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 المستخمص:
 في تطكير الميارات الأساسية للاعبات كرة الطائرة؟ PLYعمى تمرينات  TRXات ىؿ ستتفكؽ تمرين-
 في تطكير الميارات الأساسية للاعبات كرة الطائرة؟ TRXعمى تمرينات  PLYأـ سيككف التفكؽ لتمرينات -

 ييدؼ البحث إلى الكشؼ عما يأتي: 
 .تلاءـ كقدرات عينة البحثت (PLY) كالمط المعككس (TRX) اعداد تمرينات المقاكلة الكاممة-
في الميارات الأساسية بالكرة  (PLY) كالمط المعككس (TRX) التعرؼ عمى تأثير تمرينات المقاكمة الكاممة-

 .الطائرة المبحكثة لعينة البحث
الأكثر تأثيرا في الميارات  (PLY) كالمط المعككس (TRX) التعرؼ عمى أم مف تمرينات المقاكمة الكاممة-

 بالكرة الطائرة المبحكثة لعينة البحث.الأساسية 
كتألفت عينة البحث مف اللاعبات الشابات في )نادم قرة  استخداـ المنيج التجريبي لملاءمتو مع طبيعة البحث،كتـ 

( لاعبة تـ اختيارىـ بطريقة عمدية، كتـ تقسيميـ عشكائيان 20قكش بالكرة الطائرة( بمحافظة نينكل كالبالغ عددىف )
( لاعبات 4( لاعبات لكؿ مجمكعة، فضلان عف اختيار )9الى مجمكعتيف )تجريبية كضابطة(، كبكاقع ) )بالقرعة(

لإجراء التجارب الاستطلاعية عمييـ، كتـ استخداـ الكسائؿ الإحصائية في البحث كمعالجتيا مف خلاؿ الاعتماد 
 (.SPSSعمى الحقيبة الإحصائية )

 استنتج الباحثاف التالي: في ضكء نتائج التي تكصمت الييا الدراسة
( التي نفذتيا لاعبات المجمكعة التجريبية الاكلى تطكران بسيطان في الميارات الأساسية TRXحققت تمرينات الػ )-1

 بكرة الطائرة.
الميارات الأساسية بية الثانية تطكران إيجابيان في ( التي نفذتيا لاعبات المجمكعة التجريPLYالػ ) حققت تمرينات-2

 رة الطائرة.بالك
( عمى المجمكعة التجريبية الاكلى التي PLYتفكقت المجمكعة التجريبية الثانية التي استخدمت تمرينات الػ )-3

( في الميارات الاساسية )الارساؿ، كحائط الصد، كالضرب الساحؽ( بينما تفكقت TRXاستخدمت تمرينات الػ )
 نية في الميارات الاساسية )الاستقباؿ، كالتمرير(.لاعبات المجمكعة الاكلى عمى لاعبات المجمكعة الثا

 عمى كفؽ الاستنتاجات التي تكصؿ الييا الباحثاف يكصياف بالتالي: 
نتائج البحث  (( مف قبؿ مدربي لعبة الكرة الطائرة، لما أظيرتوPLY( كالػ )TRXضركرة الاىتماـ بتمرينات الػ ))-1

 ات الكرة الطائرة.مف تحسف إيجابي في الميارات الاساسية للاعب
 الكرة الطائرة. -  TRX - PLYالكممات المفتاحية:
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 المقدمة:-1
يعد البحث العممي الركيزة الأساسية اذ يتسابؽ مف خلالو  

الباحثكف كالعمماء لتطبيؽ الأساليب العممية في معالجة 
المشكلات التي تكاجو الرياضييف، كيعد ميداف التدريب ىك أحد 

بات إلى المياديف الميمة التي تساعد المدربيف لمكصكؿ باللاع
أفضؿ مستكل مف التطكر في الجكانب الميارية كذلؾ مف خلاؿ 
التدريبات الفعالة كالكاقعية كخاصة التي تككف قريبة جدان مما 
يحدث في المباراة كلمختمؼ الألعاب الفرقية، كبخاصة لعبة الكرة 
الطائرة التي تصنؼ بأنيا لعبة لا ىكائية جماعية ليا متطمباتيا 

بدنية كالميارية، مما يتكجب عمى اللاعبات أف مف المتغيرات ال
يمتمكف قدران مف الصفات البدنية كالميارات الاساسية الجيدة طبقان 
لحالات المعب المختمفة التي تحدث عمى مدل أشكاط المباراة، 
فكمما تطكرت القدرات الانفجارية لدل لاعبات الفريؽ كمما تحسف 

لساحؽ ككذلؾ حائط أداء ميارات الارساؿ الساحؽ كالضرب ا
الصد، كتعد كرة الطائرة مف الالعاب التي تحتكم عمى أداء 
حركات انفجارية عديدة خاصة القفزات الانفجارية لأداء ميارات 

 الضرب الساحؽ كحائط الصد كالارساؿ.
( مف التدريبات الحديثة كالتي تيدؼ الى TRXكتعد تمرينات الػ )

مفة خاصة القدرة العضمية تنمية القكة العضمية بأنكاعيا المخت
كالتي بدكرىا سكؼ تساعد اللاعبات عمى أداء القفزات بشكؿ 

تكل الفني لدييف، كما انيا مثالي مما سكؼ ينعكس عمى المس
فكائد عديدة كاىميا تقميؿ فرص التعرض للإصابات مقارنةن تحقؽ 

الػ  بتدريبات الاثقاؿ خاصة عند اللاعبات، اذ اف تماريف
(TRX ) (Total Resistance Exercises)  تعتمد عمى

استخداـ كتمة الجسـ كالمقاكمة لتحقيؽ التكازف كتقكية العضلات، 
برامج لاعبات الرياضات كىي مف الأنكاع المفضمة في 

 .Gaedtke, Moratبما في ذلؾ الكرة الطائرة ) المختمفة،
( اما التدريب البميكمترم فيك يعد فعالا 224-233 .2015

اء كرفع مستكل الإنجاز للاعبات، كتعمؿ ىذه لتحسيف الأد
التمرينات عمى تحسيف طاقة الحركة كالمركنة، ممّا لو تأثير عمى 
تنمية القكة الانفجارية مف خلاؿ دكر الإطالة كالتقصير للألياؼ 
العضمية، كالتي يمكف اف تساعد اللاعبات عمى أداء حركات 

 ,Markovic ) انفجارية سريعة كلمرات عديدة خلاؿ المباريات

Et al. 2007.) 
كمف خلاؿ ما سبؽ ذكره برزت أىمية بحثنا في تقنيف عددا مف 

( كالتي مف PLY( فضلا عف تمرينات الػ )TRXتمرينات الػ )
الممكف اف تعمؿ عمى تطكير الميارات الأساسية للاعبات الكرة 
الطائرة، التي نأمؿ مف خلاليا التكصؿ إلى نتائج عممية تكشؼ 

ف كالباحثيف أىمية ىذا النكع مف الدراسات التجريبية في لممدربي
، تسيـ دراستنا  التمريناتبياف افضمية أحد  جمالان عمى الاخر، كا 

في تقديـ قيمة مضافة للأبحاث العممية المتعمقة بتطكير 
المتغيرات البدنية كالميارات الاساسية في الرياضات الجماعية، 

 كبخاصة رياضة كرة الطائرة.
 البحث:مشكمة 

تعد صفة القكة العضمية مف أىـ الصفات البدنية التي تؤثر 
ا  بشكؿ مباشر عمى أداء ميارات لاعبات الكرة الطائرة، خصكصن
في الحركات الانفجارية مثؿ الضرب الساحؽ، كالإرساؿ 
الساحؽ، كحائط الصد، اذ يتطمب ىذا النكع مف الأداء قدرة عمى 

النكعيف الأساسييف لمقكة  إنتاج قكة عضمية عالية، لاسيما في
كىما القكة الانفجارية كالقكة المميزة بالسرعة، كأظيرت ملاحظة 
الباحثاف للاعبات الشابات في نادم قرقكش بكرة الطائرة كجكد 
تبايف في إنتاج القكة العضمية، مما يؤثر بشكؿ سمبي عمى بعض 
المتغيرات الأساسية كيقمؿ مف فاعمية بعض الميارات الضركرية 
في المعبة، بناءن عمى ذلؾ، ييدؼ البحث الحالي إلى مقارنة 

في بعض   (TRX)تمرينات الػ (PLY)تأثير تمرينات الػ 
الميارات الاساسية لدل لاعبات كرة الطائرة، كمعرفة أم مف 
ىذيف التمرينيف يساىـ بشكؿ أكبر في تحسيف الميارات الأساسية 

ى ما لو الدكر الإيجابي المرتبطة بالمعبة، عمى الرغـ مف أف كلان
في تحسيف القكة العضمية، إلا أف ما لا يزاؿ غير معركؼ ىك 
أيان منيما سيككف لو التأثير الأكبر عمى تطكير الميارات 

 الأساسية للاعبات الكرة الطائرة مف فئة الشابات.
كنظران لمندرة النسبيّة في الدراسات التي جمعت بيف ىذيف 

ى لاعبات كرة الطائرة، فإف ىذه الأسمكبيف مف التدريبات عم
الدراسة تمثؿ إضافة عممية ىامة تسعى لمعرفة مدل تأثير 

عمى تحسيف الميارات الأساسية  TRX تمريناتك  PLY تمرينات
في كرة الطائرة، كنيدؼ مف الدراسة إلى تقديـ إجابات عممية 
شاممة تسيـ في تحديد أم مف ىذيف الأسمكبيف أكثر فاعمية في 
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ء لاعبات كرة الطائرة، اذ تسعى دراستنا لتحديد مدل تحسيف أدا
تأثير ىذه التمرينات عمى تطكير الأداء الميارم للاعبات كرة 

 الطائرة.
 اهدف البحث:

 ييدؼ البحث إلى الكشؼ عما يأتي: 
دلالة الفركؽ المعنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم في -1

ئرة لممجمكعة بعض الميارات الأساسية للاعبات الكرة الطا
 (.TRXالتجريبية التي اعتمدت تمرينات الػ )

دلالة الفركؽ المعنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم في -2
بعض الميارات الأساسية للاعبات الكرة الطائرة لممجمكعة 

 (.PLYالتجريبية التي اعتمدت تمرينات الػ )
بعض دلالة الفركؽ الإحصائية في الاختباريف البعدييف في -3

الميارات الأساسية للاعبات الكرة الطائرة بيف المجمكعتيف 
 التجريبيتيف الأكلى كالثانية.

 فرضيات البحث:
كجكد فركؽ ذات دلالة معنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم -1

في بعض الميارات الأساسية للاعبات الكرة الطائرة 
 .(TRXلممجمكعة التجريبية التي اعتمدت تمرينات الػ )

كجكد فركؽ ذات دلالة معنكية بيف الاختباريف القبمي كالبعدم -2
في بعض الميارات الأساسية للاعبات الكرة الطائرة 

 (.PLYلممجمكعة التجريبية التي اعتمدت تمرينات الػ )
كجكد فركؽ ذات دلالة احصائية في الاختباريف البعدييف في -3

ة بيف بعض الميارات الأساسية للاعبات الكرة الطائر 
 المجمكعتيف التجريبيتيف الأكلى كالثانية.

 مجالات البحث:
اللاعبات الشابات في نادم قرقكش الرياضي  المجال البشري:

 بالكرة الطائرة
 .12/4/2025الى  15/2/2025 المجال الزماني:
ممعب نادم قرقكش الرياضي -العراؽ/نينكل المجال المكاني:

 بكرة الطائرة
 ات البحث:  منهجية البحث إجراء-2
استخداـ الباحثاف المنيج التجريبي المنهج المستخدم:  1–2

 )أسمكب المجمكعتيف التجريبيتيف(. لملاءمتو مع طبيعة البحث

تألفت عينة البحث مف مجتمع البحث وعينته:  2–2
لاعبات )نادم قرقكش بالكرة الطائرة( في محافظة نينكل فئة 

اختيارىـ بطريقة عمدية،  ( لاعبة تـ20الشابات كالبالغ عددىف )
كتـ تقسيميـ عشكائيان )بالقرعة( الى مجمكعتيف )تجريبية 

( لاعبيف لكؿ مجمكعة، فضلان عف اختيار 9كضابطة(، كبكاقع )
 لاعبتاف لإجراء التجارب الاستطلاعية عمييـ.  

تـ اجراء  اعتدالية التوزيع الطبيعي لعينة البحث: 3–2
ة البحث في متغيرات )العمر اعتدالية التكزيع الطبيعي لعين

الزمني، كالطكؿ، كالكتمة، كالعمر التدريبي( في الميارات 
( كىك اختبار (Shapiro wilkالاساسية بكرة الطائرة، باستخداـ 

احصائي ييدؼ الى التحقؽ مف التكزيع الطبيعي الخاص 
بمكاصفات عينة البحث، كيستخدـ ىذا الاختبار مع العينات 

كىذا  (0.05)( كانت أػكبر مف sigأف قيـ )الصغيرة، اذ تبيف 
يشير )العزاكم( نقلا عف المتغير مكزع تكزيعان طبيعيان، ك يعني أف 

)رزالي( بيذا الخصكص بأف " اختبار )شابيرك كيمؾ( يستخدـ 
( فرد كىك الاختبار المفضؿ لمعينات (50لحجـ عينة اقؿ مف 

اكتشاؼ ( كىك قادر عمى (0-1الصغيرة التي تككف قيمتو بيف 
حالات الخركج عف الحالة الطبيعية، اما بسبب الانحراؼ أك 

( يبيف 3( كالجدكؿ ) 2021،57التفمطح أك كمييما ")العزاكم: 
 ذلؾ.

 Shapiro( الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيـ اختبار )3الجدكؿ )
wilkكقيـ ) (sigفي الاختبارات الميارية لاختبار التكزيع الطبيعي ). 

 المتغيرات ت
وحدة 
 القياس

 ع± -4س
SW-

T 
Sig 

معامل 
 الالتواء

 0.633 0.188 0.929 10.38 63.40 كغـ الكتمة 1

 0.709 0.271 0.938 6.089 164.55 سـ الطكؿ 2

 0.903 0.064 0.903 5.468 216 شير العمر الزمني 3

 0.952 0.463 0.952 1.628 27.22 شير العمر التدريبي 4

( sig( ك)Shapiro( يتضح أف قيـ اختبار )3مف الجدكؿ )
، 0.952لمتغيرات البحث لمتكزيع الطبيعي تراكحت ما بيف )

( sig( لػ )0.463، 0.064( ك )Shapiro( لاختبار )0.903
(، كىذا يعني أف العينة 0.05كىي أكبر مف مستكل الدلالة )
 معتدلة أم مكزعة تكزيعا طبيعيا.
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 التجانس والتكافؤ: 2-4
تـ أجراء التجانس لعينة تجانس عينة البحث:  2-4-1

البحث في متغيرات )الكتمة، كالطكؿ، كالعمر الزمني، كالعمر 
قيـ  ( يبيف ذلؾ.3التدريبي( باستخداـ معامؿ الالتكاء كالجدكؿ )

 معامؿ الالتكاء في المتغيرات البحثية لعينة البحث
محصكرة  ( أف قيـ معامؿ الالتكاء كانت3يتضح لنا مف الجدكؿ )

( كىذا يدؿ عمى تجانس عينة البحث، 0.952، 0.633ما بيف )
( دؿ ذلؾ 1)±لاف قيمة معامؿ الأتكاء كمما كانت محصكرة بيف 

 (.89، 2008عمى تجانس العينة بشكؿ طبيعي )جلاؿ: 
تـ اجراءه في تكافؤ مجموعتي البحث:  2-4-2

 (. 5المتغيرات البدنية كالميارات الاساسية، انظر لمجداكؿ )
( الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية لممتغيرات البحثية 5الجدكؿ )

 المعتمدة في التكافؤ

 المتغيرات ت
وحدة 
 قياس

المجموعة التجريبية 
 الاولى

المجموعة التجريبية 
 (Tقيمة ) الثانية

 المحسوبة
(Sig) الدلالة 

 ع± ‾س ع± ‾س

2 
التمرير من امام 

 الراس الى الامام
 0.885 0.147 3.382 30.228 3.000 30.000 جةدر 

غير 
 معنكية

 0.611 0.518 1.509 6.444 1.201 6.777 درجة حائط الصد الفردي 3
غير 
 معنكية

4 
الارسال الموجة من 

 الاعمى )التنسى(
 0.534 0.636 9.475 68.444 8.273 65.777 درجة

غير 
 معنكية

10 
الضرب الساحق 

 الموجه
غير  0.442 0.788 2.006 17.444 2.179 16.666 درجة

 معنكية

غير  0.799 0.259 8.351 66.000 9.790 64.888 درجة الاستقبال من الأسفل 11
 معنكية

)جياز  الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث: 5–2
الكتركني حساس لقياس كتمة الجسـ نكع، ساعات إيقاؼ عدد 

ساعات انية، مف الث كاحد بالمائة( لقياس الزمف لأقرب 5)
(، lenovo( لقياس مؤشر النبض، حاسكب نكع )9النبض عدد )

( مترا، شريط لاصؽ ممكف،  صافرة نكع 50شريط قياس طكؿ )
(Fox( عدد )5 ،)( حباؿ الػTRX) ( سجادة قياس الػ 5عدد ،)
(TRX( عدد )5.)) 
اختباراتها: ترشيح و المهارات الاساسية تحديد  2-6

الأساسية كاختباراتيا للاعبات  لغرض تحديد أىـ الميارات
الشابات بكرة الطائرة التي تخدـ أىداؼ البحث، كبعد تحميؿ 
محتكل المصادر العممية تـ تصميـ استمارة استبياف كتكزيعيا 
عمى مجمكعة مف السادة المتخصصيف في مجالي عمـ التدريب 
الرياضي، ككرة الطائرة، كأظيرت استمارة الاستبياف حصكؿ عدد 

كثر، %( فأ75يارات الاساسية عمى نسبة اتفاؽ )مف الم
 ،1997: )حسانيف كعبد المنعـ ( يبينا ذلؾ2، 1كالجدكلاف )

 (.89 ،2019: )العاني (204-205
النسب المئكية لاتفاؽ السادة المتخصصيف حكؿ تحديد  ( يبيف1الجدكؿ )

 الميارات الاساسية
 ةالنسبة المئوي المتفقون العدد المهارات الأساسية ت
 مهارة الارسال 1

 
الارسال المواجه من -ا 

 %72.72 8 11 الأسفل4

الارسال المواجه من -ب  
 الاعمى )التنس(4

11 10 90.90% 

 %63.63 7 11 الارسال المتموج الأمامي4-ج  
 %54.54 6 11 الارسال المتموج بالقفز4-د  
 مهارة حائط الصد 2
 %63.63 7 11 حائط  الصد الامام-أ 
 %72.72 8 11 حائط الصد الجانبي-ب 
 %90.90 10 11 حائط الصد الفردي4-أ  
 %45.45 5 11 حائط الصد الزوجي4-ب 
 %54.54 6 11 حائط الصد الثلاثي4-ج 
 مهارة الضرب الساحق 3
 %81.81 9 11 الضرب الساحق المواجه4-أ 

 
الضرب الساحق المواجه -ب

 بالدوران4
11 6 54.54% 

 %63.63 7 11 حق بالخداع4الضرب السا-ج 

الضرب الساحق الجانبي -د  
 )الخطاف(4

11 8 72.72% 

الضرب الساحق من -ه  
 المنطقة الخمفية4

11 6 54.54% 

 مهارة التمرير 4

 
التمرير من امام الراس الي - أ

 الامام
11 9 81.81% 

 
التمرير من فوق الراس - ب

 %36.36 4 11 الي الخمف

 
سفل الى التمرير من الا- ج

 %54.54 6 11 الامام

 
التمرير من الاسفل الى -د

 %36.36 4 11 الخمف

 الاستقبال 5
 %81.81 9 11 الاستقبال من الأسفل-ا 
 %45.45 5 11 الاستقبال من الأعمى-ب 
 %54.54 6 11 الدفاع عن الممعب 6
 
 
 
 
 



   

 
 The International Sports Science Journal, Volume. 7, Issue 7, July. 2025 

 
WWW.ISSJKSA.COM                                              ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:9 
 

ISSJ JOURAL 

The International Sports Science Journal, Vol. 7, Issue. 7, July.  2025 
ISSN: 1658- 8452 

د النسب المئكية لاتفاؽ السادة المتخصصيف حكؿ تحدي ( يبيف2الجدكؿ )
 المبحكثة كاختباراتيا المرشحة الميارات الاساسية

تعد التجربة الاستطلاعية  التجارب الاستطلاعية: 2-7
كمُشابية لمتجربة الرئيسة كالغرض منيا ىك  تجربة مُصغرة

التعرؼ عمى الأخطاء مسبقان قبؿ إجراء التجربة الأساسية، فضلان 
مكانية أفراد العينة  عف التعرؼ عمى إمكانية الكادر المساعد كا 

(، كاليدؼ مف التجربة 74، 2002بيذا الاختبار )محجكب: 
 الاستطلاعية ىك ما يأتي:

 لتنفيذ الاختبارات.معرفة الكقت اللازـ -1
 التأكد مف صلاحية الاجيزة كالادكات.-2
 تلافي الاخطاء التي يمكف اف تحدث في اثناء التطبيؽ.-3
 التعرؼ عمى الصعكبات ككضع الحمكؿ ليا.-4
تييئة الاستمارات الملائمة لتدكيف المعمكمات كتدريب فريؽ -5

 العمؿ
لاعبات مف  كأجر الباحثاف عددان مف التجارب الاستطلاعية عمى

عينة البحث مع فريؽ العمؿ المساعد بغية تخطي العقبات 
كالمشاكؿ التي يتعرض ليا الباحثاف كالمساعدكف كاللاعبات 
خلاؿ تنفيذىا لمتمرينات كالاختبارات كالكحدات التدريبية ككضع 

 الحمكؿ المناسبة ليا.               
ختبارات تـ إجراء الاالاختبارات المهارية القبمية:  2-8

الميارية عمى عينة البحث التجريبية كالضابطة كبتاريخ 
 كما يأتي:في نادم قره قكش الرياضي   10/2/2025
بعد  التجربة الرئيسة )تطبيق المنهاج التدريبي(: 2-9

الانتياء مف تطبيؽ كافة الاختبارات القبمية، تـ تنفيذ تمرينات 

(TRXالمستخدـ في البحث عمى ا )لمجمكعتيف ، كالبميكمترؾ
 التجريبيتيف، كتـ مراعاة التالي:

( الخاصة بالبحث PLY( كالػ )TRXيتـ تطبيؽ تمرينات الػ )-
 لأغراض البحث العممي. 

( دكرات 8( خلاؿ )PLY( كالػ )TRXتـ تنفيذ تمرينات الػ )-
اسبكعية )صغرل( كبكاقع دكرتيف متكسطتيف، كتككنت كؿ دكرة 

كنت كؿ دكرة اسبكعية مف متكسطة مف اربعة دكرات صغرل كتك
( كحدة تدريبية تـ إجرائيا 24( كحدات تدريبية، بمعنى نفذنا )3)

في الأياـ )السبت كالثلاثاء كالخميس( كطبقت المجمكعة 
( كالمجمكعة التجريبية الثانية TRXالتجريبية الاكلى تمرينات الػ )

 (.PLYتمرينات الػ )
في تنفيذ كافة تـ الاعتماد عمى طريقة التدريب التكرارم -

 التمرينات الخاصة بالبحث.
تـ استخداـ الراحة الإيجابية، كتـ تحديدىا بيف التكرارات -

كالمجاميع بالاعتماد عمى عكدة مؤشر النبض الى  اتكالتمرين
 الحالة العممية الصحيحة.

( 1.30تـ تحديد فترات الراحة البينية كالتي كانت ما بيف )-
ؿ عكدة النبض بيف التكرارات ( دقيقة، مف خلا2دقيقة الى )
( نبضة بالدقيقة كعكدة النبض بيف 110-100ما بيف )
 ( نبضة بالدقيقة. 100-90كالمجاميع ما بيف ) التمرينات

أثناء العمؿ  في تـ استخدـ ساعات رقمية لقياس معدؿ النبض-
كالتي مف خلاليا يتـ السيطرة عمى معدؿ قيمة النبض بصكرة 

اثناء العمؿ كاثناء الراحة في ر النبض مباشرة لمتأكد مف مؤش
 بيف التكرارات كالمجاميع.

 (.TRX( لتحديد شدة الػ )TRXتـ استخداـ سجادة الػ )-
(، PLYتـ استخداـ شريط القياس لتحديد شدد تمرينات الػ )-

بالاعتماد عمى كتمة الجسـ كالصناديؽ كالكرات الطبية 
 البميكمترية. التمريناتكالمسطبة في كافة 

( في تنفيذ TRXتـ استخداـ كتمة الجسـ كالحباؿ الخاصة بالػ )-
  ات.كافة التمرين

( بالتناكب بيف عمؿ PLY( كالػ )TRXكاف ترتيب تمرينات الػ )-
 .كالجذع كالرجميفعضلات الذراعيف 

تـ تحديد عدد التكرارات مف خلاؿ الأطر النظرية، فضلان عف -
 إجراء التجارب الاستطلاعية.

 المتفقين العدد الاختبار المهاري المتغير المهاري المقاس ت
النسبة 
 المئوية

1 
الارسال الموجه من 

 الاعمى
اختبار دقة الأرسال لمنقاط 

 الصعبة
10 9 90% 

 حائط الصد الفردي 2
اختبار مهارة حائط الصد 

 الدفاعي
10 9 90% 

 ضرب الساحق الموجهال 3
اختبار مهارة الضرب 

 الساحق )ض4 م(
10 8 80% 

4 
التمرير من امام الراس 

 الى الامام
اختبار تكرار التمرير عمى 

 الحائط
10 8 80% 

 %80 8 10 دقة الاستقبال من الارسال الاستقبال من الأسفل 5



   

 
 The International Sports Science Journal, Volume. 7, Issue 7, July. 2025 

 
WWW.ISSJKSA.COM                                              ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:10 
 

ISSJ JOURAL 

The International Sports Science Journal, Vol. 7, Issue. 7, July.  2025 
ISSN: 1658- 8452 

نسب كؿ مف الذراعيف كالجذع كالرجميف في التمرينات  تـ تحديد-
المستخدمة كفقان لمتطمبات لعبة كرة الطائرة كالأطر النظرية 
الخاصة بيا، لذا كانت نسبة التمرينات المستخدمة لمذراعيف 

%( كىي أكبر مف الجذع التي كانت 40%( كلمرجميف )40)
 %(.100%( مف مجمكع التكرارات الكمية )20بنسبة )

إف التحكـ بالحمؿ التدريبي كاف عف طريؽ التغيير بالشدة فقط، -
 (.1-3كبتمكج حركة حمؿ )

انياء الكحدات التدريبية بتماريف التيدئة كالاسترخاء كلذلؾ -
 لعكدة الجسـ الى الحالة الشبة طبيعية

بعد الانتياء مف تنفيذ التدريبات الاختبارات البعدية:  10–2
تخصصية المُعد مف قِبؿ الباحثاف تـ باستخداـ اجيزة تدريبية 

عمى عينة البحث،  8/4/2025إجراء الاختبارات البعدية لممدة 
كقد حرص الباحثاف عمى اف تككف للاختبارات البعدية ىي نفسيا 
في الاختبارات القبمية كبترتيب الاختبارات القبمية نفسيا كتحت 

دد ، كالكقت المحفي نادم قره قكش الرياضي الظركؼ نفسيا
 لأفراد عينة البحث جميعان.

تـ استخداـ الكسائؿ  المعالجات الإحصائية: 11–2
الإحصائية في البحث مف خلاؿ الاعتماد عمى الحقيبة 

( بكساطة الحاسبة الآلية، كعمى النحك SPSSالإحصائية )
التالي: )النسبة المئكية لمتعبير عف نسبة الاتفاؽ )عمر كآخراف: 

سابي، الانحراؼ المعيارم، اختبار ( الكسط الح88-90، 2001
)ت( لمعينات المستقمة كالمرتبطة، اختبار )شابيرك كيمؾ( لمعرفة 

(، اختبار )ليفنس( Shapiro Wilk Testالتكزيع الطبيعي )
 (.167–159، 2007()أميف: Levene'sلإيجاد التجانس )

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 عرض وتحميل النتائج ومناقشتها: –3
لمهارات الاساسية القبمية عرض وتحميل نتائج ا 1–3

والبعدية لممجموعة التجريبية الاولى التي نفذت 
 (:TRXتمرينات الـ )

( الاكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيـ )ت( المحسكبة 6الجدكؿ )
كمستكل الاحتمالية لممتغيرات الميارية القبمية كالبعدية لممجمكعة التجريبية 

 (TRXالأكلى )
المعالم  

 صائيةالإح
المهارات 
 الاساسية

وحدة 
 القياس

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي
الوسط 
الحسابي 
 لمفروق

الانحراف 
المعياري 
 لمفروق

)ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع س   ع س   الاحتمالية

الارساؿ المكجو 
مف الاعمى 

 )التنس(
 0.043 2.401 1.943 1.555 7.483 67.333 8.273 65.778 درجة

ط الصد حائ
 الفردم

 0.000 6.928 0.866 2 0.833 8.777 1.201 6.777 درجة

الضرب 
 الساحؽ المكجو

 0.023 2.800 2.500 2.333 1.500 19 2.179 16.666 درجة

التمرير مف 
اماـ الراس الى 

 الاماـ
 0.000 6.633 1.658 3.666 2.666 33.888 3.382 30.222 درجة

الاستقباؿ مف 
 الأسفؿ

 0.001 4.945 5.932 9.777 5.868 75.777 8.351 66 درجة

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية
اف الكسط الحسابي  ( يتبيف لنا ما يأتي:6مف خلاؿ الجدكؿ )

، 3.666، 2.333، 2، 1.555قد بمغ عمى التكالي ) لمفركؽ
(، كبانحراؼ معيارم لمفركؽ بمغ عمى التكالي 9.777

( ككانت قيـ 5.932 ،1.658، 2.500،  1.943،0.866)
، 6.928، 2.401( المحتسبة قد بمغت عمى التكالي )tاختبار )
(، اما قيـ الاحتمالية لجميع 4.945،  2.800،6.633

 0.000، 0.000،0.023، 0.043المتغيرات فقد كانت بيف )
(، مما 0.05(، كىي قيـ أصغر مف مستكل المعنكية )0.001، 

الاختباريف القبمي يدؿ كجكد فركؽ معنكية بيف متكسطات 
لدل المجمكعة التجريبية  كالبعدم في جميع الميارات الاساسية

 الاكلى.
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عرض وتحميل نتائج المهارات الاساسية القبمية  2–3
 والبعدية لممجموعة التجريبية الثانية:

الاكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيـ )ت( المحسكبة  (2الجدكؿ )
مالية لمميارات الأساسية القبمية كالبعدية لممجمكعة التجريبية كمستكل الاحت

 . (PLY)  الػ الثانية التي نفذت تمرينات
 المعالم  الإحصائية

 المهارات الاساسية
وحدة 
 القياس

الوسط  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
الحسابي 
 لمفروق

الانحراف 
المعياري 
 لمفروق

)ت( 
 المحسوبة

مستوى 
 ع س   ع س   الاحتمالية

الارساؿ المكجو مف 
 الاعمى )التنس(

 0.013 3.194 5.426 5.777 5.935 74.222 9.475 68.444 درجة

 0.000 6.667 1.500 3.333 1.092 9.777 1.509 6.444 درجة حائط الصد الفردم

 0.016 3.035 3.734 3.777 2.587 21.222 2.006 17.444 درجة الضرب الساحؽ المكجو

التمرير مف اماـ الراس 
 الى الاماـ

 0.030 2.626 1.269 1.111 2.758 31.111 3 30 درجة

 0.049 2.316 4.893 3.777 8.108 68.666 9.790 64.888 درجة الاستقباؿ مف الأسفؿ

 (0.05) ≥ معنوي عند مستوى احتمالية
 ( يتبيف لنا التالي:7مف خلاؿ الجدكؿ )

، 5.777مغ عمى التكالي )اف الكسط الحسابي لمفركؽ قد ب
( كبانحراؼ معيارم 3.777،  1.111، 3.333،3.777

 1.269، 3.734، 5.426،1.500لمفركؽ بمغ عمى التكالي )
 (، ككانت قيـ اختبار  4.893،
(t( المحتسبة قد بمغت عمى التكالي )6.667،3.035، 3.194 
(، اما قيـ الاحتمالية لجميع المتغيرات فقد 2.316،  2.626،
(، كىي  0.030،0.049، 0.016،  0.013،0.000نت )كا

(، مما يدؿ كجكد فركؽ 0.05قيـ أصغر مف مستكل المعنكية )
معنكية بيف متكسطات الاختباريف القبمي كالبعدم في جميع 

 ثانية.الميارات الاساسية لدل المجمكعة التجريبية ال
عرض وتحميل نتائج المهارات الاساسية البعدية  3–3

 ن التجٍريبية الاولى والثانية:لممجموعتي
( الأكساط الحسابية كالانحرافات المعيارية كقيـ )ت( المحسكبة 8الجدكؿ )

كمستكل الاحتمالية لممتغيرات الميارية البعدية لممجمكعتيف التجٍريبية الاكلى 
 كالثانية

 (0.05) ≥معنوي عند مستوى احتمالية 
 :التالي( يتبيف لنا 8لاؿ الجدكؿ )مف خ
قد بمغ لكسط الحسابي لممتغيرات الميارية لممجمكعة الاكلى اف ا

( 75.777،  19،33.888،  67.333،8.777عمى التكالي )
، 0,833، 7.483كبانحراؼ معيارم بمغ عمى التكالي )

كالكسط الحسابي لممتغيرات  ،( 2.666،5.868، 1.500
، 74.222قد بمغ عمى التكالي )الميارية لممجمكعة الثانية 

(، كبانحراؼ معيارم  68.666، 21.222،31.111، 9.777
 2.758،8.108 ،2.587،  5.953،1.092بمغ عمى التكالي )

( المحتسبة قد بمغت عمى التكالي t(، ككانت قيـ اختبار )
(، اما قيـ 2.131 ، 2.172، 2.229، 2.161،2.315)

 ،0.044، 0.046الاحتمالية، فقد بمغت عمى التكالي )
(، كىي قيـ أصغر مف مستكل  0.049، 0.040،0.045

(، مما يدؿ كجكد فركؽ معنكية بيف متكسطات 0.05المعنكية )
 الاختبارات البعدية في جميع الميارات الاساسية. 

مناقشة نتائج المهارات الاساسية لممجموعتين  3-4
 التجريبيتين:
نتائج متغيرات جدكؿ للاختبارات البعدية بيف في ضكء 

المجمكعتيف التجريبيتيف لمميارات الأساسية قيد البحث كالذم 
يشير الى تفكؽ لاعبات المجمكعة الثانية في اغمب الميارات 
الاساسية )الارساؿ التنسي، حائط الصد )الفردم(، الضرب 

لصالح  الساحؽ المكجو( كيعزك الباحثاف ىذا الفركؽ في التطكر
المجمكعة التي استخدمت تمرينات البميكمترؾ كالتي حققت 
تحسنان أكبر في الميارات الانفجارية مثؿ الضرب الساحؽ، 
كحائط الصد، كالإرساؿ؛ يعكد ذلؾ إلى أف تماريف البميكمتريؾ 
تعزّز السعة الانفجارية كالقدرة عمى تكليد قكة عالية في زمف 

 ,Komiلة كالتقصير )قصير مف خلاؿ تحسيف دكرة الإطا
 & Markovicبسرعة أكبر ) Type II( كتجنيد ألياؼ 2003

Mikulic, 2010 مما ينعكس بكضكح عمى ارتفاع القفز ،)
 Slimaniكسرعة تنفيذ الضربة كالصد. كقد أظيرت نتائج 

( أف تمرينات البميكمترؾ تؤدم إلى زيادات 2016كآخركف )
العمكدم كالانفجارات  %( في اختبارات القفز12–8تتراكح بيف )

( أسابيع مف التدريب متكسط الشدة 8–6السريعة بعد )
(Slimani, Chamari, Miarka, Del Vecchio, & 

 المعالم  الإحصائية
 المتغيرات البدنية

وحدة 
 القياس

 1الاختبار البعدي مج
TRX 

 2الاختبار البعدي مج 
PLY 

قيمة اختبار 
Levene's (t )

 المحسوبة
مستوى 
 الاحتمالية

 Sig (  f) ع س   ع س  

الارساؿ المكجو مف 
 الاعمى )التنس(

 0.046 2.161 0.178 1.989 5.953 74.222 7.483 67.333 درجة

 0.044 2.315 0.315 1.078 1.092 9.777 0.833 8.777 درجة حائط الصد الفردم

الضرب الساحؽ 
 المكجو

 0.040 2.229 0.024 6.189 2.587 21.222 1.500 19 درجة

التمرير مف اماـ الراس 
 الى الاماـ

 0.045 2.172 0.855 0.035 2.758 31.111 2.666 33.888 درجة

 0.049 2.131 0.757 0.099 8.108 68.666 5.868 75.777 درجة الاستقباؿ مف الاسفؿ
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Chéour, 2016.) 
( تفكقت في الميارات التي تتطمب ثباتان TRXبينما مجمكعة الػ )

( يركّز عمى TRXكتناغمان تقنيان مثؿ الاستقباؿ كالتمرير، لاف الػ )
كزف الجسـ كمقاكمة ضمف أكضاع ديناميكية كمتغيرة،  استخداـ

( كالتنسيؽ العضمي بيف core stabilityما يُعزّز ثبات الجذع )
المجمكعات المتآزرة، فضلان عف تحسيف التكازف كالتحكـ الحركي 

(Ozdamar, Agopyan, & Uzun, 2024 كيقمّؿ مف .)
مرير كسرعة تقمبات الجسـ أثناء التمرير، ما ينعكس عمى دقة الت

 TRXتحكيؿ الجسد لاستقباؿ الإرساؿ. فقد سجمت مجمكعة 
% في اختبارات الثبات الجذعي كأداء 11–9زيادات بنحك 

 & ,Goudas, Kasabalis, Doudaالتمرير الدقيؽ )
Tokmakidis, 2020 ؛Ozdamar et al., 2024.) 

نستخمص مما سبؽ ذكره أف تمرينات لاعبات مجمكعة 
ت في الميارات الأساسية التي تتطمب القدرات  البميكمترؾ تفكق

الانفجارية العالية مثؿ )الضرب الساحؽ، كحائط الصد، 
كالإرساؿ( بفضؿ التكيّفات العصبية كالميكانيكية التي تزيد 

(، أما الميارات Markovic & Mikulic, 2010السرعة كالقكة )
لأداء مثؿ الأساسية الخرل التي تحتاج الى التقنية كالثباتية في ا

)الاستقباؿ، كالتمرير( فكاف التفكؽ لصالح تمرينات لاعبات 
( تتفكؽ بفضؿ تحسيف استقرار الجذع TRXمجمكعة الػ )

(.  كما اف Ozdamar et al., 2024كالتنسيؽ العضمي )
ميارة الاستقباؿ في الكرة الطائرة تعتمد بشكؿ أساسي عمى 

(، dynamic motor controlالتحكـ الحركي الديناميكي )
(، كالقدرة البركپريكسيبية core stabilityكالثبات الجذعي )

(proprioception لاستقباؿ الكرة مف زكايا كسرعات مختمفة )
مع اليبكط بأماف كاستعداد سريع لميجمة اللاحقة، إذ أظيرت 

( أف برنامجان (Goudas et al, 2020الدراسة التي أجراىا 
حسّػف بشكؿ مممكس مف  TRXداـ أسابيع باستخ 8تدريبيان مدتو 

ثبات الجذع كاستجابة النظاـ البركپريكسيبتي لدل لاعبات الكرة 
الطائرة الياكيات، مما انعكس في زيادة دقة الاستقباؿ بنسبة 

استقباؿ الكرة المرتدة مف القفز  “% تقريبان في اختبار 10
(”Goudas, Kasabalis, Douda, & Tokmakidis, 

تفرض  TRXير ىذا التحسف بأف تدريبات (. يمكف تفس2020
عمى اللاعبات تثبيت الجذع ضد قكل جاذبية متغيرة في أثناء 

الأكضاع المعمقة، مما يرفع مف عزـ الدكراف الثابت 
(isometric core torque ز مف قدرة العضلات العميقة ( كيُعزِّ
(transversus abdominis  كmultifidus عمى الحفاظ )

 ,Ozdamarـ مستقران في أثناء استقباؿ الكرة )عمى محكر الجس
Agopyan, & Uzun, 2024 مف جية أخرل، يساىـ ،)

التدريب البميكمترم في تحسيف التكازف الديناميكي ككفاءة دكرة 
( خلاؿ اليبكط بعد القفز، كىك أمر SSCالإطالة التقصير )

حاسـ للاستقباؿ السميـ. فقد كجدت المراجعة المنيجية لػ 
(Marković (2010& Mikulić,   أف تماريف القفز العمكدم

 groundكالصندكقي تقمؿ مف تبايف قكل النزكؿ الأرضي )
reaction force variability مما يساعد اللاعبة عمى ،)

اليبكط بثبات أقؿ عرضة لمتأرجح، كبالتالي استقباؿ الكرة بدقة 
قؿ بركزان أعمى، كمع أف تأثير البميكمتريؾ عمى الاستقباؿ كاف أ

مف تأثيره عمى ميارات الانفجار الحركي، إلّا أنو سُجمت زيادات 
–6%( في اختبارات الاستقرار الحركي بعد )6–4تراكحت بيف )

 ,Slimani, Chamari( أسابيع مف التدريب المتكسط الشدة )8
Miarka, Del Vecchio, & Chéour, 2016 ككؿ ما .)

 للاعبات الكرة الطائرة. سبؽ يعزّز الأداء الميارم المتكامؿ
 الخاتمة:-4

في ضكء نتائج التي تكصمت الييا الدراسة استنتج الباحثاف 
 التالي:

( التي نفذتيا لاعبات المجمكعة TRXحققت تمرينات الػ )-1
تطكران بسيطان في الميارات الأساسية بكرة التجريبية الاكلى 

 الطائرة.
ذتيا لاعبات التي نف( PLY)الػ تمرينات حققت تمرينات -2

الميارات  بية الثانية تطكران إيجابيان فيالمجمكعة التجري
 الأساسية بالكرة الطائرة.

الػ تمرينات تفكقت المجمكعة التجريبية الثانية التي استخدمت -3
(PLY ) عمى المجمكعة التجريبية الاكلى التي استخدمت

( في الميارات الاساسية )الارساؿ، كحائط TRXتمرينات الػ )
تفكقت لاعبات المجمكعة  الصد، كالضرب الساحؽ( بينما

الاكلى عمى لاعبات المجمكعة الثانية في الميارات الاساسية 
 )الاستقباؿ، كالتمرير(.



   

 
 The International Sports Science Journal, Volume. 7, Issue 7, July. 2025 

 
WWW.ISSJKSA.COM                                              ISSN:  1658- 8452                           Paper ID:13 
 

ISSJ JOURAL 

The International Sports Science Journal, Vol. 7, Issue. 7, July.  2025 
ISSN: 1658- 8452 

عمى كفؽ الاستنتاجات التي تكصؿ الييا الباحثاف يكصياف 
 بالتالي: 

مف قبؿ (( PLY)الػ ( ك TRXتمرينات الػ ))ضركرة الاىتماـ ب-1
الكرة الطائرة، لما أظيرتو نتائج البحث مف  مدربي لعبة

 تحسف إيجابي في الميارات الاساسية للاعبات الكرة الطائرة.
اجراء بحكث عممية أخرل مف خلاؿ الدمج بيف  إمكانية-2

معان كمتغير مستقؿ  ((PLY)الػ ( ك TRXتمرينات الػ ))
( مف جية TRXتمرينات الػ )كمقارنة تمؾ النتائج مع 

 ( مف جية أخرل.PLY)ػ الكتمرينات 
عمى ادارات الأندية الرياضية تكفير الأجيزة الخاصة بقياس -3

مؤشر النبض، كالأدكات كالاجيزة الحديثة بالاختبارات 
كالتمرينات لما ليا مف دكر كبير في تحسيف كتعزيز العممية 

 التدريبية.
إمكانية إجراء بحكث مشابية عمى الالعاب الفردية كالجماعية -4

رل، فضلان عف اجراء بحكث عمى فئات عمرية أخرل الأخ
 كلكلا الجنسيف في لعبة الكرة الطائرة.
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