16 ثا 20  4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 42 7 ثا 14  5تمرين 
             

 هي نفسها الوحدة التدريبية السابعة التاسعة الأولى الثانية
             

 الأولى الأولى الثالثة

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 6 ثا 12 %60 1تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 12 ثا 17  2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 14 ثا 12  3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 14 ثا 17  4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 6 ثا 12  5تمرين 
             



 .2021 -ئيلون 679 -664، ص  3، العدد: 9مجلة العلوم الانسانية لجامعة زاخو، مجلد: /رزكار مجيد ، خضر

 678 

 الثانية الأولى الثالثة

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 6 ثا 12 %60 1تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 12 ثا 17  2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 14 ثا 12  3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 14 ثا 17  4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 6 ثا 12  5تمرين 
             

 هي نفسها الوحدة التدريبية الأولى الثالثة الأولى الثالثة
             

 الرابعة الأولى الثالثة

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 7 ثا 14 %70 1تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 12 ثا 20  2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 16 ثا 14  3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 16 ثا 20  4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 7 ثا 14  5تمرين 
             

 الخامسة الأولى الثالثة

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 7 ثا 14 %70 1تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 12 ثا 20  2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 16 ثا 14  3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 50 16 ثا 20  4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 36 7 ثا 14  5تمرين 
             

 التدريبية الرابعةهي نفسها الوحدة  السادسة الأولى الثالثة
             

 السابعة الأولى الثالثة

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 48 9 ثا 16 %80 1تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 66 14 ثا 22  2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 48 18 ثا 16  3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 66 18 ثا 22  4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 48 9 ثا 16  5تمرين 
             

 الثامنة الأولى الثالثة

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 48 9 ثا 16 %80 1تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 66 14 ثا 22  2تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 48 18 ثا 16  3تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 66 18 ثا 22  4تمرين 

   ثا 120 ثا 240 3 ثا 48 9 ثا 16  5 تمرين
             

 هي نفسها الوحدة التدريبية السابعة التاسعة الأولى الثالثة
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جولَةيىء كاريطةرى دوو ثرؤطرامى راهيَنانى ثيَشنياركراو بةبةكارهيَنانى كاتى بةردةوامى كارو دوبارةبونةوة لةسةر ذمارةيةك طؤراوى جةستةيىء 
 كارامةيى لةلايةن ياريزانانى تؤثى بالة

 ثوختة:
 ئامانج لةم تويَذينةوةية بريتية لة:

ولَةيىء كارامةيى( لةلايةن ياريزانانى دؤزينةوةى كاريطةرى ثرؤطرامى راهيَنان بةبةكارهيَنانى شيوَازى كؤنترؤلَكردنى كاتى بةردةوامى بار لةسةر طؤراوى )جةستةيىء ج -
 وان.تؤثى بالةى لا

ولَةيىء كارامةيى( لةلايةن ياريزانانى جدؤزينةوةى كاريطةرى ثرؤطرامى راهيَنان بةبةكارهيَنانى شيوَازى كؤنترؤلَكردنى ذمارةى دوبارةبونةوة لةسةر طؤراوى )جةستةيىء  -
 تؤثى بالةى لاوان.

ةر طؤراوى )جةستةيىء جولَةيىء كارامةيى( بةردةوامى بارو ذمارةى دوبارةبونةوة لةس دؤزينةوةى كاريطةرى ثرؤطرامى راهيَنان بةبةكارهيَنانى شيوَازى كؤنترؤلَكردنى كاتى -
 لةلايةن ياريزانانى تؤثى بالةى لاوان لةتاقيكردنةوةكانى دوايى.

يةى وةرزشى لةثاريزَطاى هةوليَر بؤ وةرزى كؤمةلَطاى تويَذينةوةكة هةلَبذيرَدراوة بةشيوَةيةكى ئةنقةست كةثيَكهاتبون لةياريزانانى تؤثى بالةى ئاستى لاوان لةيانةى كؤ
اى تويَذينةوةكة كةذمارةيان %( لةكؤمةلَط71.42(،هةروةها نمونةى تويَذينةوةكةش هةلَبذيرَدرابون بةشيوَةى ئةنقةست كةثيَكهاتبون لة )2020 – 2019وةرزشى )

( ياريزان 8ةريَطاى تيروثشك، هةروةها )( ياريزان دابةشكرابون ل10ةيةك ثيَكهاتبون لة )( ياريزان بوون، ئةم نمونوية دابةشكران بؤ دوو كؤمةلَة ذمارةى هةركؤمةل28َ)
اهيَنانةكان نةبون، ئةو ثرؤطرامةى ردورخرانةوة لةبةر ئةوةى بةشداريان كردبو لةتاقيكردنةوةى ئةزمونى هةروةها ئةوانةى ثيَكانيان هةبوو لةطةلأ ئةوانةى ئامادةى 

ن تاوتويَكرا بةشيوَازيَكى زانستى ثالَثشتكراو زمونى بوو، وةتويَذةر كؤمةليكَ ئامرازى بةكارهيَنا بؤ كؤكردنةوةى زانيارىء ثاش طةيشتن بةئةنجامةكابةكارهات ثرؤطراميَكى ئة
 بة سةرضاوةكان بؤ طةيشتن بةئامانجةكان، وةلةرؤشنايى تويَذينةوةكةدا تويَذةر طةيشتة ئةم ئةنجامانةى خوارةوة:

 ؤلَكردن بةكاتى بةردةوامى بار كاريطةرى ئةريَنى هةبوو لةسةر طؤراوة جةستةييةكانء جولَةييةكان.شيوَازى كؤنتر -

 هاتبون.شيوَازى كؤنترؤلَكردن بةكاتى بةردةوامى بار كاريطةرى ئةريَنى هةبوو لةسةر ئةو طؤراوة كارامةييانةى كةلةتويَذينةوةكة بةكار -

 .ى بةردةوامى دوبارةبونةوة ، دوو ثرؤطرامى راهيَنان ، تؤثى بالةكاتى بةردةوامي بار ، كات سةرةكي:ثةيظيَن 

 شيوَازى كؤنترؤلَكردن بةذمارةى دوبارةبونةوكانى بار كاريطةرى ئةريَنى هةبوو لةسةر طؤراوة جةستةييةكانء جولَةييةكان. -

 ذينةوةكة بةكارهاتبون.طؤراوة كارامةييانةى كةلةتويَ شيوَازى كؤنترؤلَكردن بةذمارةى دوبارةبونةوكانى بار كاريطةرى ئةريَنى هةبوو لةسةر ئةو
 

The effect of two proposed training curricula using pregnancy time and repetition on a number of physical, 

motor and skill variables for volleyball players 

Abstract: 

The study aims to: 

- Detecting the effect of the training curriculum using the method of controlling the duration of pregnancy and repetition 

on some variables (physical, motor and skill) for young volleyball players. 

- Detecting the effect of the training curriculum using the method of controlling the number of repetitions in some 

variables (physical, motor and skill) for young volleyball players. 

- Detecting the effect of the training curriculum using the method of controlling the duration of pregnancy on some 

variables (physical, motor and skill) for young volleyball players. 

The research community was chosen in a deliberate way, represented by young volleyball players from Koya Sports 

Club in Erbil governorate in volleyball for the sports season (2019-2020), As for the research sample, it was chosen 

in a deliberate way, as they represent (71.42%) of the research community of (28) players, and this sample was divided 

into two experimental groups of (10) players for each group by making a lottery, 8 players were excluded due to their 

participation in the exploratory experiment, the injured and the failure to train, and the method used was the 

experimental method, A number of tools and means were used to collect data, and after obtaining the results, they 

were discussed in a scientific manner supported by the sources to achieve the objectives of the research. In light of 

the research results, the researcher reached the following conclusions: 

- The method of controlling the duration of pregnancy had a positive effect on physical and motor variables. 

- The method of controlling the duration of pregnancy had a positive effect on the skill variables under study. 

- The method of controlling the recurrence of pregnancy had a positive effect on the physical and motor variables. 

- The method of controlling the recurrence of pregnancy had a positive effect on the skill variables under study. 
Keywords: Pregnancy time , Repetition time, Two training course , Volleyball. 

 
 


