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 ان ،حیث للاعبات اللازمة الصفات كل ،وتطویر البدنیة اللیاقة تطویر الى التطرق الدراسة تضمنت

 على التعرف  ،ومن الطائرة الكرة لاعب نتائج على المستقبل في الكامل لتأثیر لها البدنیة اللیاقة مستوى
 الدراسة عینة على اختبارات عدة بإجراء الباحث قام الناشئین لفئة الطائرة الكرة لاعبات لدى التطور ذلك نتائج
 ،في٢٠١٣ومایو  ٢٠١٣،ینایر ٢٠١٢سبتمبر  شهر في اشهر ثلاث مدى وعلى الاختبارات متابعة خلال من

 نسبة وجدنا الجدول في الظاهرة النتائج خلال ومن  والأطفال للشباب الریاضیة المدرسة في الریاضة قاعة
 البدنیة اللیاقة تمارین فأن البحث عینة على المستخدمة الاختبارات خلال من البدنیة الصفات مستوى في تطور
 الفئة لاعبات لدى والرشاقة والسرعة القوة صفات حسنت والتي الاختبارات من كثیر في ملحوظ تتطور أظهر

 رفع وبالتالي للاعبات الوظیفیة الكفاءة مستوى لرفع اللیاقة تمارین اعتماد ضرورة وبالتالي الصغیرة العمریة
 .العمریة المرحلة لتلك الفني الأداء مستوى

(Abstract) 
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The study included addressed to develop physical fitness, and develop all the qualities necessary 
for players, as the level of fitness has full effect in the future on the results of the volleyball player, 
in order to recognize the results of this development with players volleyball class budding 
researcher has conducted several tests on a sample the study through follow-up tests over three 
months in the month of September 2012, January 2013 and May 2013, in the sports hall in the 
sports school for youth and children. By the results shownin the table andfoundthe proportionevolutionin the 
level ofphysical attributesofthetests usedtosamplethefitness exercisesshoweda remarkable development inmany of 
theteststhat have improved thequalities ofstrength, speedandagilitywithplayersagedsmall andhence the need forthe 
adoption offitness exercisesto raise thelevel of efficiency functional playersandthusraisetheleveloftechnical 
performanceforthatagestage 



حیث ان صغر حجم  الملعب  Ï المجهود العضلي العالي هي لعبة جماعیة تتمیز ب –:الكرة الطائرة
  .ومحدودیة لمس الكرة، یتطلب لیاقة بدنیة عالیة من اجل تطبیق جمیع العناصر الفنیة والتكتیكیة

الطائرة عبارة عن مجموعة متنوعة من البدایات وتجدر الإشارة إلى أن طبیعة الحركة في الكرة 
بسرعة عالیة  والتسارع  المستمر لتصل إلى الحد الأقصى والأمثل للارتفاع في المستوى ، وعدد كبیر من 
الحركات الإیقاعیة التي تعتمد على القوة الانفجاریة  مع استجابة طویلة الأمد وسریعة ومتواصلة تقریبا مع 

  .عبة، الأمر الذي یجعل مستوى التدریب البدني للاعبي كرة الطائرة حاجة ملحةالحالة المتغیرة لل
ان تنمیة الصفات البدنیة اللازمة للریاضي تكتسب من خلال الأنشطة التي یمارسها اللاعب أثناء 

 في التربیة البدنیة للاعبي الكرة الطائرة حیث یتم التركیز بشكل واضح .).ي.بلاتونوفف( التدریب البدني
وان  التدریب  .على تمارین القوه ، وذلك لمحاولة تحقیق مستوى عال من التدریب البدني العام والخاص

الخاص للاعبي الكرة الطائرة یعتبر المؤشر الرئیسیلتدریب السرعة والقوة وكذلك قدرات الرشاقة  والتحمل 
  .).دي. جلزنیاكیو(  الخاص

مستوى تنمیة الصفات البدنیة والقدرات المحددة للكرة  أنإتقان مهارات اللعبة یعتمد بشكل كبیر على
حیث ان تأثیر الكرة الطائرة على التطویر الجسدي والوظیفیة للریاضي یعتمد اعتمادا  .الطائرة، كما هو معروف

 ١٣-١٠(ولذلك في المرحلة الأولى من التدریب  .كلیا على مستوى الكفاءة والمهارة التي یتمتع بها اللاعب
لإجهاد الجسم  التكتیكات واللعب الثنائي لا توفر الإجهاد البدني اللازم لجسم المتدرب) ن التمارین الفنیةفا) سنة

  .بالشكل الأمثللذا من الضروري تطبیق مجموعة واسعة من التمارین والتدریبات
في سن  -ان مستوى اللیاقة البدنیة له التأثیر الكامل في المستقبل على نتائج لاعب الكرة الطائرة 

في المسابقة  .سنة، وعندما یتم أجراء مسابقة لعدة أیام والمتضمنة مباریات  تتكون من خمسة أشواط ١٨- ١٦
الذي یتمیز بأداء جید، ("من الأعمار الأصغر، فإن الكثیر یعتمد على القوة والسرعة وتقنیات الأداء 

ا أنها تمر بسرعة فان دور التحمل لا یتمكن من وفي الغالب تقام المباریات مرة واحدة في الأسبوع، وبم ").یفوز
هناك حاجة لمعرفة النتائج . "- وهذا الواقع یدفع المدربین للتدریب لرفع المستوى على المدى القریب. الظهور

ونتیجة لذلك فأنإضاعة . وهذا یعتمد على طریقة تفكیر المدربین –..." ألیومیه، وخلال سنوات قلیلة سنرى 
دریبات اللیاقة البدنیة أثناء الإعداد یؤدي إلى إن  التدریبات المكثفة في المستقبل لن تعطي الوقت المخصص لت

  . النتیجة المطلوبة
ان تطویر اللیاقة البدنیة، وتطویر كل الصفات اللازمة للاعبین تحتاج لإبداء اهتمام جدي لجمیع  

  .عدادمراحل إعداد الریاضیین الشباب، وخاصة في المرحلة الأولى من الإ
وان دراسة مستوى اللیاقة البدنیة لكل مرحلة من جهة، تساعد في عملیة إعداد برنامج التأهیل، 
واختیار وتكوین المجموعات التعلیمیة بناء على العمر، ومن جهة أخرى هي ضروریة لتنفیذ الرقابة الفعالة 



ب على المدى الطویل في كل والحصول على البیانات والمعلومات التي تمكننا من تقییم عملیة التدری
  ).ایفانوف. ف.أ(مرحله من مراحل وفترات التاهیل 

لمجموعات ) سنه ١٣- ١٠ (لتقییم مستوى اللیاقة البدنیة للاعبات كرة الطائرة في الفئة العمریة من 
ریاضیة المدرسة الإقلیمیة ال(لمؤسسة محافظة تامبوف الحكومیة للتعلیم الإضافي )سنة أولى تدریب (المبتدئین 

وقد تمت دراسة النتائج من خلال تحلیل بیانات الاختبار Q  أجریت عدة بحوث تربویةQ  )للأطفال والشباب
، في قاعة ٢٠١٣ومایو  ٢٠١٣، ینایر ٢٠١٢في شهر سبتمبر : وأجري الاختبار على ثلاث مراحل .للمتدربین

  .الریاضة في المدرسة الریاضیة للشباب والأطفال
  .سنة ١٣-١٠طالبة  من الفئة العمریة ١٣البشري للدراسة  متمثلا  حیث كان المجال  

  :ومن أجل التعرف على دینامیكیات مستوى اللیاقة البدنیة، استخدمنا الاختبارات التالیة
  تقییم قدرات السرعة العالیة    .١

في السباق شارك شخصین على  ."مترا مع انطلاق سریعة ٣٠الجري "تم استخدام اختبار 
!" انتباه"الأمر  ."حیث یقترب المشاركین من خط البدایة ویأخذوا وضع البدایة. "على خط البدایة"بالأمر  .الأقل

یتم تحدید   .یركض الجمیع الى خط النهایة كل في مساره!" انطلق"یمیل المشاركین إلى الأمام وبعد الأمر 
  .ثانیة ٠.١الوقت بدقة تصل إلى 

  :قة تحدید قدرات الرشا        - ٢      
أمتار بحیث یرسم  ٦في القاعة تحدد مسافة طولها  ."متر ٦*٥الجري المكوكي "تم استخدام اختبار 
یتقدم المتسابق الى " على خط البدایة"بعد الأمر . یوضع مكعبین على خط البدایة .خطین في بدایتها ونهایتها

* انطلاق*بعد الأمر * یأخذ المكعبیمیل للأمامو * انتباه*بعد الأمر " خط البدایة ویضع قدمه في الأمام
ثم یعود لیأخذ المكعب الثاني ویضعه على الخط * یركض باتجاه خط النهایة ویضع المكعب على الخط او بعده

ألمیقاتي یشغل ساعة التوقیت مع الأمر انطلق ویوقفها عندما یقطع المتسابق خط البدایة . ویعود الى الخلف
  .الوقت بالثواني - نتیجة الاختبار  .كعبیمنع رمي الم: ملاحظة. والنهایة

  القوة  -تحدید قدرات السرعة       .٣
المتدرب  .في الساحة یوضع خط ویثبت علیه شریط قیاس بشكل عامودي ".القفز من المكان"اختبار 

یقف بالقرب من الخط، ولا یلمسه بأصابع قدمیه، ومن ثم یرجع یدیه للخلف، ویثني الركبتین ویدفع بكلتا 
تقاس المسافة من الخط إلى كعب  .القدمین، یارجح یدیه للامام بشكل حاد، ویقفز على طول العلامات

  .یعطى المتسابق ثلاث فرص، وأفضل نتیجة هي التي تعتمد . القدمین
القفز العمودي یتم بالدفع بالقدمین مع *.القفز لاعلى من المكان بالدفع بالقدمین*اختبار  

لحساب .  للتقدیر یتم اخذ المتوسط الحسابي. یقوم المتسابق بما لا یقل عن  ثلاث محاولات. ارجحة الیدین



اذا . التي تمكننا من حساب زمن القفزه)  ثانیة/مل(ارتفاع القفزة، تستخدم لوحة الاتصال والمنصة الالكترونیة 
  .اس یمكن استخدام لوحة ابالاكوفالم تتوفر معدات القی

  *كیلوغرام من وضعیة السرج والاقدام غیر متصلة ١رمي الكرة التي تزن *اختبار 
من هذه الوضعیة یمیل للخلف ثم یلقي الكرة للامام  قدر . تمسك الكرة بكلتا الیدین فوق الراس

میة من الخط الوهمي الذي یمر یتم تحدید طول الر . من ثلاث محاولات تعتمد النتیجة الافضل. الامكان
  .من الحوض والجذع الى اقرب نقطة تلامسها الكرة

 .كیلوغرامبكلتا الیدین من منطقة الصدر في وضعیة الوقوف ١رمي الكرة التي تزن *اختبار 
یرمي الكرة بكلتا الیدین من منطقة * ابدا*بعد الامر . سم من الحائط ٥٠یقف اللاعب على بعد 

  .من ثلاث محاولات تعتمد النتیجة الافضل. ر الامكانالصدر للامام قد
  )١(الجدول رقم 

  أداء الاختبارات في شهر سبتمبر، ینایر ومایومتوسط 
سنة في التدریب الأولي  ١٣-١٠للاعبات الكرة الطائرة  نتائج اختبار اللیاقة البدنیة یوضح ) ١(الجدول 

  ).سبتمبر وینایر ومایو(

وفیما  .الاختباراتومن معطیات جدول النتائج من الممكن الوصول إلى استنتاجات ایجابیة فیما یخص جمیع  
مقابل النتائج التي تم % ٣,٥٦تم الحصول على نسبة ) مایو(یتعلق بزیادة سرعة الأداء، في نهایة العام 

بلغت   –) سبتمبر(، ومقارنة بالنسبة التي تم الحصول علیها في )ینایر(الحصول علیها في بدایة السنة 
١٣.٠١٪.  

 الاختبارات الدوریة الصفات البدنیة ت
 نتائج الاختبار

   ٢٠١٢سبتمبر، 
  ±عس

  ±٢٠١٣ینایر، 
 ±س           ع 

   ٢٠١٣مایو 
 ±س              ع

 LÏ�Š LÏ�Š  LÏ�Š   ±LÏ�Š LÏ�Š   ±LÏ�Š م ٣٠الجري  قدرات السرعة ١
 åÏ�=? LÏ�Š  åÏ�=?   ±LÏ�Š åÏ�=?   ±LÏ�Š م٥*٦الجري المكوكي  قدرات الرشاقة ٢
 åÏ�=? LÏ�Š  åÏ�=?   ±LÏ�Š åÏ�=?   ±LÏ�Š الوثب الطویل من المكان سم السرعة والقوة قدرات ٣

القفز للاعلى من المكان  قدرات السرعة والقوة ٤
 åÏ�=? LÏ�Š  åÏ�=?   ±LÏ�Š åÏ�=?   ±LÏ�Š بالضعط بالقدمین سم

 قدرات السرعة والقوة ٥
من ) كجم ١(رمي الكرة  

خلف الرأس بكلتا الیدین من 
 الجلوس، م وضعیة

LÏ�Š LÏ�Š  LÏ�Š   ±LÏ�Š LÏ�Š   ±LÏ�Š 

 قدرات السرعة والقوة ٦
من ) كجم ١(رمي الكرة  

خلف الرأس بكلتا الیدین من 
 وضعیة الوقوف، م

LÏ�Š LÏ�Š  LÏ�Š   ±LÏ�Š LÏ�Š   ±LÏ�Š 



تكشف عن مستوى نمو الرشاقة  لدى لاعبات الكرة الطائرة ذوات  أظهرت مقارنة نتائج الاختبارات الثلاثة التي
سنة، حیث أظهرت   تغییرا إیجابیا لنتائج  عملیات التدریب المتواصلة والتي أدت  ١٣و ١٠الأعمار بین 

لتطور اللیاقة البدنیة لدى الریاضیات الشابات، والنتائج التي حصلنا علیها في مایو ، أظهرت تحسن بنسبة 
LÏ�Š ±  بالمقارنة مع شهر سبتمبر٢٠.٠٣مقارنة بنتائح ینایر، والتي بلغت ٪.  

الوثب الطویل من "وبخصوص اختبارات السرعة والقوة في الأداء، تمت ملاحظة نمو في قدراتهم في عملیة 
 مقارنة بالنتائج التي تم الحصول علیها في منتصف) مایو(وتحسنت نتائج الاختبار في نهایة العام  ".المكان
بنسبة  - ) سبتمبر(٪، ومقارنة بالنتائج التي تم الحصول علیها في بدایة السنة ٩.٠٢بنسبة ) ینایر(العام 

٢٣,٣٧٪.  
) مایو(لوحظ تحسن في نتائج " القفز للأعلى من المكان بالإعتماد على الدفع بالقدمین،"وبتحلیل نتائج اختبار 

٪ مقارنة بنتائج شهر ٢٤.١٣ینایر، وتحسن بنسبة  ٪، مقارنة بتلك التي تم الحصول علیها في٩.٥٨بنسبة 
  .سبتمبر

رمي "و " من خلف الرأس بكلتا الیدین من وضعیة الجلوس) كجم ١(رمي الكرة "كما أظهرت مؤشرات اختبار 
مستوى نمو للسرعة والقوة، وسجل هذا " من خلف الرأس بكلتا الیدین من وضعیة الانبطاح) كجم ١(الكرة 

٪، في الاختبار الذي أجري في ٢٢.٠٣٪، وبنسبة ١٥.٦١بنسبة ) مایو(نهایة العام المستوى تحسنا في 
بلغت النسب ) سبتمبر (، ومقارنة بالاختبارات التي أجریت في بدایة العام )كانون الثاني(منتصف السنة 

  .٪، على التوالي٢٦.٥٪ و ٣٥.٨٩
یاقة البدنیة لدى لاعبات الكرة الطائرة في وهكذا، فإن تحلیل نتائج الاختبار الذي یكشف عن مستوى تطور الل

سنة، لمجموعات التدریب في السنة الأولي، أظهرت اتجاها إیجابیا في كل مجالات  ١٣- ١٠الفئة العمریة 
هذه الحقیقة تأكد فعالیة عملیة التدریب، التي یتم تنفیذها في المجموعة التجریبیة لكرة الطائرة في  .الاختبار

  ".للأطفال والشبابالمدرسة الریاضیة "
  :الاستنتاجات 

فأن تمارین اللیاقة البدنیة أظهرت تطور ملحوظ في كثیر من ) ١(من خلال النتائج التي أظهرها الجدول 
الاختبارات والتي حسنت صفات القوة والسرعة والرشاقة لدى لاعبات الفئة العمریة الصغیرة وبالتالي ضرورة 

الكفاءة الوظیفیة للاعبات وبالتالي رفع مستوى الأداء الفني لتلك المرحلة  اعتماد تمارین اللیاقة لرفع مستوى
  العمریة 
  :المراجع 
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