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 المُقدمة ومشكلة البحث : 

والتقدم الهائل في جميع مجالات الحياه العلمية اصبح مؤشرا لتطور ان التطور السريع 

مدي تقدم دول العالم   فهو يعبر عنويعد المجال الرياضي من اهم مجالات الحياه ، الشعوب 

انه يؤثر ويتاثر بجميع مجالات الحياه. فالمجال الرياضي يرتبط بجميع العلوم علي مختلف  فيعتبر

حضارة وتقدم الامم و الشعوب وكثيرا ما يكون حصول  تائجه وتقدمه با وفروعها وتتأثر ن أنواعه 

إحدي الدول علي العديد من المراكز المتقدمه في دورة اوليمبية دليلا صادقا عن مدي تقدم هذه 

الدولة في جميع المجالات . حيث يكون الاهتمام المستمر في كل ما يؤثر في العملية التدريبية  

 (10:  5يضة من الناشئين و الموهوبين في المجال الرياضي ) بداية لتكوين قاعدة عر 

( ان تدريب اللاعب علي التوازن العضلي 2008) Mackenzieكنزى ماويذكر 

الايمن / الايسر( يساعد اللاعب  الطرفللمجموعات العضلية المختلفة )القابضة/ الباسطة( )

  بشكل كبير علي التحكم العضلي وتجنب الاصابات والتنسيق بين المجموعات العضلية 

 ( 192:    30) .الاساسية للفرد  الاعتماد علي الحواوالوحدات الحركية العاملة بالعضلية دون 

التوازن العضلي ( أن 2007)  Corey( ،كورى2007)  Bell,jويضيف كل من بيل،ج. 

هو العلاقه بين قوه العضله وطول العضله حول المفاصل حيث تكون العضله القوية )المحركة  

الاساسية( تكون قصيرة و العضله الضعيفه )المقابلة لها( تطول وتضعف ،وهذا الضعف قد 

 صابات. يؤدي إلي إنتاج قوة غير متكافئه نتيجه عدم الاتزان في القوة مما قد يؤدي إلي حدوث إ

 (23  : 76  ()24   :2 ) 

( ، ديفيد فيارينج جون س ، لينكولن 2005ويوضح كل من علي يوسف، عمر الخياط ) 

Daivd Feasring Jhon C, Linclon  (1997 أن التوازن العضلي هو قوة أو قدرة أو )

تحمل أو اطالة مجموعة عضلية بالنسبة لمجموعة عضلية اخري وغالبا ما يعبرعن التوازن  

  Agonists ة لمويتضمن المقارنة بين العضلات العاالعضلي بمصطلحات القوة النسبية 

العضلات المادة المفصلية  علي نفس المفصل مثل مقارنة Antagonistsوالعضلات المقابلة لها

للركبتين للعضلات الثانية لهما ويتضمن أيضا عضلات الجانبين من الجانب الايمن والجانب  

 . الايسر

 (14   :117( )25   :160 ) 

أنه قد تؤدي   (2005يوسف، عمر الخياط ) (،علي 2004كل من زكي حسن )ويضيف 

الممارسة المنتظمة في الانشطة الرياضية الى التركيز علي المجموعات العضلية التى تتطلبها  

طبيعه الاداء في الشاط الرياضي الممارس واهمال المجموعات العضلية المقابلة لها الى زيادة 

مما يعرضها الى قوة العضلات العاملة بدون زيادة مماثلة في قوة المجموعات العضلية المقابلة 

ويجعلها عرضه للاصابه نتيجة لاختلال التوازن العضلي حول المفصل فان هذا ما اجهاد متزايد 

 ( 118:  14) (119:   9) يطلق عليه عدم اتزان قوة العضلات )اختلال التوازن(

أن اختلال التوازن بين العضلات القابضة   إليAlexander (2008 )ويشير الكساندر  

والباسطة قد يؤدي الي حدوث ألام واصابات بالمفاصل العاملة عليها تلك العضلات وقد أظهرت 

بعض الابحاث الطبيه أنه بمقارنة بعض المجموعات العضلية القابضة والباسطة المشتركة بين 

بالمقارنة بين نسب القوة لعضلة  عضلات اللاعبين وجود علاقة نسبية في معدل القوة بين تلك ال

الفخذ الرباعية، عضلة الفخذ الخلفية أظهرت النتائج بأنه إذا نقصت نسبه القوة بين هذه 
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 ، قد تسبب الي حدوث خلل أو أصابه بمفصل الفخذ أو الركبة 10 : 6المجموعات العضلية من 

يؤدي فقط الي اختلال التوازن  ان اهمال تدريب عضلة أو مجموعة عضلية معينة لا حيث 

العضلي في القوة ولكن ايضا في طول العضلة او العضلات حيث تصبح هذه العضلات اضعف 

قوة واكثر طولاً أو قد تصبح ضعيفة وقصيرة في نفس الوقت فمثلاً أنه كلما ابتعدت نسب التوازن 

  50:  50الفخذ عن العضلي حول مفصل الركبة بين قوة عضلات خلف الفخذ وقوة عضلات أمام 

 ( 295،  211:   22) كلما تزايدت احتمالات الاصابة نتيجة لأختلال التوازن العضلي

لال بالتوازن العضلي نتيجة  تلاخا حدوث ( أن 1997ويضيف السيد عبد المقصود )

لتطوير مستوي القوة غير المتناسق والقصور في العضلات المحددة وضعف العضلات التي لا 

لال بالتوازن العضلي نتيجة أن المجموعات  تينشأ هذا الإخوقد ورة كافية ، يتم تدريبها بص 

العضلية تميل بطبيعتها للضعف مثل عضلات البطن والمقعده وعضلات الصدر والعضلات 

العاملة علي الكتفين ، وينتج عن ذلك مشكلة في وظيفه المفاصل وفي النمط العصبي الحركي  

لعضلية مما يؤدي إلي الاخلال بالتعاون المثالي بين  لبعض الحركات وتغير في النغمه ا

المجموعات العضلية المشتركة في أداء العمل الحركي وكذا التتابع الزمني لانقباض عدة 

 (  391:   4)  .عضلات أو مجموعه عضلية وحدوث اثار سلبية علي مستوي الانجاز الرياضي

(، ديفيد فيارينج جون س ، لينكولن  2008) Schurmanويؤكد من من شيرمان 

Daivd Feasring Jhon C, Linclon   (1997)  علي انه قد ينتج عن بعض برامج التدريب

خلل في التوازن العضلي لعدم الدقة في توزيع نسب الاحمال بالاثقال الغير مقننه الي حدوث 

المجموعات العضلية دون الاخري مما قد يتسبب  للعضلات العامة والمقابلة والتركيز علي بعض 

الي اطالة بعض الانسجة العضلية وضعفها من جهه وتصبح قصيرة وقوية من الجهة المقابلة مما  

 ( 154:  25()  231:   33)  .يحد من حركة المفصل

( علي ان الاستخدام المتكرر لبعض 2000ويؤكد عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب ) 

بدون استخدام مماثل للاجزاء المقابلة لها يؤدي الي تباين أحمال التدريب وتباين اجزاء الجسم 

 .مقدرة انسجة العضلات علي استعادة الشفاء وهذا الاختلال في التوازن يزيد من مخاطر الاصابة

 (10   :230 ) 

لابد من اختيار التمرينات التي تعمل اطالة  الاعداد البدني تصميم برامج  عند عليه فو

بي المفاصل المختلفة وعلي جان وتقوية المجموعات العضلية علي كل جانب من جانبي الجسم 

،ويتطلب الوصول لهذا التوازن التدريب بأداء تكرارات ومجموعات  ية بقدرالامكان بدرجة متساو

 (. 159 ،158:   11). والمساعدة مناسبة تتناول العضلات المتحركة الاساسية والمضادة  

لا  أنهن طالبات تخصص تدريب الكرة الطائرة ل تدريسهاوقد لاحظت الباحثه من خلال 

يستطيعن التحكم في توجيه الكرة أثناء أداء المهارات الدفاعية نظرا لضعف عضلات الطرف 

حيث تعتمد بعضهن علي عضلات الذراعين دون   العلوي أثناء توجيه الذراعين للمكان المستهدف

السفلي  العلوي و اختلال التوازن العضلي بين الطرفين الرجلين والعكس مما يؤدي الى

مما يؤثر  التوازن العضلي بالجسم الحفاظ علي  والعضلات العامله علي المفاصل المشتركة في

دراسة بعمل الباحثه  ،الامر الذي دفع الدفاعية علي مستوي دقة الاداء المهاري لبعض المهارات 

قياس القوة القصوي للعضلات العاملة والمقابلة لبعض   -:تهدف الي  (1مرفق ) استطلاعيه

بجهاز الديناموميتر لكل من ) العضلة القصبية الامامية ، العضلة  المجموعات العضلية بالجسم 

عضلات البطن   –عضلة ذات الرأسين الفخذية العضلة ذات الاربع رؤوس الفخذية ، ال –التوأمية 

 ، العضلة ذات الثلاث رؤوس العضدية (ذات الراسين العضدية  العضله –، عضلات الظهر 

أظهرت النتائج انه يوجد ضعف بالقوة   وايجاد النسب المعيارية للعضلات العاملة والمقابلة وقد 

تقارب يوجد  كما المشتركة في الاداءالعاملة علي المفاصل ة للمجموعات العضلية العضلي

وهي نفس العضلات المشاركه بمهارتي   ،مقابلهالعاملة وال للعضلات بنسب التوازن  واختلال

استقبال الارسال و الدفاع عن الملعب وهما من المهارات الاساسية الدفاعية في الكرة الطائرة 



وتتحدد باقي المهارات الفنية الاخري اتقانها للطالبات لما لها من أهميه مؤثرة على والتى يجب 

" ما تأثير برنامج تدريبي للتوازن العضلي علي  :الإجابة على التساؤل التالي  فيمشكلة البحث 

 مستوي أداء بعض المهارات الدفاعيه في الكرة الطائرة "؟

 دف البحث : ه 

تحسين مستوي أداء  بعض المهارات الدفاعية في  " البحث فى  االهدف العام من هذ  ت الباحثةحدد 

الكرة الطائرة وذلك من خلال وضع برنامج تدريبي للتوازن العضلي للعضلات العامله والمقابلة أثناء  

 : والذى يمكن تحقيقه من خلال   " الأداء المهاري في المهارات قيد البحث  
الييبطن قييوة مميييزة بالسييرعة )الالمتغيييرات البدنييية  علييي تأثير البرنامج التدريبي المقترحالتعرف علي  .1

 .لدي طالبات الفرقة الثالثة والرابعة تخصص الكرة الطائرة ( والظهر والذراعين والتوازن الثابت

نسييب تحسيين التييوازن العضييلي للعضييلات العامليية علي تأثير البرنامج التدريبي المقترح التعرف علي  .2

 ة والرابعة تخصص الكرة الطائرة .والمقابلة لدي طالبات الفرقة الثالث

تحسييين مسييتوي أداء  بعييض المهييارات الدفاعييية  تأثير البرنامج التييدريبي المقتييرح عليييالتعرف علي  .3

 )الدفاع عن الملعب واستقبال الارسال( لدي طالبات الفرقة الثالثة والرابعة تخصص الكرة الطائرة .

 ض البحث :  و فر 

توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلييى والبعييدى للمجموعيية التجريبييية  فييي تحسييين المتغيييرات  .1

 لصالح القياس البعدي.( البطن والظهر والذراعين والتوازن الثابتقوة مميزة بالسرعة )الالبدنية 

نسييب تحسيين التييوازن توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية  فييي  .2

 العضلي للعضلات العاملة والمقابلة لصالح القياس البعدي.

تحسييين مسييتوي أداء  توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبييية  فييي  .3

 لصالح القياس البعدي.بعض المهارات الدفاعية )الدفاع عن الملعب واستقبال الارسال( 

 إجراءات البحث : 

 أولاً : منهج البحث :  

ذو التصييميم التجريبييى للمجموعيية الواحييدة بالقياسييات القبليييه البعدييية وذلييك  التجريبييى الميينهج ة الباحث تاستخدم

 .لطبيعة وهدف البحثلملائمته 

 ثانياً : عينة البحث : 

بالفرقيية الثالثيية والرابعيية ميين بتخصييص الكييرة الطييائرة  عمدية من الطالبييات المقيييداتال بالطريقه عينة تم اختيار 

وهييم لا يخضييعون لأي بييرامج أخييري  ( طالبيية 12طالبات كلية التربية الرياضية للبنات ، وقد بلييح حجييم العينيية )

للمتغيييرات الأساسييية ونسييب التييوازن العضييلي ( يوضييح الاحصييائيات الوصييفية 1و الجدول رقييم )، داخل الكلية

والمقابلة والمتغيرات البدنية ومهارتي استقبال الارسال والدفاع عن الملعب لدى عينيية الدراسيية للعضلات العاملة 

  الأساسية قبل التجربة

 الدراسة الأساسية قبل التجربة لدى عينة و البدنيةلمتغيرات الأساسية ل الدلالات الإحصائية( 1جدول )
 (12ن = )

 الدلالات الإحصائية
 المتغيرات

وحدة  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى 

معامل  
 التفلطح

معامل  
 الالتواء 

معامل  
 %الإختلاف

المتغيرات 
 الاساسية

 1.80% 0.57 1.03- 0.38 20.81 )سنة( السن

 )سم( الطول
172.0

8 
4.08 0.94 0.15 %2.37 

 5.99% 0.45- 0.67- 4.01 66.92 )كجم( الوزن

المتغيرات 
 البدنية

مميزة بالسرعة قوة 
 لعضلات

 13.33% 0.76- 0.06 1.00 7.50 )عدد( ث20البطن 

 10.82% 2.40 0.91- 1.75 16.17 )عدد( ث20الظهر 

 17.14% 1.88- 0.05 1.11 6.50 )عدد( ث20الذراعين 

MFT 
Balance 

 6.40% 0.57- 0.01- 0.29 4.49 )درجة( شمال(   -)يمين المستوي الجانبي

 10.52% 2.35 2.45- 0.48 4.56 )درجة(  للخلف(  -)للامام    توي الامامي المس

 17.67% 1.73 1.33 1.41 7.97 )ثانية( ف بالقدمين طوليا على العارضة الوقو

 16.87% 0.96 1.36- 1.33 7.86 )ثانية( الوقوف بالقدمين مستعرضا على العارضة 

( وبهذا يتبين وقوع 2.40( إلى )1.88-)( انحصار قيم معامل الالتواء ما بين  1يتضح من الجدول ) 
(، وهذا يؤكد على خلو العينة من عيوب التوزيعات غير الاعتداليةةة ك كمةةا يتضةةح أيضةةا  3 تلك القيم ما بين ) ±

للعينةةة امجماليةةة قيةةد البحةةث تنحصةةر مةةا بةةين  والبدنيةةةأن جميع قيم معاملات الاخةةتلاف  للمتريةةرات ايةاةةةية 



بحةةث فةةى %  من المتوةط،  مما يةةدل علةةى تجةةان  عينةةة ال20%( وهى قيمه أقةةل من 17.67)، (1.80%)
 جميع  المتريرات قيد البحث.

 استقبال الارسال تي مهاروالدلالات الإحصائية لنسب التوازن العضلي للعضلات العاملة والمقابلة ( 2جدول )
 (12ن = )                 الدراسة الأساسية قبل التجربة  لدى عينةوالدفاع عن الملعب                      

 الإحصائيةالدلالات 
 المتغيرات

وحدة  
 القياس 

المتوسط  
 الحسابى 

الانحراف  
 المعيارى 

معامل  
 التفلطح

معامل  
 الالتواء 

معامل  
 %الإختلاف

نسب 
التوازن 
العضلي 
للعضلات 
العاملة 
 والمقابلة

 7.66% 0.78- 0.54- 0.94 12.27 )كجم( القصبة الأمامية 

 17.74% 0.26- 0.94 2.20 12.40 )كجم( التوأمية  

 12.33% 0.66- 0.57- 12.20 98.95 )%( القصبية الأمامية : التوأمية  

 13.15% 0.02- 0.74 3.61 27.46 )كجم( ذات الأربع رؤوس  

 4.22% 1.13 1.24 0.72 17.05 )كجم( خلف الفخذ 

 ذات الأربع رؤوس : خلف الفخذ 
)%( 

161.0

6 
21.56 0.59 0.30 %13.39 

 8.17% 0.40- 0.10 1.11 13.58 )كجم( الضامة 

 5.73% 2.63 2.08- 0.95 16.58 )كجم( جانبية وحشية  

 6.24% 0.39- 0.10 5.11 81.91 )%( الضامة : جانبية وحشية 

 6.32% 0.78 0.94- 1.59 25.14 )كجم( بطن

 4.48% 0.52- 0.61 0.70 15.64 )كجم( ظهر

 بطن : ظهر 
)%( 

160.7

4 
9.71 0.76 0.54 %6.04 

 5.17% 0.44- 0.58 0.78 15.10 )كجم( ذات الرأسين العضدية 

 8.38% 0.96 0.62- 1.17 13.97 )كجم( ذات الثلاث رؤوس العضدية 

 )%( ذات الرأسين العضدية : ذات الثلاث رؤوس العضدية 
108.0

9 
10.38 1.65 1.19 %9.60 

 9.54% 0.31 0.97- 1.14 11.95 )كجم( العضلات الخلفية  

 9.82% 1.46 0.08- 1.28 13.03 )كجم( العضلات الأمامية  

 13.04% 0.87- 0.02 11.96 91.71 )%( العضلات الخلفية : العضلات الأمامية 

 16.13% 0.07 0.82 2.70 16.75 )درجة( مهارة استقبال الارسال 

 17.17% 0.34- 0.83 2.50 14.58 )درجة( الدفاع عن الملعب مهارة  

( وبهذا يتبين وقوع 2.63( إلى )0.87-)( انحصار قيم معامل الالتواء ما بين  2يتضح من الجدول ) 
(، وهذا يؤكد على خلو العينة من عيوب التوزيعات غير الاعتداليةةة ك كمةةا يتضةةح أيضةةا  3 تلك القيم ما بين ) ±

ملة والمقابلة ومهارتي اةتقبال الارةةةال لنةب التوازن العضلي للعضلات العاأن جميع قيم معاملات الاختلاف  
وهى قيمةةه أقةةةةل  (%17.74 )      ،(%4.23للعينة امجمالية قيد البحث تنحصر ما بين )والدفاع عن الملعب 

 %  من المتوةط،  مما يدل على تجان  عينة البحث فى جميع  المتريرات قيد البحث.20من 

 ثالثا:مجالات البحث : 

 :   الزمنى   المجال  •
 . 2016 /8/12إلى 10/2016 /1من  العام الجامعيبتنفيذ أجراءات الدراةة خلال  ةالباحث تقام 

   :   المجال المكاني  •
  بكلية التربية الرياضية للبنات .بتنفيذ البرنامج التجريبي في ملاعب الكرة الطائرة  ةالباحث تقام

 :   جمع البيانات رابعا : أدوات  

فييى  للباحثييةمن خلال الأطلاع على المراجع العلمية والأبحاث العلمية المتخصصيية وشييبكة المعلومييات المتاحيية   

  : مجال تدريب الكرة الطائرة تم تحديد أدوات جمع البيانات المتمثلة فى

 . الوزن(   -)الطول     :القياسات الأساسية     -أ 

 (   2مرفق )    . ختبارات البدنية لإ ا  -ب 

 (      2)    مرفق   . استقبال الارسال ومهارة الدفاع عن الملعب  إختبار مهارة     -ت 

 -البرنامج التدريبي المقترح: بناء  :    امةاً خ 
 هدف البرنامج 

 يهدف البرنامج التدريبي المقترح الي: 



تحسين نسب التوازن العضلي للعضلات العاملة في الاداء المهاري لمهارة استقبال الارسال والدفاع  -1

 عن الملعب  

 تحسين المستوي البدني ولبعض القدرات البدنية  -2

 تحسين الاداء المهاري للمهارتين استقبال الارسال والدفاع عن الملعب  -3

 أة  بناء البرنامج : 

المراجع العلمية والدراسات السابقة والدراسة الاستطلاعية التي اجرتها الباحثة تم  بعد الاطلاع علي العديد من

 تحديد الاسس العلمية في وضع البرنامج وكانت كالتالي

 مرونه البرنامج وقابليته للتطبيق العملي والتعديل  -

 ان تتمشي التمرينات المقترحة مع الهدف العام للبرنامج  -

 الطالبات عينة الدراسة وذلك لتحديد المستوي لافراد عينة البحث  مراعاة الفروق الفردية بين -

تم تحديد الفترة الزمنية الملائمة للبرنامج تبعاً للمراجع والدراسات السابقة التي تؤدي الي تحسين نسب  -

ع( يبااس 8) شهرينحيث استغرقت فترة البرنامج  ،التوازن العضلي وكذلك تحسين الاداء المهاري

زمن (، ووحدة تدريبية  24في الاسبوع وبذلك يبلح عدد الوحدات اليومية ) وحدات تدريبية ثلاثبواقع 

 (4مرفق ) .( دقيقة 90 )الوحدة التدريبية 

 تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث الشدة والحجم وفترات الراحة   -

ً لنسب التوا - زن العضلي الناتجة عن اختبارات تم توزيع درجات الحمل التدريبي بصورة فردية طبقا

 التوازن العضلي لكل طالبة علي حدة وفقاً للاسس العلمية 

.جدول  يجاد معيار نسب التوازن العضلي للعضلات العاملة والمقابلة للمجموعات العضلية المختلفةتم إ -

 ( يوضح ذلك.3)

 والمقابلة للمجموعات العضلية  المختلفةمعيار نسب التوازن العضلي للعضلات العاملة  (3) جدول

 العضلات المفصل
نوع 
الحرك
 ة

نسبة  
 التوازن

مثال 
النسبة 
 بالوزن

 رسغ القدم

 

العضلة التوأمية ، العضلة 

الأخمصية القابضة للكاحل إلي 

 العضلة القصبية الأمامية 

ثني 

أخمصي  

إلي ثني 

 ظهري

3 : 1 75 : 25 

 رسغ القدم

 

القصبية الأمامية إلي  العضلة 
 عضلة الشظية

انقلاب 
للداخل 
إلي 

 الخارج 

1 : 1 25 : 25 

 الركبة

 

العضلة ذات الاربع رؤؤس  
الفخذية إلي عضلات خلف 

 الفخذ

بسط إلي 
 قبض

3: 2 75 : 50 



 العضلات المفصل
نوع 
الحرك
 ة

نسبة  
 التوازن

مثال 
النسبة 
 بالوزن

 الفخذ

 

العضلة الشوكية الناصبة ،  
العضلة الالية الكبري ، العضلات  
ذات الاربع رؤؤس الفخذية إلي  
العضلة الحرقفية الكشحية ،  
العضلة المستقيمه البطنية ،  
 العضلة الوترية اللفافه العريضة 

بسط إلي 
 قبض

1 : 1 25 : 25 

 الكتف

 

العضلة الدالية الامامية إلي  
العضلة الشبة منحرفة ،  
 العضلة الدالية الخلفية

قبض إلي 
 بسط

2: 3 50 : 75 

 الكتف

 

عضلة تحت اللوح إلي عضلة 
الشوكة ، الععضلة فوق 

 المدملجة الصغري

تدوير 
داخلي 

إلي تدوير 
 خارجي

3 : 2 75 : 50 

 المرفق

 

العضلة ذات الراسين العضدية 
الى العضلة ذات الثلاث رؤؤس 

 العضدية 

قبض الي 
 بسط

1 : 1 25 : 25 

الفقرات 

 القطنية

 

العضلة الحرقفية الكشحية ، 
عضلات البطن إلي العضلة 

 الشوكية الناصبة 

قبض الي 
 بسط

1 : 1 25 : 25 

-  

(20  :18  ،19 ()30 ) 

التدرج في زيادة الحمل والتقدم به والشكل التموجي والتوجيه للاحمال التدريبية المحدده وديناميكية  -

 الاحمال التدريبية. 

تشابه شكل اداء التمرينات الخاصة مع طبيعة الاداء في مهارة استقبال الارسال والدفاع عن الملعب ،  -

 (3مرفق ).المنافسة  بحيث تعمل العضلات في مسار حركي مشابه للاداء أثناء

تم تحديد فترات الراحة البينية الكاملة التي تتناسب مع شدة الحمل بمحتوي الوحدة التدريبية حيث  -

رفع اللياقة البدنية الخاصة  تمرينات  و تراوحت فترات الراحة بين تمرينات القوة العضلية والاتزان

 ( ث 60-30والمهارية خلال مراحل البرنامج من )

 ( مجموعات 5 – 3عدد المجموعات ) -

 ( دقائق. 5 – 3) فترات الراحة بين المجموعات -

 مراعاة مظهر التعب والاجهاد وذلك بتخصيص فترات الراحة بين التمرينات والمجموعات  -

يتم تحسين جميع الالياف العضلية وبالتالي تستطيع العضله أن  مراعاة تغيير زوايا العمل العضلي ل -

 تعمل بكامل كفاءتها. 



 البرنامج التدريبي المقترح فترة خلال المطبقة( يوضح الأحمال التدريبية 4جدول )

 رقم الوحدة  الأسبوع

 الجزء الختامي الجزء الرئيسي الجزء التمهيدي

 التهدئة  الاعداد المهاري الخاصةالتدريبات البدنية  الأحماء 

 ق( 10-5)  ق( 30-25) ق(  45 -40)   ق( 15-20) 

 الأول

1 30  %-  50 % 70 % 65 % 30 % 

2 30  %-  50 % 75 % 70 % 30 % 

3 30  %-  50 % 80 % 75 % 30 % 

 الثاني

4 30  %-  50 % 75 % 70 % 30 % 

5 30  %-  50 % 85 % 75 % 30 % 

6 30  %-  50 % 80 % 80 % 30 % 

 الثالث 

7 30  %-  50 % 85 % 75 % 30 % 

8 30  %-  50 % 90 % 80 % 30 % 

9 30  %-  50 % 80 % 85 % 30 % 

 الرابع

10 30  %-  50 % 85 % 80 % 30 % 

11 30  %-  50 % 90 % 75 % 30 % 

12 30  %-  50 % 90 % 80 % 30 % 

 الخامس

13 30  %-  50 % 85 % 85 % 30 % 

14 30  %-  50 % 95 % 80 % 30 % 

15 30  %-  50 % 90 % 80 % 30 % 

 السادس 

16 30  %-  50 % 85 % 85 % 30 % 

17 30  %-  50 % 90 % 80 % 30 % 

18 30  %-  50 % 90 % 85 % 30 % 

 السابع

19 30  %-  50 % 85 % 80 % 30 % 

20 30  %-  50 % 80 % 85 % 30 % 

21 30  %-  50 % 90 % 80 % 30 % 

 الثامن 

25 30  %-  50 % 95 % 85 % 30 % 

26 30  %-  50 % 90 % 90 % 30 % 

27 30  %-  50 % 85 % 85 % 30 % 

 -تشكيل حمل التدريب فى البرنامج المقترح : 
 * تشكيل شدة حمل التدريب وفقا لمراحل التدريب والوحدات ايةبوعية للبرنامج التدريبيى المقترح 

لشةةدة بتوزيع أحمال التدريب الخاص بالوحدات التدريبيةةة ايةةةبوعية لفتةةرة امعةةداد الخةةاص وفقةةا  ةالباحث تقام
 لشكل التالى .والذى يتضح فى ا (1:  1)وتم اةتخدام نظام العمل للراحة الحمل 

 مرحلة الإعداد الخاص مراحل التدريب

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الأول الأسبوع

شدة حمل  
الوحدة  
 الأسبوعية

    قصى الأ
  ●    ● 

   العالي 
 ● 

 ● 
 

 ● 
 ● 

 

 ●  متوسط فوق ال
 ● 

      

 %90 %85 %88 %90 %88 %85 %80 %75 النسبة المئوية

التدريب والوحدات الأسبوعية للبرنامج التدريبيى ( تشكيل شدة حمل التدريب وفقا لمراحل 1شكل  رقم )
 المقترح
 



 

 :   النتائج : عرض    تاسعا  
 ( 5جدول رقم )

 (12ن = )      قبل وبعد التجربة البحثلدى عينة  بالمتغيرات البدنيةالدلالات الإحصائية الخاصة 

 الدلالات الإحصائية

 

 

 المتغيرات

وحدة  

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفروق بين 

 قيمة المتوسطين

 )ت(

 نسبة 

 التحسن % 
 ±ع ₋س ±ع ₋س ±ع ₋س

ية
دن
لب
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 

قوة مميزة 

بالسرعة  

 لعضلات 

 143.33% 21.75* 1.71 10.75- 1.54 18.25 1.00 7.50 )عدد( ث   15البطن 

 41.24% 6.70* 3.45 6.67- 2.21 22.83 1.75 16.17 )عدد( ث  15الظهر 

 88.46% 10.97* 1.82 5.75- 1.71 12.25 1.11 6.50 )عدد( ث  15الذراعين 

MFT 

Balance 

 المستوي الجانبي

 شمال(  -)يمين 
 53.99% 21.61* 0.39 2.43 0.32 2.07 0.29 4.49 )درجة(

 المستوي الامامي

 للخلف(  -)للامام 
 53.02% 11.76* 0.71 2.42 0.42 2.14 0.48 4.56 )درجة(

 199.77% 13.51* 4.08 15.93- 3.04 23.90 1.41 7.97 )ثانية( الوقوف بالقدمين طوليا على العارضة 

الوقوف بالقدمين مستعرضا على  

 العارضة
 200.20% 27.76* 1.96 15.73- 1.04 23.59 1.33 7.86 )ثانية(

                            2.201=  0.05( الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية *  قيمة ) ت
بين   0.05وجود فروق دالة إحصائيا عند مةتوي ( 3والشكل البيانى رقم )(  5يتضح من الجدول رقم ) 

القياةين القبلي والبعدي في المتريرات البدنية قيد الدراةة لصالح القيا  البعدى حيث تراوحت قيمة ت للفروق 
 (  200.20%)، (41.24%( ، كما تراوحت نةب التحةن ما بين )27.76 )،(6.70ما بين )

 

 

 للمجموعة التجريبية بالمتغيرات البدنية( متوسطات القياسات القبلية والبعدية الخاصة 3شكل )

 
 
 
 



 

 (    6  دول رقم )ج
 البحثلدى عينة نسب التوازن العضلي للعضلات العاملة والمقابلة بالدلالات الإحصائية الخاصة 

 ( 12ن = )                           قبل وبعد التجربة                                          

 الدلالات الإحصائية
 

 العضلات

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفروق بين 
 المتوسطين

 قيمة
 )ت(

نسبة 
 التحسن %

 ±ع ₋س ±ع ₋س ±ع ₋س

نسب 
التوازن 
العضلي 
للعضلات 
العاملة 
 والمقابلة

 19.81% 6.43* 1.31 2.43- 0.73 14.70 0.94 12.27 )كجم( القصبة الأمامية 

 60.65% 8.90* 2.92 7.52- 1.00 19.91 2.20 12.40 )كجم( التوأمية 

 القصبية الأمامية : التوأمية 
 %( 33.33( )3:  1معياريا )

)%( 98.95 12.20 73.83 6.57 29.30 24.83 *4.09 %28.34 

 12.64% 6.61* 1.82 3.47- 3.47 30.93 3.61 27.46 )كجم( ذات الأربع رؤوس 

 30.83% 13.36* 1.36 5.26- 1.00 22.31 0.72 17.05 )كجم( خلف الفخذ 

 ذات الأربع رؤوس : خلف الفخذ 
 %( 150.00( )2:  3معياريا )

)%( 161.06 21.56 138.64 15.58 22.44 12.92 *6.02 %13.92 

 26.72% 12.05* 1.04 3.63- 0.83 17.21 1.11 13.58 )كجم( الضامة 

 5.82% 2.83* 1.18 0.96- 0.35 17.54 0.95 16.58 )كجم( جانبية وحشية 

 الضامة : جانبية وحشية 
 %( 100.00( )1:  1معياريا )

)%( 81.91 5.11 98.12 4.14 -16.15 4.31 *12.97 %19.71 

 14.69% 3.32* 3.85 3.69- 3.41 28.83 1.59 25.14 )كجم( بطن

 47.18% 13.84* 1.85 7.38- 1.69 23.02 0.70 15.64 )كجم( ظهر

 بطن : ظهر 
 %( 100.00( )1:  1معياريا )

)%( 160.74 9.71 125.67 15.38 35.18 19.38 *6.29 %21.87 

 23.18% 9.43* 1.29 3.50- 0.95 18.6 0.78 15.10 )كجم( ذات الرأسين العضدية 

 31.45% 11.35* 1.34 4.40- 0.79 18.37 1.17 13.97 )كجم( ذات الثلاث رؤوس العضدية 

ذات الرأسين العضدية : ذات  
 الثلاث رؤوس العضدية 

 %( 100.00( )1:  1معياريا )
)%( 108.09 10.38 101.25 5.36 7.36 10.78 *2.37 %6.78 

 34.80% 11.01* 1.31 4.16- 0.83 16.1 1.14 11.95 )كجم( العضلات الخلفية 

 22.58% 5.26* 1.94 2.94- 1.20 15.97 1.28 13.03 )كجم( العضلات الأمامية 

العضلات الخلفية : العضلات  
 الأمامية 

 %( 100.00( )1:  1معياريا )
)%( 91.71 11.96 100.81 7.85 -8.81 14.72 *2.27 %9.53 

                            2.201=  0.05قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية * 
بين   0.05وجود فروق دالة إحصائيا عند مةتوي ( 4والشكل البيانى رقم )(  6يتضح من الجدول رقم ) 
قيد الدراةة لصالح القيا  البعدى  نةب التوازن العضلي للعضلات العاملة والمقابلة القياةين القبلي والبعدي في 

،  ( %5.82( ، كما تراوحت نةب التحةن ما بين )13.84 )،(2.27حيث تراوحت قيمة ت للفروق ما بين )
(%60.65 ) 

 



 

 
نسب التوازن العضلي للعضلات العاملة والمقابلة ب( متوسطات القياسات القبلية والبعدية الخاصة 4شكل )

 للمجموعة التجريبية
 

 (    7جدول رقم )  
 قبل وبعد التجربة البحثلدى عينة مهارتي استقبال الارسال والدفاع عن الملعب بالدلالات الإحصائية الخاصة 

 ( 12ن = )                       

 الدلالات الإحصائية

 
 المهارات

وحدة 
 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي
الفروق بين 
 قيمة المتوسطين

 )ت(
نسبة 

 التحسن %
 ±ع ₋س ±ع ₋س ±ع ₋س

 109.45% 15.50* 4.10 18.33- 3.18 35.08 2.70 16.75 )درجة( مهارة استقبال الارسال

 115.43% 12.19* 4.78 16.83- 2.39 31.42 2.50 14.58 )درجة( الدفاع عن الملعبمهارة 

     2.365=  0.05قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية * 
بين   0.05وجود فروق دالة إحصائيا عند مةتوي ( 5والشكل البيانى رقم )(  7يتضح من الجدول رقم ) 
قيد الدراةة لصالح القيا  البعدى مهارتي اةتقبال الارةال والدفاع عن الملعب  القياةين القبلي والبعدي في

 ( %115.43)،(%109.45نةب التحةن ) بلرت، كما ( 15.50)،(12.19) " ت" قيمة  بلرتحيث 
 

 
مهارتي استقبال الارسال والدفاع عن الملعب ب( متوسطات القياسات القبلية والبعدية الخاصة 5شكل )

 للمجموعة التجريبية



 

 مناقشة النتائج : 

لعينه البحث في المتغيرات  ( والخاص بالدلالات الاحصائيه3( والشكل البياني )5يتضح من جدول )  

لصالح القياس  قيد البحثالبدنية قبل وبعد البرنامج وجود فروق ذات دلاله إحصائيه في معظم المتغيرات البدنية 

%( في متغيرالقوة المميزة بالسرعه 200,20و ) (%41,24) مابين البعدي وكذلك تراوحت نسب التحسن

تدريبات التوازن مما يدل علي تأثير  لي العارضة علي التوالي لعضلات الظهر و الوقوف بالقدمين مستعرضا ع

البرنامج المقترح لتحسين المستوي البدني لطالبات الفرقه الثالثه والرابعه شعبه  فيتجريبي العضلي كمتغير 

ة الكر بالأدوات بإستخدام تمريناتحيث اشتمل البرنامج علي تدريبات حرة بوزن الجسم و طائرة الكرة التدريب 

وبتكرارات  المقابلة( –)العاملة  لجميع المجموعات العضلية والكرات الطبية ونصف كرة التوازن  السويسريه

 القوة العضلية بإنواعها .تحسين يؤدي الي ارتفاع معدلات  ممافي الاتجاه العمل العضلي المستهدف الامر  نسبية

( إلي أن القوة العضلية هي أحد أهم الدعائم البدنية التي 1993) Ken Spragueويشير كن سبراجو 

 (.175:  28تتميز بها اللاعبة والتي يمكن تحسينها عن طريق البرامج البدنية المتنوعه والمقننه )  

علي ان الاعداد البدني يعتبر من اهم مقومات  (2003)البيك و عماد الدين عباس  فهمي علي ويؤكد

ً ويحسن من مستوي  النجاح في أداء الانشطة الحركية حيث يهدف الي تطوير أمكانية الفرد الرياضي وظيفيا

 ( 86:  13قدراته البدنية والحركية لمواجهة متطلبات التقدم السريع والهائل لأمكانية الوصول لأعليا المستويات )

  Shepherdعليه العديد من الخبراء والمتخصصين في مجال التدريب الرياضي شيفرد  وهذا ما اتفق

Pnatonov  (1994( )31 )( ، بلاتونوف 1996( )29  :19)  Matveev( ، ماتفيف 150:  35( )1999)

ياً، علي أن الأعداد البدني يعد حجر الاساس للوصول لأعلي المستويات، حيث يبني عليها اعداد اللاعبين مهار

( حيدر غازي اسماعيل  7()2013محمد سعيد )حسين وبناءاً علي ذلك أهتمت العديد من الدراسات مثل دراسة 

بإعداد البرامج التدريبية الخاصة برفع  Jones & Carter (2000( )27)(، دراسة جونس وكارتر 8( )2005)

 القدرات البدنية العامة والخاصة، والتي أظهرت نتائجها بوجود تأثير إيجابي في تحسين مستوي  القدراتمستوي 

   اللاعبين .البدنية عند 

وتري الباحثة أن الاعداد البدني الخاص في أي نشاط رياضي يعتبر من أهم مقومات النجاح حيث أنه 

عضلية  المجموعات التشترك فيها نفس  خاصة عندما يتهم إعداد الطالبات بشكل خاص عن طريق تدريبات بدنية

شابهه للاداء المهاري ويساهم بشكل كبير في تحسين مستوي الاداء المهاري لمهارتي إستقبال الارسال والدفاع تم

عن الملعب وهو ما أثبتته الدراسة الحالية حول وجود علاقة أيجابية بين تطبيق البرنامج المقترح وتحسين مستوي 

، هاني عبد العزيز الديب (15( )2013ة والتي أيدته دراسة كل من عماد عبد الفتاح السرسي ) القوي العضلي

( حيث أثبتت وجود علاقة أيجابية بين تطبيق 2)(1997اسة أشرف عبد المنعم أحمد )(، در21( )2003)

 البرنامج المقترح وبين تحسين مستوي القوي العضلية.  

( والخاص بالدلالات الاحصائيه لنسب التوازن العضلي  4البياني )( والشكل 6يتضح من جدول )  

للعضلات العاملة والمقابلة قبل وبعد البرنامج وجود نسب تحسن في قياسات القوة القصوي لعضلات كل من 

)القصبية الأمامية ، التوأمية ، ذات الاربع رؤؤس الفخذية، خلف الفخذ ،الضامة ، الجانبية الوحشية ، البطن  

 ظهر،ذات الراسين العضدية،ذات الثلاث رؤؤس العضدية،الخلفية لكل الجسم، الأمامية لكل الجسم(ال

الجانبية الوحشية و العضلة   للعضله%( 60,65%( إلي )5,82حيث تراوحت نسب التحسن ما بين )

عض العضلات التوأمية علي التوالي ، وترجع الباحثة التقد في المستوي البدني في قياسات القوة القصوي لب

العاملة و المقابلة إلي البرنامج التدريبي المقترح حيث راعت الباحثة التدريب النوعي لكل مجموعه عضلية عامله  

 ونصف كرة التوازن والكرات الطبية و السويسريهومقابله حول المفاصل المشاركة في الاداء والتدريب بالكرة 

 ع و الطرف العلوي (لكل جزء من اجزاء الجسم )الطرف السفلي والجذ



 

( 6) 2015( ، دراسة أوراس قاسم 3) 2009يتفق ذلك مع نتائج دراسة كل من أشرف عبد الحافظ 

( حيث أثبتت التتائج أن البرنامج التدريبي المقترح قد أثر أيجابياً 14) 2005ودراسة علي يوسف، عمر الخياط 

في تحسين مستوي اشكال القوة العضلية كما أنخفض معدل الفارق بين المجموعات العضلية العاملة والمجموعات 

لي بين العضلية المقابلة لها علي نفس المفصل أي أن البرنامج التدريبي يساهم في علاج اختلال التوازن العض

 العضلات العاملة والعضلات المقابلة علي نفس المفصل.  

أنه عند تصميم برامج القوة فإنه من الاهمية اختيار  (1996)ويتفق هذا مع ما ذكره عبد العزيز النمر 

 . التمرينات التي تعمل علي تقوية المجموعات العضلية علي كل من الجسم وعلي كل من جانبي المفصل

 (11 :230 ) 

والتي تشير الي ان البرنامج التدريبي ( 7)(2013)تتفق نتائج الدراسة الحالية مع دراسة حسين سعيد  كما

الخاصة( احدثت تحسن معنوي وعمل علي اعادة التوازن العضلي   –المقترح بإستخدام تدريبات القوة )العامة 

 . رجلين لقوة عضلات الرجلين كما أن تنوع أساليب تدريب القوة العضلية لعضلات ال

ً علي مستوي توازن نسب القوي العضلية  ً ملحوظا كما أثر البرنامج التدريبي المقترح تأثيراً ايجابيا

لعضلات الطرف السفلي والطرف العلوي وذلك بزيادة نسبه معدلات التحسن بين متوسطين القياس القبلي 

دراسة علي  ،(1( )2008) يسي عوالبعدي لأفراد عينة البحث ويعضد هذا دراسة كل من أحمد محي الدين 

( دراسة روزاليندا 15( )2013( ، دراسة عماد عبد الفتاح السرسي )14( )2005عمر الخياط )يوسف،

( حيث أتفقت هذه الدراسات علي ان البرامج التدريبية بالاثقال 32( )2002كومبوس، جيرارد جاربوت )

الخاصة( واستخدم اساليب وطرق متنوعه في التدريب ادي الي تحسن نسب التوازن   –وتدريبات القوه )العامة 

 .العضلي للعضلات العاملة والمقابلة في الاداء 

أن التكافؤ بين قوة العضلة   Tom House, Sean Cochran(2000)ان سوكران وتوم هوس سيويشير 

علي طرفي الجسم وبين المجموعات  العاملة مع قوة العضلة المقابله يتطلب ذلك وجود توازن في نسب القوة

العضلية علي نفس المفصل. ويتم ذلك باداء الندريب بتكرارات ومجموعات متناسبة تتناةل فيها العضلات 

 (.26 : 34ت المساعدة )  المحركة الاساسية والعضلات المضادة و العضلا

لأختلال التوازن العضلي هي  ا( أن ابسط الطرق لعلاج 2004يوضح محمد بريقع ، ايهاب البديوي )

تجنب حدوث هذا الاختلال من البداية حيث يتطلب كل نشاط رياضي أداء بعض المجموعات العضلية وتدريبها 

 .(75:  17اختلال التوازن ) بما يشابه الاداء في النشاط الرياضي فيزيد من الحد من

بين  0.05( وجود فروق دالة إحصائيا عند مستوي 5( والشكل البيانى ) 7يتضح من الجدول رقم ) 

مهارتي استقبال الارسال والدفاع عن الملعب قيد الدراسة لصالح القياس البعدى وما القياسين القبلي والبعدي في 

مهارتي استقبال الارسال والدفاع عن الملعب مما يدل على تقدم مستوى أظهرته نتائج نسب التحسن العالية في 

اللاعبات فى تلك المهارات الحركية ،فى ضوء هذه النتيجة يتبين أن البرنامج التدريبى لتمرينات التوازن المقترح 

 الذى قامت الباحثة كان له تاثير فعال فى رفع مستوى اداء المهارات الحركية قيد الدراسة. 

( علي ضرورة أن تكون تدريبات القدرات البدنية منبثقة من 2009فق هذا مع عصام عبد الخالق )ويت

طبيعة أداء المهارات الحركية ،حيث يعتبر التدريب عن طريق التمرينات الخاصة وسيلة لتطويع إمكانات الفرد 

من خلال تمرينات تتشابهه  لإنجاز الواجب الحركي المطلوب وذلك داخل كل مرحلة من المراحل الفنية للاداء

ء حركاتها في تكوينها ومتطلباتها واتجاه عملها مع تلك الحركات التي تؤدي أثناء المباراه وذلك لرفع مستوي الادا

تصميم التمارين المستخدمة في تدريب القدرات البدنية الخاصة  .،حيث أن ( 92: 12الفني للمراحل الفنية للاداء )

ن تكون موجهة الي تطويع وحدات حركية بشكل أسرع لإحداث تكيف في الجهاز في الكرة الطائرة يجب ا

ومن هنا تبرز أهميته في  العضلية العصبي ويكون التدريب مركزاً بشكل رئيسي علي تحسين معدل تطوير القوة

  ( 26) تطوير الأداء المهاري في رياضة الكرة الطائرة.

 : الإستنتاجات 



 

مميزة بالةرعة الةةبطن ال)القوة  المتريرات البدنيةالمقترح أدي الي تحةن ملحوظ في  البرنامج التدريبى -1

لةةدي طالبةةات بين القياةين القبلي والبعدي لصالح القيا  البعةةدي والظهر والذراعين والتوازن الثابت( 

 .  الفرقة الثالثة والرابعة تخصص الكرة الطائرة

القصةةبية ايماميةةة : ي نةب التةةوازن العضةةلي بةةين العضةةلة )البرنامج التدريبي المقترح أثر إيجابيا عل -2

بنةةةبة تحةةةن ،وبين العضلة )ذات ايربع رؤو  : خلةةف الفخةةذ( %(28.34بنةبة تحةن )( التوأمية 

،وعضةةلة )الةةبطن : %(19.71بنةةةبة تحةةةن )( الضةةامة : جانبيةةة وحشةةية،والعضةةلة )%(13.92)

الرأةين العضدية : ذات الثلاث رؤو  العضةةدية( (،و العضلة )ذات 21.87%الظهر( بنةبة تحةن )

( ممةةا أدي إلةةي 9.53%(،و العضةةلات )الخلفيةةة : ايماميةةة( بنةةةبة تحةةةن )6.78%بنةةةبة تحةةةن )

 .بعض المهارات الدفاعية في الكرة الطائرة تحةن في أشكال القوة ومةتوي أداء

لعضلية العاملةةة والمجموعةةات إنخفاض وتقارب معدل الفارق بين نةب التوازن العضلي للمجموعات ا -3

 العضلية المقابلة لها علي نف  المفصل للطرف العلوي والةفلي الي النةب المعيارية .

مهةةارات لل بةةين القياةةةين القبلةةي والبعةةدي داءايمةةةتوي البرنةةامج التةةدريبي المقتةةرح أدي الةةي تحةةةن  -4

 لصالح القيا  البعدي . في الكرة الطائرة )الدفاع عن الملعب واةتقبال الارةال( الدفاعية

 : التوصيات 
 تةةةاهم التي التدريب الحديثة التمرينات بةأدواتإةتخدام ببتطبيق البرنامج التدريبي ضرورة الاهتمام  -1

)الدفاع عن الملعب واةتقبال مهارات الدفاعيةللبايداء المهاري  في تحةين التوازن العضلي المرتبطة 

 . في الكرة الطائرة الارةال( 

توجيه نتائج الدراةة لمدربي الكرة الطةةائرة إلةةي أهميةةة بنةةاء البةةرامج التدريبيةةة المختلفةةة علةةي النةةةب  -2

المعيارية للتوازن العضلي للعضلات العاملة والمقابلة علي نف  المفصةةل ووضةةع اختبةةارات التةةوازن 

برامج التدريبية لما لها من أهمية في التعرف علي نةب القصور فةةي العضةةلات العضلي ضمن تقييم ال

 لتقويمها وفقا لما أظهرته نتائج الدراةة .

تطبيق الطرق والاةاليب المتنوعة قيةةد البحةةث عنةةد تخطةةيط البةةرامج التدريبيةةة المختلفةةة لنجاحهةةا فةةي  -3

 تحةن المةتوي البدني والمهاري .

الكرة الطائرة  بإةتخدام أشكال  فيارات أخرى ومراحل عمرية مختلفة أجراء دراةات مماثلة على مه -4

 مختلفة من التمرينات البدنية .
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