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   مقترح تأثیر برنامج تدریبي
  صفة المرونة حسب    على تطوي
  كرة الطائرة لاعبي ال  مراحل نمو

  ""أصاغر،أشبال،أواسط،أكابر
  
 
   ستاذ مساعد "أ" أ   قلاتي یزید 

  قسم التربیة البدنیة والریاضیة
  جامعة العربي بن مهیدي  ــ أم البواقي

  
    Résumé:  
       L’étude porte sur l’influence de l’entraînement du développement de la 
qualité souplesse chez les volleyeurs. 
L’étude expérimentale a porté sur les équipes de volleyball (12_14 ans, 
14_16 ans, 16 _ 18 ans, plus de 18 ans)  à la base d’un programme 
d’entraînement physique. 
      Les résultats de L’étude ont montré les difficultés dans le 
développement de la qualité souplesse dans ces tranches d’âge.   

  
  ملخص:

على تطویر صفة المرونة حسب مراحل  مقترح هذا الموضوع یقوم بدراسة (تأثیر برنامج تدریبي  
بتطبیق برنامج وقصد إنارة هذا الموضوع قمنا  أصاغر،أشبال،أواسط،أكابر)نمو لاعبي الكرة الطائرة "

على تكثیف تمارین الإطالة على عینة من لاعبي الكرة الطائرة صنف  تدریبي مقترح مبني
  ".سنة فما أكبر 18، أكابرسنة 16 _ 18، أواسطسنة 14_16، أشبالسنة 12_14أصاغر"

نتائج هذه الدراسة توضح مشاكل تطویر خاصیة المرونة في مختلف الأطوار العمریة في كرة   
 الطائرة.
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  ى تطويعل مقترح تأثیر برنامج تدریبي
  صفة المرونة حسب مراحل نمو

  "أصاغر،أشبال،أواسط،أكابر"لاعبي الكرة الطائرة 
 

شكالیة البحث: ٕ   مقدمة وا
بعدت میزات منها كثرة واختلاف المهارات الأساسیة فیها مقارنة  الطائرةتتمیز لعبة الكرة         

اجل التفوق على الخصم  بالألعاب الأخرى بحیث تتطلب سرعة كبیرة ودقة عالیة في تنفیذها من
،كما تتمیز بتعدد خطط لعبها وتطلبها لمستوى عالي من اللیاقة البدنیة (القوة، السرعة،المداومة، 

  المرونة، الرشاقة) و المهاریة والتقنوتكتیكیة لتطبیقها.
 ویعتبر الاعداد عامل هام في تدریب الكرة الطائرة، وتتجلى أهمیته خاصة أثناء المنافسات، ویذكر

"لوني كیش" "أن الإعداد البدني یكون دائما العامل الرئیسي ذو التأثیر الایجابي على نتیجة المبارة 
  . خاصة إذا كانت الفرق جمیعا في نفس مستوى الأداء التكتیكي والتكنیكي"

إن الاداء الفني(التكنیك) والتكتیكي( الخططي) وعوامل التدریب الأخرى هي محصلة الإعداد     
، وكلما كانت هذه العوامل على مستوى عال من التحصیل الریاضي انعكس ذالك على البدني

  1 ارتقاء الأداء في المباریات.
فالتدریب الریاضي الرفیع المستوى یسمح للاعب الكرة الطائرة بأن یرفع مستوى أداءه البدني      

لقد ربط الخبراء دائما بین ، و )الصفات البدنیة(إلى أقصى مدى باكتسابه لأعلى مستوى من اللیاقة
عنصر الأداء البدني واللیاقة البدنیة هذه الأخیرة التي تعرف "بأنها الحالة السلیمة للفرد الریاضي من 
حیث كفاءة حالته الجسمانیة والتي تمكنه من استخدامها بمهارة وكفاءة خلال الأداء البدني والحركي 

من الإعداد البدني واللیاقة البدنیة بحیث تعتبر  بأفضل درجة واقل جهد"، لذا تتضح ضرورة  كلا
  الثانیة وسیلة لتحقیق الأولى.

  والصفات البدنیة عنصر متعدد الأبعاد تكون لصفة المرونة فیه دورا أساسیا، هذه الأخیرة      
                                                

الطائرة استراتیجیة تدریبات الدفاع والھجوم، دار الناشر للمعارف، الاسكندریة الكرة زكي محمد محمد حسن:  - 1
 .69ص
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التي تعرف "بالمدى الحركي المتاح في مفصل أو عدد من المفاصل"، الذي یسعى التدریب الریاضي 
لتحقیقه وتحسین مردوده من خلال برمجة حصصه بطریقة علمیة مبنیة على أساس الجدارة  العلمي

والاستحقاق، بحیث من خلال هذه البرمجة یكتسب اللاعب صفة المرونة التي تساعده في اكتساب 
قلال زمن الأداء، كما  ٕ المهارات المختلفة والأداءات الخططیة المتنوعة وذالك بالاقتصاد في الطاقة وا
تظهر الحركات بصورة أكثر انسیابیة ولها دور فعال في تأخیر ظهور التعب والتقلیل من احتمالات 
الإصابة ومن أشهرها التقلص العضلي، وتسهم في اكتساب الشفاء وتعمل على التقلیل من الألم 
العضلي،و لذا یجب تخصیص  وقت كاف ومدقق أثناء البرنامج التعلیمي أو التدریبي خاصة عند 

   1لفئات الصغرى، لما لهذه النقطة من دور أساسي في بناء اللیاقة.ا
التي من بین نتائجها هو اكتشاف  ومن خلال الدراسات السابقة ودراستنا الاستطلاعیة       

وبعد زیارتنا المیدانیة لعدد من النوادي، وملاحظتنا ، محدودیة مستوى المرونة عند كثیر من اللاعبین
  )، إرتئینا أن نثري هذا الموضوع  بطرح الإشكالیة الاتیة:الطائرة ریبیة في (الكرةلواقع الحصص التد

  هل یؤثر البرنامج التدریبي الریاضي المقترح المبني على تكثیف تمارین الإطالة على تنمیة
  ؟ (أصاغر، أشبال، أواسط، أكابر)صنف  الطائرةصفة المرونة عند لاعبي الكرة 

  الیة یمكن صیاغة التساؤلات الجزئیة التالیة: ومن خلال هذه الإشك     
  هل یؤثر البرنامج التدریبي الریاضي المقترح المبني على تكثیف تمارین الإطالة على تنمیة

 أصاغر أحسن مقارنة بالأكابر؟صنف  الطائرةصفة المرونة عند لاعبي الكرة 
 مارین الإطالة على تنمیة هل یؤثر البرنامج التدریبي الریاضي المقترح المبني على تكثیف ت

(أصاغر، أشبال، أواسط، أكابر) حسب نوع صنف  الطائرةصفة المرونة عند لاعبي الكرة 
  التمرین ( دینامیكي ، ثابت)؟

  فرضیات البحث: .1
 :الفرضیة الرئیسیة  
   یؤثر البرنامج التدریبي الریاضي المقترح المبني على تكثیف تمارین الإطالة على تنمیة

(أصاغر، أشبال، أواسط، أكابر) بشكل صنف  الطائرةعند لاعبي الكرة صفة المرونة 
 إجابي.

                                                
   .194، 143، صط، ب، 1997دریب الریاضي الحدیث، دار الفكر العربي، القاهرة الت هیم حمادة:إبرامفتي  _ 1
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  الفرضیات الجزئیة: 
   یؤثر البرنامج التدریبي الریاضي المقترح المبني على تكثیف تمارین الإطالة على تنمیة

  .أصاغر أحسن مقارنة بالأكابرصنف  الطائرةصفة المرونة عند لاعبي الكرة 
  دریبي الریاضي المقترح المبني على تكثیف تمارین الإطالة على تنمیة یؤثر البرنامج الت

(أصاغر، أشبال، أواسط، أكابر) بنوع صنف  الطائرةصفة المرونة عند لاعبي الكرة 
  التمرین الدینامیكي أحسن من الثابت).

 أهداف البحث: .2
  المبني على توضیح مدى تأثر صفة المرونة من خلال البرنامج التدریبي الریاضي المقترح

  .(أصاغر، أشبال، أواسط، أكابر)صنف  الطائرةتكثیف تمارین الإطالة عند لاعبي الكرة 
  الطائرةالاطلاع على أي مرحلة نمو أحسن(فئة) لتطویر صفة المرونة عند لاعبي الكرة 

  بتظبیق البرنامج التدریبي الریاضي المقترح المبني على تكثیف تمارین الإطالة.
 عند لاعبي الكرة (أصاغر،أشبال،أواسط،أكابر) مرونة في كل مرحلة عمریة إبراز أهمیة ال

  .الطائرة
 .التعرف على أكثر أنواع المرونة تطورا 
  تعریف مصطلحات البحث: .3

  التدریب الریاضي العلمي:  ) أ
هي تلك العملیات التعلیمیة و التنمویة التربویة التي تهدف إلى تنشئة و إعداد اللاعبین و         

ات و الفرق الریاضیة من خلال التخطیط و القیادة التطبیقیة المیدانیة بهدف تحقیق أعلى اللاعب
  1مستوى و نتائج ممكنة في ریاضة تخصصیة و الحفاظ علیها لأطول فترة ممكنة.

  التعریف بالبرنامج :    ) ب
البـرنامج  یعنـي تنظیم مقطـع مـن تدریـب متوسط المـدى ، ویكون ببضع أسابیع ، یوضع 

أجل هـدف تعریف مـرحلة تطــویر بشـدة لحالة بدنیة إلى غایة الوصول إلى الحالة المفضلة  من
(C.F stratixka 1988, 20  Egger 1992, 31) 2.  

                                                
  21، ب،ط، ص1997التدریب الریاضي الحدیث، دار الفكر العربي، القاهرة  هیم حمادة:إبرامفتي  _ 1

2 _ Jurgen Weineck : Manuel d’entraînement 4ème édition. édition Vigot, révisée et 
augmentée1997, P 32.  
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تتفاوت برامج التدریب الریاضي في نوعیتها وتصمیماتها حسب نوعیة المستفیدین ونوعیة      
نامج المدرسي للتربیة الریاضیة المتوسط العام لقدرات المجال الذي نقدم فیه هذه البرامج، ویخدم البر 

مكانیات واستعدادات وخصائص ومیول التلامیذ ، ولكن على طرفي هذا (المتوسط) یوجد تلامیذ  ٕ وا
موهوبون ، ذوي قدرات ومهارات ذات مستوى طیب ومرتفع ، وأیضا یوجد على الطرف النقیض 

أو ممن تقل قدراتهم البدنیة والعقلیة أو النفسیة عن  تلامیذ متخلفون أو معاقون من أصحاب العاهات
الحدود الطبیعیة ولذا فإن مرحلة التخطیط لبرنامج التدریب الریاضي في المرحلة التعلیمیة تتطلب 

  .دراسات للعدید من العوامل التي تؤثر في البرنامج
  المرونة:  ) ت

لى الحركة في مدى حركـي واسع اتفـقت معظـم تعریفات المـرونة على أنها الـقدرة عـ        
أي أنها مدى الحـركة التي تسمـح بها مفاصل الجسم، وهـذا المدى یمكن قیاسه وقیاس مدى التقیـیم 
بكل مـن الوحدات الخطیة ( السنتیمتـر ، البوصـة والقدم ) أو الوحدات الدورانیة أو الزاویة ( الدرجة 

یبدو أن هناك عدم اتفاق بین علماء التدریب على النصف قطریة ، الدرجة بالتقدیر الستیني )، و 
خصوصیة لمستویات المرونة بشكل عام، فلكل مفصل من مفاصل الجسم المدى الحركي الممیز له 
ولا یمكن الحكم على مستوى المرونة العامة لمفاصل أي فرد من خلال قیاس المدى الحركي لواحد 

ة المرونة في جمیع مفاصل الجسم وبنفس النسب أو أكثر من مفاصله فلیس بالضرورة أن تتوفر صف
  .ونفس المعیار

وترتبط المرونة بالمكونات البدنیة الأخرى كالسرعة والقوة ، فضلا عن ارتباطها بالأداء 
الحركي في المجال الریاضي وسیرورة الحیاة الیومیة وكذا تخصص الریاضي كالتـركیز على مفصل 

فاصل الكتف والقدمین والركبتین للسباحین ومرونة مفاصل الكتف الفخـذ لمسابقي الحواجز، ومرونة م
  .1والرسغ والساعد للاعبي رمي الرمح

  المرحلة العمریة :  ) ث

                                                
-   : 191،  198، ص  1990أسس بناء برامج التربیة الریاضیة ، دار الفكر العربي محمد الحماحمي وآخرون  ،

  /ط.ب ، 179
 –  : القاھرة ، 1، مركز الكتاب للنشر ، ج 1الموسوعة العلمیة في التدریب الریاضي ، ططلحة حسام الدین وآخرون

  .245، ص 1997
1_ Jurgen Weineck: Biologie de sport, édition Vigot. France 1992, P 273.    
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حیث   (أصاغر،أشبال، أواسط ،أكابر) لاعبي كرة الطائرةمراحل نمو كل  نحـن بصـدد دراسة
مرحلة البلوغ ومراحل وات الثلاثینات، یمر فیها اللاعب بسنة إلى سن 12من  المراحل تمتد هذه
  یصل إلى سن الرشد ویمیز كل مرحلة مایلي:) و ،الوسطى،المتأخرة( المبكرةالمراهقة 

  سنة):14_12مرحلة الأصاغر(
  1،وتتمیز بتغیرات بیولوجیة سریعة المراهقة المبكرة مرحلة البلوغ أو یطلق علیها أیضا مرحلة       

یحدد نشأتها،یتحول الفرد فیها من كائن لاجنسي إلى ونمو فیزیولوجي عضوي الذي یسبق المراهقة و 
  .2كائن جنسي قادر على أن یحافظ على نوعه

كما تتمیز بتضاؤل السلوك الطفلي وتبدأ المظاهر الجسمیة والعقلیة والفیزیولوجیة والإجتماعیة 
  .  3والإنفعالیة الممیزة بالظهور

  سنة):16_14مرحلة الأشبال(
بتضاؤل السلوك الطفلي إلى أن ینعدم  وتتمیز الوسطى المراهقة رحلةیطلق علیها أیضا م       

  4نمو سریع للعضام والعضلات. تغیرات جسمیة وفیزیولوجیة حیث نلاحظوب
  سنة):18_16مرحلة الأواسط(

یطلق علیها أیضا المرحلة الثانویة، ویمیز هذه المرحلة بطء في سرعة النمو الجنسي نسبیا 
لسابقة، وتزداد التغیرات الجسمیة والفیزیولوجیة من الزیادة في الطول والوزن ، حلة اا، مقارنة مع المر 

  5وفي هذه المرحلة نجد المراهق یهتم بمظهره الجسمي ، صحته ، وقوته الجسمیة.
  سنة فما أكبر):18مرحلة الأكابر(

سنة، حیث تمتد من الجزء  21إلى  18وفیها مرحلة المراهقة المتأخرة التي تبدأ من 
سنة وتتمیز 35سنةإلى18خیر من التعلیم الثانوي إلى بدایة التعلیم الجامعي، وهي عموما منالأ

                                                
 .294,295ص 2002علم نفس النمو، دار النھضة العربیة، الطبعة الأولى ،_سلیم مریم :  1
 .269,271: الأسس النفسیة للنمو من الطفولة إلى الشیخوخة، دار الفكر العربي، القاھرة، صفؤاد السید البھي. 2
 .4، ص1995علم النفس النمو ،الطبعة السابعة، مركز الكتاب للنشر، القاھرة، مد عبد السلام زھران: حا. 3
 نفس المرجع السابق.حامد عبد السلام زھران: . 4
 ، ب.ط.   25، ص  1980بسیكولوجیة المراھقة ، دار البحوث العلمیة ، الكویت سعدیة محمد علي ھادر :  - 5
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بشكل عام بالتعلیم النشط والصیاغة الإیجابیة للأهداف العامة من الحیاة، وبالنضج الجسمي وتكوین 
                                                                                   1خصائص الشخصیة المستقرة.

 الدراسات السابقة: .4
 دراسة الدكتور محسن سلیمان النادي: .1.4

وقد أشار  تنمیة المرونةومنها  تنمیة عناصر اللیاقة العضلیة وتدور مشكلة هذه الدراسة حول      
تمرینات الإطالة، وینصح بإجراء تمرینات  یلزم إجراء المرونةلتحقیق   بعد الاختبارات إلى أنه

     2الإطالة الساكنة.
   :كاشف زایددراسة الدكتور  .2.4

 وتطرق في دراسته إلى أهمیة وهي دراسة تحت عنوان "الطریق إلى اللیاقة البدنیة والتحكم بالوزن " ،
   3 .المرونةفي تنمیة  عملیة التسخین

دراسة الدكاترة الملاك الوردي ،نادیا البارودي ،ناصر حبارات، مها المنتصر،أدهم أحمد  .3.4
 ،أیمن فوزي:

وتطرق الباحثین في  " ، الظهر أسفل ملاأبحث كامل عن  وهي دراسة تحت عنوان "   
وأعطو بعض الحلول للتخلص من هذه الأسباب  الظهر م أسفللاآدراستهم إلى بعض أسباب 

سبع  فقرة منهم 33یمثل الدعامة الرئیسیة للجسم ویتكون من  العمود الفقري بحیث قالوا بأن
 عصعصیة قیة واثني عشر فقرة صدریة وخمس فقرات قطنیة و خمس عجزیة وأربعةفقرات عن

   4 .مرنلذا لابد أن یكون 
  

 :rethacker jean philippeو  herbin rebertدراسة الدكاترة .4.4

                                                
الإنسان ،سلسلة كتب ثقافیة یصدرھا المجلس الوطني للثقافة والفنون والأدب ،الكویت،  . عبد الستار إبراھیم:1

   .138،ص  1978ینایر
 ،ب.ط. 2003اللیاقة العضلیة، فلسطین : محسن سلیمان النادي. 2
 ،ب.ط، ب.س . الطریق إلى اللیاقة البدنیة والتحكم بالوزن :كاشف زاید. 3
 أسفلبحث كامل عن الام  دي ،ناصر حبارات، مها المنتصر،أدهم أحمد ،أیمن فوزي:الملاك الوردي ،نادیا البارو . 4

 ب.ط.، 2004 ،سمراویة الظهر
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تطرق الباحثین إلى جمیع أنواع التصویب وكذا التحلیل البیومیكانیكي لكل نوع، كما تطرق إلى    
یب على هذه التقنیة والمشاكل التي یعاني منهل الریاضیین الذین یلعبون بقدم أشكال وأنواع التدر 

واحدة أثناء أداء هذه الحركة في وسط اللعب، حیث حث على ضرورة تدارك الموقف قبل تفاقمه 
أكثر من حیث تعلیم الناشئین على التعامل مع الكرة بكلا الطرفین دون إهمال الصفات البدنیة 

   1والمرونة.ید أداء الحركة من حیث تطویرها وركز كثیرا على الرشاقة المتدخلة في تحد
 : corbeau joelدراسة الدكتور .5.4

تطرق الباحث إلى شرح بیومیكانیكي لتقنیة التصویب ووضعیة قدم الإرتكاز في توجیه مسار       
الكرة وكذا الكرة أثناء التصویب، كما تطرق إلى مساحات تلامس الكرة والقدم والتي تحدد مسار 

أنواع التصویب، وركز الباحث في دراسته على تحسین مرونة المفاصل ومطاطیة العضلات 
  2للرجلین.

  sandro mazzola , messina david :   دراسة الدكاترة .6.4
وتدور مشكلة هذین الباحثین حول تعلم بعض التقنیات بصفة صحیحة منها تقنیة التصویب     

الوضعیة البیومیكانیكیة للتصویب ،حیث ركز أكثر على الوضعیة  حیث قام بإقتراح دروس تبین
المبدئیة التي تتطلب إرتكاز جید لقدم الإرتكاز وبوجوب صلابة رسخ القدم ،وهذا إنطلاقا من ضرورة 

 المرونةتحسین الصفات البدنیة التي تساعد على أداء هذه التقنیات بطریقة صحیحة ومن أهمها 
   3والقوة والسرعة.
 :  fredo qarel    ة الدكتوردراس .7.4

  4.تنمیة المرونةلبدنیة ومنها عناصر اللیاقة اوتطویر  تنمیة وتدور مشكلة هذه الدراسة حول   
براهیم شلان:  .8.4 ٕ  دراسة الدكاترة أبو العلاء عبد الفتاح وا

                                                
  1 / د ـ    herbin rebert ،rethacker jean philippe: foot ball :la technique, la 
tactique, L~entrainement, robert lqffont, paris 1976. 
2  corbeau joel : foot ball de l¨école au association , édition revue E.P.S / د ـ
paris ,1988. 
3  sandro mazzola , messina david :apprenez le foot ball avec sandro  / د ـ
mzzola ,devecchi, paris, 1972. 
4  , fredo qarel : enseignement de foot ball et structures du club  / د ـ 
perfectionnement de l¨elite , edition AMPHORA , France 1980. 
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وتطرقا في دراستهما إلى  " ،فیزیولوجیا التدریب في كرة القدموهي دراسة تحت عنوان "     
بات الكفاءة الفیزیولوجیة والحركیة والإعداد البدني ومما جاء في هذه دراسته أیضا بعض تدری

الأسالیب الحدیثة في تنمیة وتطویر عناصر الإعداد البدني للاعب كرة القدم ومنها صفة 
   1.المرونة

  الإجراءات المیدانیة:
  . الدراسة الاستطلاعیة:1

  أ. التجربة الاستطلاعیة: 
لاعب من النادي الهاوي لدائرة عین  19تجربة الاستطلاعیة على عینة تشمل تم القیام بال

البیضاء ولایة أم البواقي، تم استبعادهم فیما بعد من التجربة الأصلیة،وكانت العینة المأخوذة 
  تطابق الشروط العمریة للبحث.

عادة الاختبار في نفس الوقت ، وهو نفس توقیت إجرا ٕ ء كل كما تم إجراء الاختبار وا
الاختبارات البدنیة في هذا البحث ، وكان الهدف من هذه التجربة الاستطلاعیة هو دراسة كفاءة 

  الاختبارات المقترحة أي صدق ، ثبات وموضوعیة هذه الاختبارات.
  . الأسس العلمیة للاختبار :2

ات بعد التجربة الاستطلاعیة وجدنا أن الاختبارات تتمتع بدرجة عالیة من الصدق ، الثب
  وموضوعیة.

  وهو البرنامج التدریبي المقترح المرتكز على عدة اختبارات للمرونة  . المتغیر المستقل:1.2
وكان في هذا البحث صفة المرونة ، حیث قام الباحث بقیاس صفة   . المتغیر التابع :2.2

معرفة المرونةبواسطة اختبارات ذات صدق وثبات عالیین وتم قیاس هذه الصفة في عدة مراحل ل
  مدى تأثیر المتغیر المستقل علیها.

  . الدراســة الأساسیـــة:4
  . منهـــج البحــث:1.4

  منهج البحث یختلف باختلاف المواضیع لهذا جاء بحثنا متبعا للمنهاج التالي:

                                                
1 براهیم شلان: . ٕ .1994فیزیولوجیا التدریب في كرة القدم، دار الفكر العربي، القاهرة ، أبو العلاء عبد الفتاح وا  
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إن المنهج التجریبي أقرب مناهج البحوث لحل المشكلة بالطریقة العلمیة  المنهج التجریبي :
تم بالمعمل أو في قاعة الدراسة أو في أي مجال آخر ، وهو محاولة التحكم في والتجریب سواء 

جمیع العوامل أو المتغیرات الأساسیة باستثناء متغیر واحد ، حیث یقوم الباحث بتطویعه أو تغیره 
، وهذا المنهج یتضح لنا جلیا من خلال الاختبارات البدنیة المقامة 1بهدف قیاس تأثیره في العملیة 

  وصف جوانبه.و هذا البحث في 
  عینة البحث:. 2.4

 :تمارس نشاط تدریبي عادي. العینة الشاهدة  
 :التدریبي المقترح. البرنامجتمارس  العینة التجریبیة 

  . الاختبارات المستخدمة:5.4
       2Wells and Dillon sit and Reach toe. اختبار ثني الجذع من الجلوس: 1
  :   3الخلف من وضعیة الوقوف والانحناء إلى الأمام. اختبار تدویر الحوض إلى 2
  : 4. اختبار تدویر الذراع أفقیا إلى الخلف3
    :  5. اختبار إطالة الجذع إلى الخلف4

  . الدراسة الإحصائیة :6.4
  . المتوسط الحسابي:1
  

  
                                                

دیوان المطبوعات الجامعیة  –مناهج البحـث العلمي وطرائـق البحوث عمار بوحوش ، محمد دنینات :  - 1
  .89ص  – 1995ئر الجزا

دار الفكر العربي   – 3الطبعة  –اختبارات الأداء الحركي د / محمد حسن علاوي ، محمد نص الدین رضوان :  - 2
   .   346ص  1994القاهرة 

3 - R. Thomas P.E. clach. J .Keller : Les aptitudes motrices M structure et evaluation 
edition Vigot 1989    

4 - R. Thomas P.E. clach. J .Keller : Les aptitudes motrices M structure et evaluation 
edition Vigot 1989    

اختبارات الأداء الحركي ، الطبعة الثانیة ، دار الفكر العربي ، مد نصر الدین رضوان : حمحمد حسن علاوي ، م - 5
  .  348، ص  1994القاهرة 

 مج س
 ن

 س =
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ا مدى ابتعاد ویعتبر الانحراف المعیاري من أهم معاییر التشتت إذ یبین لن . الانحراف المعیاري:2

  درجة المختبر عن المتوسط الحسابي وقانونه:
  
1.  
  
: الهدف منه معرفة مدى العلاقة الارتباطیة بین الاختبارین من أجل  . معامل الارتباط البسیط3

  إیجاد معامل ثبات الاختبار وعلاقته :                                 
2.  
   . اختبار ستیودنت :4

  كما یلي : Tیكون حساب  وفي هذه  الحالة
  
  
  

  . عرض ومناقشة نتائج الاختبارات البدنیة :1
  . عرض وتحلیل نتائج اختبار تدویر الذراع الأیمن :1.1

  وفیما یلي أهم نتائج الاختبار بالنسبة للمجموعات المدروسة 
  05الجدول رقم 

نتائج اختبار 
  العینة

الصن
  ف

  العدد
المتوسط 
الحسابي 

  1اختبار 

 الانحراف
المعیاري 

  1اختبار 

المتوسط 
الحسابي 

  2اختبار 

الانحراف 
المعیاري 

  2اختبار 

  قیمة
ت 

  المحسوبة

  قیمة
ت 

  الجدولیة

دلالة 
إحصا
  ئیة

                                                
  99- 92، جامعة بغداد ب.س ص مبادئ الإحصاء في التربیة البدنیة: ، شامل كامل محمدقیس ناجي عبد الجبار -  1
  101ص  1993ة الجزائر عات الجامعیالإحصاء والقیاس النفسي التربوي ، دیوان المطبو مقدم عبد الحفیظ :  - 2

2(مج س) -   2ن مج س  
)1- ن(ن  ع = 

x 1( حمـج  )  2ح   
(ن  x 1ع   )  2ع

 

= ر  

T 
1س 2س   - 

ـهـع  
=  هـع =  

1ع
2  

1 -   1ن  
2ع

2  

1 -   2ن  + 
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المجموعة 
الشاهدة: 
تمارس 
البرنامج 
  العادي.

أصاغ
  ر

16  23.87  2.87  35.63  4.62  8.26  2.14  
دالة 
إحصا
  ئیا

  2.18  12.54  3.08  38.43  3.41  22.5  14  أشبال
دالة 
إحصا
  ئیا

  2.26  11.46  8.03  30  3.31  20.08  11  أواسط
دالة 
إحصا
  ئیا

  2.18  10.68  4.08  26.71  3.30  19.21  14  أكابر
دالة 
إحصا
  ئیا

المجموعة 
التجریبیة : 
تمارس 
البرنامج 
  المقترح.

  
  
  
  
  

أصاغ
  2.26  14.26  6.80  53.92  2.86  22.25  11  ر

دالة 
إحصا
  ئیا

  2.11  8.92  11.84  49.55  2.85  23.22  19 أشبال
دالة 
إحصا
  ئیا

  2.11  9.49  11.24  48.00  2.82  21.33  19 أواسط
دالة 
إحصا
  ئیا

  2.14  8.38  4.95  33.44  2.82  21.12  16 أكابر
دالة 
إحصا
  ئیا

  . عرض وتحلیل نتائج اختبار تدویر الذراع الأیسر :2.1
  وفیما یلي أهم نتائج الاختبار بالنسبة للمجموعات المدروسة    
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 06الجدول رقم 

نتائج اختبار 
  العدد  الصنف  العینة

المتوسط 
الحسابي 

  1اختبار 

الانحراف 
المعیاري 

  1اختبار 

المتوسط 
الحسابي 

  2اختبار 

الانحراف 
المعیاري 

  2اختبار 

  قیمة
ت 

  المحسوبة

  قیمة
ت 

  الجدولیة

دلالة 
  إحصائیة

المجموعة 
الشاهدة: تمارس 

البرنامج 
  العادي.

دالة   2.14  6.40  1.76  11.25  1.09  8.43  16  أصاغر
  إحصائیا

  2.18  6.97  0.83  11.29  1.13  8.64  14  أشبال
دالة 

  إحصائیا

  2.26  5.67  2.47  11.36  2.79  07.27  11  أواسط
دالة 

  إحصائیا

  2.18  0.34  2.27  8.16  2.33  5.42  14  أكابر
غیر دالة 
  إحصائیا

المجموعة 
التجریبیة : 

تمارس البرنامج 
  المقترح.

دالة   2.26  7.07  1.16  12.58  1.33  8.83  11  أصاغر
  إحصائیا

دالة   2.11  11.34  1.62  13.83  1.09  8.5  19 أشبال
  إحصائیا

دالة   2.11  6.11  1.77  11.42  1.22  07.73  19 أواسط
  إحصائیا

دالة   2.14  4.29  1.06  9.68  1.02  6.78  16 أكابر
  إحصائیا

  
  . عرض وتحلیل نتائج اختبار تدویر الحوض :3.1

 وفیما یلي أهم نتائج الاختبار بالنسبة للمجموعات المدروسة قي البحث 
  07الجدول رقم 
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نتائج اختبار 
  العدد  الصنف  العینة

المتوسط 
الحسابي 

  1اختبار 

الانحراف 
المعیاري 

  1اختبار 

المتوسط 
الحسابي 

  2اختبار 

الانحراف 
المعیاري 

  2اختبار 

  قیمة
ت 

  المحسوبة

  قیمة
ت 

  الجدولیة

دلالة 
  حصائیةإ

المجموعة 
الشاهدة: 
تمارس 
البرنامج 
  العادي.

دالة   2.14  5.33  2.85  16.69  2.31  11.43  16  أصاغر
  إحصائیا

دالة   2.18  4.35  3.43  15.85  3.48  10.14  14  أشبال
  إحصائیا

  2.26  3.25  0.87  15.82  1.10  10.71  11  أواسط
دالة 

  إحصائیا

  2.18  3.11  1.88  14.42  1.88  9.73  14  أكابر
دالة 

  إحصائیا

المجموعة 
التجریبیة : 
تمارس 
البرنامج 
  المقترح.

  2.26  10.99  1.38  18.42  3.47  13.66  11  أصاغر
دالة 

  إحصائیا

دالة   2.11  11.7  2.79  17.39  2.63  11.50  19 أشبال
  إحصائیا

دالة   2.11  10.79  1.59  16.71  2.93  12.78  19 أواسط
  إحصائیا

دالة   2.14  9.83  2.98  15.31  2.65  10.43  16 أكابر
  إحصائیا

  
  . عرض وتحلیل نتائج اختبار ثني الجذع من الجلوس :4.1

  وفیما یلي أهم نتائج الاختبار بالنسبة للمجموعات المدروسة في البحث: 
  08الجدول رقم 
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نتائج اختبار 
  العدد  الصنف  العینة

المتوسط 
الحسابي 

  1اختبار 

الانحراف 
المعیاري 

  1اختبار 

المتوسط 
حسابي ال

  2اختبار 

الانحراف 
المعیاري 

  2اختبار 

  قیمة
ت 

  المحسوبة

  قیمة
ت 

  الجدولیة

دلالة 
  إحصائیة

المجموعة 
الشاهدة: تمارس 
  البرنامج العادي.

دالة   2.14  4.83  2.23  6.31  2.11  4.44  16  أصاغر
  إحصائیا

دالة   2.18  3.32  3.90  5.69  3.17  3  14  أشبال
  إحصائیا

  2.26  1  2.98  2.64  2.25  1.45  11  أواسط
غیر دالة 
  إحصائیا

  2.18  0.78  2.53  0.68  2.17  0.052  14  أكابر
غیر دالة 
  إحصائیا

المجموعة 
التجریبیة : تمارس 
  البرنامج المقترح.

  2.26  9.76  3.14  15.00  2.05  5.36  11  أصاغر
دالة 

  إحصائیا

دالة   2.11  3.1  1.13  11.43  0.97  4.57  19 أشبال
  إحصائیا

دالة   2.11  7.7  2.16  10.39  2.08  1.56  19 أواسط
  إحصائیا

دالة   2.14  5.5  1.13  9.08  1.01  1.91  16 أكابر
  إحصائیا

  . عرض وتحلیل نتائج اختبار إطالة الجذع إلى الخلف :5.1
  وفیما یلي أهم نتائج الاختبار بالنسبة للمجموعات المدروسة قي البحث

  09الجدول رقم 
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نتائج اختبار 
  عددال  الصنف  العینة

المتوسط 
الحسابي 

  1اختبار 

الانحراف 
المعیاري 

  1اختبار 

المتوسط 
الحسابي 

  2اختبار 

الانحراف 
المعیاري 

  2اختبار 

  قیمة
ت 

  المحسوبة

  قیمة
ت 

  الجدولیة

دلالة 
  إحصائیة

المجموعة 
الشاهدة: تمارس 
  البرنامج العادي.

دالة   2.14  8.37  1.88  33.71  2.13  23.28  16  أصاغر
  إحصائیا

دالة   2.18  5.54  2.28  26.82  2.48  20.43  14  لأشبا
  إحصائیا

  2.26  1.35  3.08  23.27  2.94  21.45  11  أواسط
غیر دالة 
  إحصائیا

  2.18  0.22  2.40  20.5  2.67  20.28  14  أكابر
غیر دالة 
  إحصائیا

المجموعة 
التجریبیة : تمارس 
  البرنامج المقترح.

  2.26  14.68  1.95  38  3.21  21.41  11  أصاغر
لة دا

  إحصائیا

دالة   2.11  6.5  2.38  34  2.47  20.60  19 أشبال
  إحصائیا

دالة   2.11  5.2  2.67  30.68  2.03  19.52  19 أواسط
  إحصائیا

دالة   2.14  4.08  1.94  26.06  1.2  18.43  16 أكابر
  إحصائیا

  . مناقشة فرضیات البحث :1
  : لرئسیةمناقشة الفرضیة ا

لال المجموعة التجریبیة في كل الاختبارات لكل لقد تحققة هذه الفرضیة و ذلك من خ
الأصناف ( أصاغر، أشبال، أواسط، أكابر)  حیث ت المحسوبة  أكبر من ت الجدولیة ومنه 

  نلاحظ أن البرنامج التدریبي المقترح أثر على صفة المرونة.
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مج التدریبي البرنا ومن مجمل الأرقام والإحصاءات الخاصة بالمجموعة التجریبیة نلاحظ أن       
أدى إلى تطور صفة المرونة بشكل  الریاضي المقترح المبني على أساس تكثیف تمارین الإطالة

 .(أصاغر،أشبال،أواسط ،أكابر)لكل الأصناف  الطائرةعند لاعبي الكرة  واضح
  مناقشة الفرضیات الجزئیة:

  مناقشة الفرضیة الأولى:
ة كان أكبر لصالح الفئات الصغرى ومن أجل إثباتها وجد أن عدد الدلالات الإحصائی

عند لاعبي الكرة  فئة الأصاغر هي أحسن فئة لتطویر صفة المرونة مقارنة بالكبرى إذن نستنتج أن
باللإضافة إلى أن أعلى المتوسطات الحسابیة المسجلة في كل الاختبارات البعدیة كانت في ، الطائرة

صفة المرونة ومنه نتأكد من صحة لتطویر  صنف الأصاغر دلیل اخر على أنها أحسن فئة
  الفرضیة الجزئیة الثانیة.

بالنظر إلى نتائج المجموعة الشاهدة(أواسط، أكابر) نسجل انخفاض في تحسن المرونة 
  مما یؤكد عدم إیجابیة تطبیق المرونة الثابتة. 

  مناقشة الفرضیة الثانیة:
ع والحوض وهما الدینامیكیین واختبار هذه الفرضیة تحققت حیث بمقارنة اختبار تدویر الذرا        

طالة الجذع إلى الخلف ٕ من حیث عدد الدلالات  (المرونة الثابتة)ثني الجذع من الجلوس وا
 الإحصائیة، نقول أن الدلالة الإحصائیة ظهرت على المستوى الدینامیكي أكثر من المستوى الثابت.

طریقة تمارین المرونة  ثانیة وأنإذن نستنتج وبشكل فعلي من صحة الفرضیة الجزئیة ال     
  الدینامیكیة هي الأفضل لتطویر صفة المرونة عند لاعبي الكرة الطائرة.

  . الاستنتاجات :2
بعد الدراسات المنجزة على النوادي الریاضیة للكرة الطائرة التي هي عینة بحثنا، ومن 

  : خلال النتائج التي تحصلنا علیها ، خلصنا إلى الاستنتاجات التالیة
  ،من خلال نتائج المجموعة التجریبیة في كل الاختبارات لكل الأصناف ( أصاغر، أشبال

أواسط، أكابر)، ظهر لنا أنها أعطت نتائج ملموسة وهذا لوجود فروق معنویة ذات دلالة 
البرنامج التدریبي الریاضي المقترح المبني على أساس تكثیف رقمیة تؤشر إلى أن ممارسة 

لكل  الطائرةعند لاعبي الكرة  أدى إلى تطور صفة المرونة بشكل واضح تمارین الإطالة
 .(أصاغر،أشبال،أواسط ،أكابر)الأصناف 
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 ) جاءت  أصاغر، أكابر)بعد الدراسة التي إجریت على المجموعتین التجریبیة والشاهدة
النتائج عموما واضحة جدا وذات فروق معنویة واضحة أیضا ماعدا في ضنف الأكابر في 

عند  فئة الأصاغر هي أحسن فئة لتطویر صفة المرونة الاختبارات دلیل على أنبعض 
، باللإضافة إلى أن أعلى المتوسطات الحسابیة المسجلة في كل الطائرةلاعبي الكرة 

لتطویر صفة  الاختبارات البعدیة كانت في صنف الأصاغر دلیل اخر على أنها أحسن فئة
  المرونة.

ویر الذراع والحوض( مرونة دینامیكیة) التي كانت عموما ذات فروق من خلال نتائج اختبار تد
 العینة الشاهدة( أكابر) التي استقرت نسبیا اختبار تدویر الذراع الأیسر ماعدا في معنویة واضحة

طالة الجذع إلى الخلف ٕ (المرونة الثابتة)  ،ومن خلال نتائج اختبار ثني الجذع من الجلوس وا
تطور في صفة  حیث لاحظنا في العینة الشاهدة(أواسط، أكابر) صائیاالتي جائت غیر دالة إح

وبمقارنة اختبار تدویر الذراع والحوض وهما الدینامیكیین نجد أن عدد  ،ولكن بدرجة أقل المرونة
طالة الجذع إلى  ٕ الدلالات الإحصائیة فیها أكبر من اختبار ثني الجذع من الجلوس وا

عدد الدلالات الإحصائیة ،وبذلك نقول أن الدلالة الإحصائیة من حیث  (المرونة الثابتة)الخلف
طریقة  ظهرت على المستوى الدینامیكي أكثر من المستوى الثابت، إذن نستنتج وبشكل فعلي أن

  .تمارین المرونة الدینامیكیة هي الأفضل لتطویر صفة المرونة عند لاعبي الكرة الطائرة
    . التوصیات :3

صل إلیها والمستخلصة من اختبارات ودراسات نظریة نوصي بما من خلال النتائج المتو 
  یلي :

استعمال جمیع الطرق الممكنة لتطویر صفة المرونة ، واستعمال المرونة المتحركة  .1
  بشكل أوسع من المرونة  الثابتة.

  استخدام النتائج التي تم التوصل إلیها لإجراء دراسات و بحوث أخرى. .2
عاتها كونها القاعدة الأساسیة لمعظم إن لم نقل كل الاهتمام بصفة المرونة ومرا .3

  الریاضات.
  الاهتمام أكثر بقواعد التدریب الریاضي ومحتویاته. .4
زیادة الحجم الحصصي للتدریب الریاضي وذلك لكفالة تطویر معظم الصفات البدنیة  .5

 خاصة المرونة منها.
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  تدعیم الحصص التدریبیة بتمرینات متنوعة للمرونة. .6
  زیادة الحجم الساعي للحصص التدریبیة.كذلك ننصح ب .7
تسطیر برامج تدریبیة فصلیة أو سنویة مبنیة على أسس علمیة وموجهة بطرق  .8

  منهجیة لبلوغ الأهداف المنشودة.
توعیة اللاعبین بمدى أهمیة صفة المرونة في بناء نشاط بدني وریاضي ما ولفت  .9

  انتباه المربین إلیها بشكل جدي وعملي أكثر.
  بهذه الصفة المهمة خاصة مع صغار السن.الاعتناء  .10
 القیام ببحوث أخرى على صفات بدنیة أخرى وهذا للترابط الكبیر الموجود بینها. .11
بصفة عامة یجب على المعنیین الاهتمام  بصفة أكبر بالتدریب الریاضي ومكوناته  .12

  س.كونه القاعدة الاساسیة  لانتاج لاعبین ذوي مستوى عال یمكنهم رفع رایة التناف
  الخاتمــــة

المناهج ، والتكوین  لقد خطى التدریب الریاضي خطوة ملموسة من خلال إصدار         
والتقنیات والاستعدادات  القاعدي من خلال الفئات الصغرى ، كان الهدف منها تعلیم المهارات

كس النفسیة والبدنیة، لكن التوزیع الزمني للحصص وحجمها اختزل بعض الأهداف وهو ما انع
  على الاستعداد البدني ومكوناته الذي كانت من ضمنه صفة المرونة.

تعتبر صفة المرونة من أهم الصفات البدنیة التي یجب توافرها والعمل على تنمیتها كونها 
القاعدة الأساسیة لباقي الصفات، ومن أجل هذا جاء بحثنا لیرى مدى تطور هذه الصفة عند 

  رنامج تدریب ریاضي مقترح وكیفیة تنمیتها لاعبي الكرة الطائرة من خلال ب
واستنادا إلى النتائج المتوصل إلیها عن طریق الاختبارات وبطریقة إحصائیة، وكذا عن         

 طریق الدراسة النظریة والمشابهة توصلنا إلى النتائج التالیة :
 ة على تنمیة یؤثر البرنامج التدریبي الریاضي المقترح المبني على تكثیف تمارین الإطال

(أصاغر، أشبال، أواسط، أكابر) بشكل صنف  الطائرةصفة المرونة عند لاعبي الكرة 
 إجابي.

  یؤثر البرنامج التدریبي الریاضي المقترح المبني على تكثیف تمارین الإطالة على تنمیة
  .أصاغر أحسن مقارنة بالأكابرصنف  الطائرةصفة المرونة عند لاعبي الكرة 
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  التدریبي الریاضي المقترح المبني على تكثیف تمارین الإطالة على تنمیة  یؤثر البرنامج
(أصاغر، أشبال، أواسط، أكابر) بنوع صنف  الطائرةصفة المرونة عند لاعبي الكرة 

  التمرین الدینامیكي أحسن من الثابت).
 ومن هنا یصح لنا القول أن الاعتناء بالتدریب الریاضي بمختلف مكوناته وبناء برامجه
على أساس سلیم علمي سیسمح لنا بالوصول حتما إلى إدراك التطور والنمو لمختلف هذه المكونات 
ومنه الوصول إلى منتوج متطور رفیع المستوى جاهز على كافة الأصعدة، یمكنه رفع شعار 

 المتنافس وتحقیق الارقام القیاسیة.
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