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 المشرف إقرار
 عداد هذه الرسالة الموسومة: إأن أشهد 

 يتلحركيت والمهارافي تطىير بعض القدراث  (S.A.Q) ثير تدريباث الساكيىات)
 (الهجىميت للاعبي الكرة الطائرة

بإشرافنا في جامعة ميسان ــــ كمية  جرت، وقد (لعيبيمصطفى عبد الكريم ) طالب الماجستير التي قدّميا
لبدنية وعموم فمسفة التربية ا الماجستير في درجةوعموم الرياضة، وىي من متطمبات نيل  البدنيةالتربية 

 . الرياضة ولأجمو وقعنا

 
                                                  

 المشرف:                                                                        
 م.د عمي حسن فميح أ.                                                                   

 م 2020/   /                                                                       
 
 

 والتوصيات المقررة نرشح هذه الرسالة لممناقشةعمى التعميمات  بناء  
 
 

  كريم  محمد عبد الرضا دأ.                                                   
 معاون العميد لمشؤون العممية والدراسات العميا                                         

 ميسانة / جامعة البدنية وعموم الرياض ية التربيةكم                                    
 ـم 0000/    /                                                         
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 إقرار المقوم المغوي
  

 أشهد أنَّ هذه الرسالة الموسومة:
 والمهاريت الحركيت القدراث بعض تطىير في( S.A.Q) الساكيى تدريباث تاثير)

 (الطائرة الكرة للاعبي الهجىميت

(، في جامعة ميسان ــــ كمية التربية البدنية وعموم مصطفى عبد الكريم لعيبيالتي قدَّميا طالب الماجستير )
عمى سلامة المغة العربية من الأخطاء والتعابير المغوية  ا  قد كتبت بأسموب عممي رصين محافظالرياضة، 

  غير الصحيحة وقد تم تقويميا لغويا  ولأجمو وقعت.
 :التوقيع                                                             

  :  الاسم                                                             
   :كميةة والجامعال                                                     

 مـ 0000/   /   التاريخ:                                                              
 

 إقرار المقوم الاحصائي
 أشهد أنَّ هذه الرسالة الموسومة:

 والمهاريت الحركيت القدراث بعض تطىير في( S.A.Q) الساكيى تدريباث تاثير)
 (الطائرة الكرة للاعبي الهجىميت

لذا  الاحصائية،من الناحية  مراجعتياقد تمت  (مصطفى عبد الكريم لعيبيالماجستير ) التي قدميا طالب
 ؤيد سلامة العمل والمعايير الاحصائية وكفايتيا لممناقشة لاستيفاء كافة متطمبات ىذا الجانب.أاقر و 

  
 :التوقيع                                                     

  :  الاسم                                                      
   :كميةة والجامعال                                              

                                                   /   /0000  
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 إقرار لجنة التقويم والمناقشة
 الموسومة بـ: لرسالةاطمعنا عمى ىذه انشيد أننا أعضاء لجنة التقويم والمناقشة، 

 والمهاريت الحركيت القدراث بعض تطىير في( S.A.Q) الساكيى تدريباث تاثير)
 (الطائرة الكرة للاعبي الهجىميت

ناقشنا الطالب في محتوياتيا وفيما لو قد و  (مصطفى عبد الكريم لعيبي) الماجستيرطالب  التي قدَّميا
 فمسفة التربية البدنية وعموم الرياضة.في لماجستير ا درجةأنيا جديرة بالقبول لنيل نعتقد علاقة بيا، و 

 

 

 : التوقيع        التوقيع                                     

  سم:الأ                                              سم:الأ

 ا  عضو                                                 ا  عضو 

  

 التوقيع                              

  سم:الأ                             

 رئيسا                               

في  ميسان،جامعة  –ة ية التربية البدنية وعموم الرياضصدقت من قبل مجمس كم
 مـ 2020( والمنعقدة بتاريخ    /   /             ) جمستو المرقـمة 

 
 ماجد شندي واليأ.د                                  

 ميسان ة ـــ جامعة ية التربية البدنية وعموم الرياضعميد كم           
                                        /   /0000 

 



 ‌ح
 

 الاهداء
 (بٞج اىْب٘ة ) الهدٙ آهئلى ٍِ خيق٘ا ىلأّاً ٍصابٞح 

 () ػيٚالمإٍْين  اىزٝادة أٍيرئلى ٍِ ٕ٘ ىيَؼزٗف ٗاىخقٚ إٔو 

 (ئلى ٍِ ماُ ىلإسلاً ػْ٘اُ اىشٖادة الإٍاً الحسين )

  المٖدٛ )ػج( الإٍاًمحَد الأٍت ٍٗصيحٖا. قائٌ آه  ئلى قائد

 فسٞح جْاحٔ سنْٔأالله ٗاىشٖٞد اىسؼٞد رحمٔ  ٛػْٜٞ، ٗاىد اىذٛ لم حزآ

 أبٜ 

ئلى ٍِ رمغ اىؼطاء أٍاً قدٍٖٞا. ٗأػطخْا ٍِ دٍٖا ٗرٗحٖا ٗػَزٕا حبا ٗحصََٞا. ٗدفؼا ىغدٍ أجمو ئلى 
 اىغاىٞت اىخٜ لا ّزٙ الأٍو ئلا ٍِ ػْٖٞٞا

 أٍٜ الحبٞبت
ئلى ٍِ أرٙ  شٜء،أمُ٘ ٍثو أٛ  ّ٘كؤٗبدأمُ٘ أّا  لٍؼن الحٞاة،دربٜ في ٕذٓ  ٗرفٞقت سٗجخٜئلى 

خطيغ ىْجاحٜ بْظزاث الأٍوحئلى ٍِ  ضحنخٖا.ٗاىسؼادة في  ااىخفـاؤه بؼْٖٞ  

 سٗجخٜ

 ...قزث ػْٜٞ اطفالي
 تمارٓ. حٞدر، جنى

 الى اىذِٝ ٗامب٘ا ٍؼٜ سْين اىؼَز... 
 اصدقائٜ

 الى اىشَ٘ع اىخٜ أضاءث لي طزٝق اىؼيٌ ... 
 اساحذحٜ

الأرض اىخٜ رفؼخْٜ نح٘ اىشَ٘خ طٞيت  .... الىئلى الأرض اىخٜ احخضْخْٜ ... ئلى الأرض اىخٜ أّشأحْٜ 
            حٞاحٜ                                                                                                                        

 جٖـدٛ ٕذاة إـدٛ ثمز عزيزعـراقي ال

 

 

                                                                                              مصطفى     
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 الشكر والخقدير

الشكر لله عز وجل والحمد لله رب العالمين الذي بفضمو وفقنا وىدانا وأتم نعمتو عمينا، أَسجد لو      

حامداً وشاكراً عمى ما أمدَّني بو من صبر ومثابرة وعزيمة صمبة لإنجاح ىذا العمل لا يسعني الا ان اتقدم 

والامتنان إلى عمادة كمية التربية البدنية وعموم الرياضية المتمثمة بعميدىا المحترم الأستاذ الدكتور بالشكر 

( الذي كان لي خير دافع وخير معين . ومعاون العميد لمشؤون العممية والدراسات ماجد شندي والي)

والمشجع لمسيرتي العممية. ( لدوره الداعم محمد عبد الرضا كريمالعميا الأب والصديق الأستاذ الدكتور)

لى مثنى ليث حاتمكذلك اتقدم بالشكر الجزيل الى رئيس لجنة الدراسات العميا الأستاذ الدكتور ) ( وا 

كما لايسعني الا ان  .الموظفين جميعاً في الكمية وأَخصُّ بالذكر الشؤون العممية والدراسات العميا والمكتبة

اء لجنة المناقشة لا بدائيم الملاحظات العممية القيمة التي أتقدم بخالص شكري الى السادة رئيس وأعض

 أغنت البحث.

( مشرفي واعترافاً مني بفضمو عمي حسن فميحوأتفضل بوافر الشكر إلى الأستاذ المساعد الدكتور )    

 وطول صبره ومتابعة كل خطوات عممي.

مساعدة واراء عممية سديدة أثرت البحث وأتقدم بالشكر والتقدير الى الاساتذة الافاضل لما قدموه من     

عبد  ا.م.د)( عبد الائمو احمد ا.م.د) (مصطفى عبد الزىره ا.م.د) (محمد ماجد صالح ا.م.دوىم )

جزاىم الله خير الجزاء ويتقدم الباحث بالامتنان لممقوم العممي والمغوي والاحصائي  (الزىراء كريم عباس

 الذين قاموا بتقويم الرسالة عمميا و لغويا وأحصائيآ.

الذين أَبدوا توجيياتيم وملاحظاتيم  الدراسات العميا ولا يفوتني ان أتقدم بالشكر إلى جميع الأساتذة     

  .وآراءَىم السديدة التي نورت الطريق الصحيح لسير البحث

كما أتقدم بخالص شكري وتقديري إلى فريق العمل المساعد المذين أثقمتيم بيمومي وكانوا لي خير     

( عمى ي، سيد محسنمظير سبتعون. كما أتقدم بالشكر الوافر الى أفراد عينة البحث ومدربين الاندية )
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جزاىم  (بد اللهوصفي عمدير القاعة الرياضية الاستاذ )ما قدماه من جيد كبير في تجييز عينتي وكذالك 

الله خير الجزاء. واتقدم بالشكر والتقدير الى الذين وقفوا معي بكل صدق واخلاص طيمة ايام الدراسة 

عمي  ، عبد الرحمن، علاء جواد المسعودي، مصطفى  أمير جاسم جناحوسطروا  أروع معاني الاخوة ) 

 ( محمد عبد الزىره

وتبقى كل باقات الحب والتقدير والشكر والامتنان الى الاسرة التي وقفت بجانبي مشجعة ومحبة عسا     

 الله ان يمنحني القدرة عمى رد ولو القميل من افضاليم الجمة .

ن وقف الى جانبي واسيم ولو بحرف في إتمام واخيراً يبقى الدعاء لله عز وجل ان يوفق كل م     

                          متطمبات رسالتي ... والله ولي التوفيق

                                               

 

 

 

 

 

 

 

 الباحث                                                        
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 مستخمص الرسالة بالمغة العربية

 والمهاريت الحركيت القدراث بعض حطىير في( S.A.Q) الساكيى حدريباث حاثير)
 (الطائرة الكرة للاعبي الهجىميت

           إِشراف                                                       الباحث          
  حسن فميحعمي  م.دأ.                                    مصطفى عبد الكريم لعيبي      

------------------------------------------------- 
إن خطوات النجاح في  الفعاليات  :البحث واىمية المقدمة فصول خمسة عمى الرسالة اشتممت     

والأنشطة الرياضية كافة تتطمب اتباع الأسموب العممي الصحيح الذي يحقق الأىداف المرسومة من 

من الاىتمام  أخذ قسطاالرياضي  إذ نلاحظ إن التدريب لموصول الى افضل الإنجازاتالمدربين والخبراء 

التدريبية حداثة  الاساليبكثر أنحو  البحث أىمية تكمن ىنا من .التدريب عمميةعمى  القائمينمن قبل 

داء في المحافظة عمى قدرات وجيود اللاعبين للاستمرار في الأ تساىيمالتي  المرجوة وتحقيقاً لمنتائج 

دمج الميارات الحركية بشكل منظم تساعد اللاعب عمى الساكيو  ، كما ان تدريباتالجيد والمميز

حسب خبرة الباحث المتواضعة   البحث مشكمة. وتجمت ومتسمسل وكذلك أداء حركات تحت ظروف متغيرة

ذات صمة مباشرة بنتائج المباريات تتصل  بطريقة أداء الميارات الفنية قد لاحظ  بأن ىنالك مشكمة 

المختمفة ومنيا ميارات اليجومية وفشل الكثير من المحاولات لإحراز النقاط منيا، حيث تبين أن ىناك 

العديد من المشاكل التي جعمت من نتائج الأندية المحمية لمشباب لا ترتقي الى المستوى المطموب ومن 

ىذه المشاكل وبشكل خاص عدم التركيز عمى  بعض القدرات الحركية الميمة لدى ىؤلاء اللاعبين ضمن 

شمل الدراسو  اماالفصل الثاني.الشباب مما انعكس ذلك سمباً عمى نتائج المباريات في المعبة الكرة الطائرة

بالطريقة  لمجتمع بحثووعمية فقد جاء تحديد الباحث  المنيج التجريبي الفصل الثالثالنظرية والسابقة. 

ما ، أ( سنو61-61( لاعبا وبأعمار)24محافظة ميسان لمشباب وبالبالغ عددىم ) ةاندي والعمدية وىم لاعب

ومن ثم قام  تم تقسيميا بالطريقة العشوائية بأسموب القرعة،و عينة البحث تم اختيارىا بالطريقة العمدية 
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وبعدىا تم اجراء التجربة الاستطلاعية ومن ثم الاختبارات القبمية  البحث الميدانية الباحث بإجراءات

وبعدىا الاختبارات البعدية. (S.A.Qتدريبات ساكيو) المتضمنة تطبيق المنيج التدريبي والتجربة الرئيسة

لاعبي التي طبقيا  S.A.Qساكيوالتدريبات  إن ،الاتية الاستنتاجاتوعمى ضوء ذلك توصل الباحث الى 

منسجمة مع  والحجوم كذلكالتدريب الرياضي من حيث الشدد  ،اعدت وفقاً لمبادئ الكرة الطائرة

 تأثيرىايتضح لنا من خلال  وىذا ما حيث شكل التمرين ومساراتو الحركية، الكرة الطائرة، منخصوصية 

والتوافق الحركي في الرشاقة  حاصلفي المتغيرات المدروسة.ان التطور ال اللاعبينالايجابي عمى مستوى 

لأنيا تعد متطمبات حركية  ،للاعبي الكرة الطائرة والتوازن الحركي انعكس ايجابياً عمى المستوى المياري

وعمى ضوء ذلك تم عن مساراتيا الحركية الموافقة لشكل الميارات.  للاعبي الشباب بالكرة الطائرة فضلاً 

التأكيد عمى إعداد تمرينات الساكيو يتفق ىدفيا التدريبي حركياً كان  :التوصيات الآتية التوصل إلى

التأكيد عمى جعل تدريبات الساكيو تخدم أكثر من  .اوميارياً مع المتطمبات الخاصة لمشباب بالكرة الطائرة

من  ضرورة إعداد تدريبات الساكيو .ىدف تدريبي وفق المتطمبات الحركية والميارية للاعبي الكرة الطائرة

اجراء  .قبل الباحثين بيذا الاختصاص تيدف إلى تطوير المتطمبات البدنية والميارية والوظيفية أخرى

اجراء دراسات مشابية عمى العاب وفعاليات  دراسة مماثمة عمى فئات عمرية اخرى في لعبة الكرة الطائرة.

 .رياضية اخرى
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 بالبحث: التعريف -1
 :وأهميتهمقدمة البحث  1-1

إن خطوات النجاح في  الفعاليات والأنشطة الرياضية كافة تتطمب اتباع الأسموب العممي الصحيح      

 إذ نلاحظ إن التدريب لموصول الى افضل الإنجازاتالذي يحقق الأىداف المرسومة من المدربين والخبراء 

ساليب الأالتنوع في استخدام  حيث دريبالت عمميةعمى  القائمينمن الاىتمام من قبل  أخذ قسطا الرياضي

طريقة أو  تعمل عمى رفع الممل عن المتدرب الناتج عن استخدام التيحديثة المختمفة و ال تدريبيوال طرقالو 

 ولعبة الكرة الطائرة ،وطريقة تدريبية أكثر من أسموب تطبيق الذي يجيد ىو جيدال والمدرب، أسموب واحد

 المواقف والدراسة المستمرة بسبب تعدد مياراتيا وكثرة والاطلاع إحدى الألعاب التي تتطمب البحث ىيو

فيي تحتاج الى تنوع  لتطور الحاصل في الوقت الحالي من خلال المتغيرات التي تحدث إثناء المبارياتو 

 .واليجومية  كثر ثباتا عند أداء المياراتأكثر اتقانا و أالتدريبات لكي يكون اللاعب في  

بيدف تحسين  ،ريبية حديثةق تدعن طر  يبحثون بشكل دائم ومستمر المدربين واللاعبينن أ كما     

 يبات الساكيون تدر أالباحث  فضل ولارتقاء باللاعب لميزات التنافسيةداء الرياضي واكتساب امستوى الأ

داء من كونيا تحسن من كفاءة الأ الحديث الرياضي التدريب المستخدمة في المجال الأساليب تعد من

لماليا فاعمية واضحة في و  القدرات الحركيةيضا تطوير أو  ،داء الحركات السريعةأخلال تنمية القدرة عمى 

 لكرة الطائرةا لعبة ومنيا ،في العديد من الفعاليات الرياضيةللاعبين  ووالمياري البدنية قدراتتحسين ال

، ىدف معين لتحقيقواستثارة قدرات اللاعب عمى بذل ما في وسعيم  تحفيزوأيضا تساعد المدرب عمى 

في تحقيق العنصر الرئيسي في انسيابية الأداء  ةأحدى أىم العوامل المؤثر  ركيةالح تعد القدرات لذألك

وفيم  وسرعة والتحكم في اتخاذ القرار الذي يؤثر بدوره في سرعة تنفيذ الميارات اليجومية بالكرة الطائرة

مناسبة التي تساعدنا في الوصول إلى ال الساكيو لوضع وأعداد تمرينات   الأساس ىذه العلاقة ىو

 .مياالمستويات الرياضية الع
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 تساىيمالتي  المرجوة قاً لمنتائج يالتدريبية حداثة وتحق الاساليبكثر أنحو  البحث أىمية تكمن ىنا من    

 الساكيو ، كما ان تدريباتوالمميز الجيدداء وجيود اللاعبين للاستمرار في الأ في المحافظة عمى قدرات

وكذلك أداء حركات تحت ظروف  ارات الحركية بشكل منظم ومتسمسل دمج المي تساعد اللاعب عمى 

والمواقف التي يتعرض ليا خلال أشواط  قادراً عمى مجابية مختمف الظروف ، ليكون اللاعب متغيرة

لان  من قبل المدربينبالكرة الطائرة  اليجومية القدرات الحركية والميارية فضلا عن تطوير ،المباراة 

 .الأخيرة الآونةفي داد صعوبة وتعقيدا المعب الحديث از 

 :مشكلة البحث 1-2

ومننن خننلال اطننلاع الباحننث عمننى العدينند مننن المصننادر والرسننائل والأبحنناث المنشننورة دوليننا ومحمينناً فنني     

مجال عمم التدريب الرياضني وكنذلك منن خنلال متابعتنو الميدانينة لمكثينر منن المبارينات المحمينة  فني دوري 

سنابق  وحسنب الشباب  فضلا عن كون الباحث مدرب منتخب تربينة ميسنان وبعنض أندينة ميسنان وللاعنب 

خبرة الباحث المتواضعة  قد لاحظ  بأن ىنالك مشكمة ذات صنمة مباشنرة بنتنائج المبارينات تتصنل  بطريقنة 

أداء الميننارات الفنيننة المختمفننة ومنيننا ميننارات اليجوميننة وفشننل الكثيننر مننن المحنناولات لإحننراز النقنناط منيننا، 

لأندينننة المحميننة لمشنننباب لا ترتقننني النننى حيننث تبنننين أن ىنننناك العدينند منننن المشننناكل التننني جعمننت منننن نتنننائج ا

المسننتوى المطمننوب ومننن ضننمن ىننذه المشنناكل وبشننكل خنناى عنندم التركيننز عمننى  بعننض القنندرات الحركيننة 

الميمننة لنندى ىننؤلاء اللاعبننين الشننباب ممننا انعكننس ذلننك سننمباً عمننى نتننائج المباريننات فنني المعبننة الكننرة الطننائرة 

 والميارينة الحركينة القندرات بعنض تطنوير فني( S.A.Q) الساكيو تدريبات تاثيرأرتأى الباحث دراسة تأثير 

 .والإبتعاد عن الطرق الكلاسيكية الطائرة الكرة للاعبي اليجومية

 :البحث هدفا 1-3

 بالكرة الطائرة نفط ميسان نادي عمى عينة من لاعبي اوتطبيقي( (S.A.Qتدريبات الساكيوإعداد  -1

 . مشبابل
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ية بالكرة بعض القدرات الحركية والميارات اليجوم الساكيو في تطويرعمى تأثير تدريبات  التعرف -2

  .الطائرة لاعبي الشباب

 :البحث فرضا 1-4
 .الاختبارين القبمي والبعدية ولصالح الاختبار البعدي  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين -1

التجريبية والمجموعة  تينبين المجموعفي الاختبارات البعدية وجود فروق ذات دلالة إحصائية  -2

 ولصالح المجموعة التجريبية. الضابطة

 :مجالات البحث 1-5
بننننالكرة الطننننائرة ( 11-16الشااااب    فئاااا   لاعبااااد  اااا ي    اااا  م  اااا    البشاااا   المجاااا    1 – 5 – 1

 .2020-2019لمموسم
 22/1/2020الى  11/9/2019 من الزم  د المج    2 – 5 – 1

 ميسان.قاعة الشييد وسام عريبي الاولمبية المغمقة في محافظة  المك  د المج    3 – 5 – 1

  المصطلحات:تحديد  8-6

وىننني نظنننام تننندريبي تكميمننني متكامنننل ييننندف النننى محاكننناة مواقنننف (: S.A.Qتدددبات ال اكيدددا ت     -1

 Speedالمعب التنافسية من خلال تجزئة السرعة الى ثلاث مكونات رئيسية ىني السنرعة الخطينة 

 السرعة الحركينة التفاعمينة  Quicknessوالسرعة الحركية التفاعمية  Agilityوسرعة تغير الاتجاه 

ىنني تنفيننذ الميننارة بسننرعة ودقننة وقنند تصنناحب بقننوة فنني اامننب الفعاليننات الرياضننية، وىنني مننزيج مننن 

 زمن رد الفعل يتبعيا مباشرة السرعة الحركية.

تخصصننية مننن الرشنناقة ، فينني كثيننرا مننا تسننتخدم لوصننف ىنني القنندرة الأكثننر اكاشددا ا اكتعايةتددا:  -2

النوعية الحركية لمرشاقة التي تظير في الأنشطة الرياضية ) تغير فعال فني اتجناه وسنرعة الحركنة 

 .(1)"كاستجابة لمثير بصري اير معموم توقيتو (

                                                           

 .7112 .11ى  العربي،الفكر  ردا القاىره، ،1، طاكيا ت تبات ال  واخرون  حمزة،عمرو صابر (1)



 انفصم انثاوي
 انىظريح واندراساخ انساتقح اندراساخ-2
 اندراساخ انىظريح 2-1
 مفهىو انتدرية انرياضي  2-1-1
 أسهىب انتدريثاخ انساكيى 2-1-2
 تدريثاخ انساكيى 2-1-2-1
 ( S.A.Q)فىائد تدريثاخ انساكيى 2- 2-1-2
 انقدراخ الحركيح 2-1-3
 انرشاقح  2-1-3-1
 انتىافق 2-1-3-2
 انتىازن 3-1-3-3
 انفىيح نهكرج انطائرج المهاراخ 2-1-4
 الإرسال 2-1-4-1
 انفهىتر( ) الإرسال المتمىج مه انقفس 2-1-4-1-1
 الإعداد  2-1-4-2
 انضرب انساحق 2-1-4-3
 اندراساخ انساتقح 2-2
 دراسح حسه عثد الله حىيحه الحسىاوي 2-2-1
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 الدراساخ النظريح والدراساخ الساتقح-2
 الدراساخ النظريح 2-1
 :مفهىم التدرية الرياضي 2-1-1
اـ بيا بشكؿ كبير ولو عموـ التربية البدنية والرياضية التي جرى الاىتم أحديعد التدريب الرياضي "   

للاعبيف الى يجب الاىتماـ بيا والاعتماد عمييا في بناء البرامج التدريبية والوصوؿ با ومبادئ ثابتة أسس

 ،التدريب الرياضي ىو" عمـ يبحث في القواعد التي تحكـ تطوير مستوى الرياضييفو  العميا،المستويات 

كذلؾ ىو "أحد صور التدريب عامة وأحد مجالات النشاط الرياضي الذي يعمؿ عمى رفع الانجاز عند 

 .(1)"الرياضييف لموصوؿ لممستويات العميا

مبنية عمى أسس عممية صحيحة ىدفيا وصوؿ اللاعبيف إلى  دريب الرياضي الحديث عممية الت أف     

اليدؼ أف يقوـ المدرب بتخطيط وتنظيـ قدرات اللاعبيف  يتطمب تحقيؽ ىذاو"التكامؿ في الأداء الفني 

وصفاتيما الخمقية في إطار موحد لموصوؿ بيـ إلى أعمى مستوى مف الأداء  والنفسية البدنية والفنية

 .(2)"والمنافسات الرياضي وخاصة في أثناء المباريات

ف عناصر التدريب الرياضي يمكف أ،(3)"(2004يثويميحمد عبد الله ىزاع، ومختار احمد أويذكر )م  

 :بالآتيحصرىا 

 وتطويرىا. الأساسية. الميارات 1

 . الخطط الفردية والجماعية.2

 . التحضير البدني والاىتماـ بالمياقة البدنية.3

 النفسي. الإعداد. 4

 .النظري الإعداد. 5

                                                 

 .12ص  ،0212 الحديث،دار الكتاب  القاىرة، ،1ط ،الرياضيالمرجع الشامل في التدريب  أبراىيـ: يمفت (1)
 .03، ص 0223، القاىرة، دار الفكر العربي، فسيولوجيا التدريب والرياضة العلا عبد الفتاح:ابو  (2)
الكويت، مطابع صوت الخميج،  ،1ط ،القدمالميارات الأساسية لكرة ايثويمي: محمد عبد الله اليزاع ومختار احمد  (3)

 .13، ص0222
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 يجاؿ رياضعامة وفي ميعتبر عمـ التدريب الرياضي مف العموـ الحديثة في مجاؿ المعرفة بصفة     

واف أكثر التعاريؼ صلاحية وشمولية ليذا ىو اف التدريب الرياضي  ، ممستويات العالية بصفة خاصةل

عممية تربوية تخضع للأسس والمبادئ العممية وتيدؼ أساساً إلى إعداد الفرد لتحقيؽ أعمى مستوى 

مف ىذا التعريؼ اف التدريب ونستخمص ، عيف مف أنواع الأنشطة الرياضيةرياضي ممكف في نوع م

 اليدؼمقوانيف ومبادئ العموـ الطبيعية ويبقى ل ات التربوية التي تخضع في جوىرىاالرياضي مف العممي

لموصوؿ بو إلى أعمى مستوى رياضي الرياضي ىو إعداد الفرد ، النيائي مف عممية التدريب الرياضي 

 .(1)"خصص فيو والذي يمارسو بمحض إرادتوتسمح بو قدراتو واستعداداتو في نوع النشاط الذي يت

تسيـ عف طريؽ  ،ومدروسة" ومما سبؽ نستنتج باف التدريب الرياضي عبارة عف عممية مخططة    

تحسيف المستوى والاحتفاظ بو أو اليبوط بو وينتج  إلىوتيدؼ  البدني( )الحمؿالعمؿ العضمي المتكرر 

بحيث تتعدى شدة الحمؿ  ،مف خلاليا تغيرات في المستوى البدني والوظيفي والتكتيكي والنفسي والعقمي

 .(0)حداً معينا يختمؼ مف فرد الى آخر"

في  عبوفتدريب الرياضي ىو العمـ الذي مف خلالو يصؿ اللاف خلاؿ ما تقدـ يرى الباحث بأف م    

ومقننة مختمفة  مف خلاؿ المرور بعدّة مراحؿ تدريبية ،العميا لأعمى المستويات مختمؼ الألعاب الى

ولكؿ المستويات يتـ حساب خطواتيا عممياً منذ البداية وحتى النياية مف اجؿ تحقيؽ النتيجة  الخطوات

 .المراد الوصوؿ إليوالمرسوـ و المطموبة وحسب اليدؼ 

 :أسلىب التدريثاخ الساكيى 2-1-2
 :الساكيىتدريثاخ  2-1-2-1
يبحثوف وبشكؿ دائـ ومستمر عف الطرؽ  التدريب الرياضي المدربوف الرياضيوف واللاعبوف وعمماء   

 دتع ((S.A.Qوتدريبات الساكيوواكتساب ميزة تنافسية  الرياضي، داءالتدريبية الحديثة بيدؼ تحسيف الأ

                                                 
 ـ 0211دار العراب لمدراسات والنشر والترجمة ، دمشؽ، ،وتطبيقاتوالرياضي أفكاره  التدريبالعائذي: صالح شافي (1)
 ،1987 والتوزيع،دار القمـ لمنشر  ، الكويت،1ط ،الرياضيالتعمم الحركي والتدريب  عثماف:د عبد الغني محم (0)

  .029ص
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ذا ،الرياضي التدريب المستخدمة في المجاؿأحدث ىذه التقنيات  نظرنا الى جميع الفعاليات الرياضية  وا 

و كمييا سواء لمطرؼ العموي أو الطرؼ السفمي أ كات السريعةنلاحظ أنيا تتطمب الحر  ،تقريباً وبلا استثناء

ثبتت وقد أ حديثاً في المجاؿ الرياضي شائعة الاستخداـ التدريباتصبحت مف أ الساكيو وتدريبات معا.

ومف الممكف في العديد مف الفعاليات الرياضية، في تحسيف القدرات البدنية والحركية للاعبيف  ، فاعميتيا

عمى كؿ عنصر سواء كاف سرعة انتقالية أو  ،بشكؿ منفرد أي يتـ التدريب استخداـ تدريبات الساكيو

ئج المرجوة ، لكف لو تـ استخداميا وسوؼ تحقؽ النتا خرسرعة استجابة حركية منفردا عف الأو رشاقة أ

ؽ نتائج ىائمة في تحسيف سويا والتدريب عمييا بشكؿ متكامؿ داخؿ الوحدة التدريبية اليومية فسوؼ تحق

، Speedوؿ لكؿ مف السرعة الخطية مشتؽ مف الحرؼ الأ مصطمح الساكيو، داء الرياضيفنيات الأ

 etal.Remcoخروف ويشير ريمكو بولماف وأ ،Quicknessوالسرعة الحركية التفاعمية  Agilityالرشاقة 

Polman) 2009)،ف تدريبات الساكيوالى أS.A.Q)) سارع ،نظاـ تدريبي متكامؿ ييدؼ الى تحسيف الت 

 ويضيؼ ،الاستجابة ، وسرعة، واليد، والقدرة الانفجاريةيف ف العوالتوافؽ بي

نظاـ تدريبي ،تدريبات الساكيو فأ ( الىVelmurugan&Palanisamy 2012بالانيسامي.فيمورجانو)

وىي نظاـ تدريبي البدنية داخؿ برنامج تدريبي واحد، عنو تأثيرات متكاممة لمعديد مف القدرات  حديث ينتج

والسرعة الحركية  Agilityتكميمي متكامؿ ييدؼ الى محاكاة مواقؼ المعب التنافسية مف خلاؿ تجزئة 

وسرعة  ((Agility والرشاقة،speed))التدريب الرياضي لكؿ مف السرعة  ىيو ."Quicknessالتفاعمية 

والتي أصبحت طريقة  (training) S,A,Qف تعرؼ بتدريب أ يفضؿ والتي ،(Quickness) الانطلاؽ

سوؼ  امحترفيف. أيض وكاف ىؤلاء الرياضييف براعـ أ ءالرياضييف. سواسموب خاصا لتدريب شائعة وأ

قصى جيد ببذؿ أ المقدرة الخاصة وكذألؾرعة تستخدـ لكي نزيد كلأ مف الس الساكيونلاحظ اف تدريبات 

سوؼ نجدىا  و الفوائد الخاصة بتدريبأف بعض المنافع أ ،خلاؿ حركات ذات السرعة العاليةف وذلؾ م

تي تؤدي في حيز مكاني، مع تتضمف زيادة في القدرة العضمية في جميع او كؿ التحركات المتعدد ال

 .(1)"دراؾ المكاني والميارات الحركية وزيادة سرعة رد الفعؿزيادة الأ وكذألؾشارات المخ، أ كفاءة
                                                 

 .03،02 ص، 0217دار الكتاب الحديث ، ،1، طS,A,Qتدريب  بأسمو  :فمحمد حسزكي محمد (1)
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 .(1)"فىائد تدريثاخ الساكيى 2-1-2-2

 :الرياضي للاستفادة منيا في تحسيففي المجاؿ  S.A.Q" تستخدـ تدريبات الساكيو

 التسارعAcceleration. 

  حركات الذراعArm action. 

  التحركاتFootwork. 

  زمن الاستجابةResponse time. 

  الانفجاريةExplosion. 

  الوعي البصريVisual awareness. 

  توافق العين واليدHand-eye-co-ordination. 

 لقدرة العضلية اPower. 

تتسيد  اف وبعد ؿ يعطي الميارات الحركية الحيوية،ف طيفيا الكامسوؼ نرى أ S,A,Qف تدريبات أ    

 و منافسة ،عند تدريبؾة أبيئة مبار  ، Createو تبتدع فانو يصبح باستطاعتؾ أف تبتكر أ S,A,Qميارات

 نحو ما يخص برنامجؾ التدريبي: بداع،الأالنقاط لكي تحصؿ عمى الابتكار و ليؾ لأف بعض أ ،S,A,Qؿ

 ف لديؾ مطمؽ الحرية لكي تغير أي تدريباشعر أ. 

  ادمجو أو امزجوcombine مع ميارة الرياضية التخصصية. 

 أو ادمجو أو مزجوcombine.مع تدريب أخر 

لوحدة أو بعد تركيبو أو داء التدريب وىنا تجدر الأشارة الى أف التجريب أو أجراء تجربو سواء في أ      

    .(0)"ف كؿ مثؿ ىذا التدريبات وضعت جميعيا مف اجؿ التطويرخر يتمثؿ في كيؼ أمزجو مع أ

 

 

 

                                                 
 .12ص  ،0217، سابق ذكره واخروف: مصدرعمر صابر حمزة  ( (1)
 .575، 0217ص ،ذكرهمصدر سابق زكي محمد محمد حسف: ( (2)
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 القدراخ الحركيح:  2-1-3

 الرياضي ستعداد الفطري والمستوى الحركي الذي اكتسبو الفردالقدرات الحركية بأنيا " الاعرؼ ت    

ويظير في الميارات الحركية الأساسية وذلؾ أكثر مف كونيا مستوى عالياً مف التخصيص في السباقات 

 .(1)"والألعاب

 موجودة، مثؿنيا " القدرات التي يكتسبيا الإنساف مف المحيط أو تكوف بأ ويعرفيا وجيو محجوب   

لفرد الجسمية المرونة والرشاقة والتوازف ويكوف التدريب والممارسة أساساً ليا وتتطور حسب قابمية ا

 .(0)"والحسية والإدراكية

إلى شكؿ ديناميكي حركي وبالإضافة إلى ذلؾ فإف مفيوـ القدرات الحركية " يتمثؿ بالوصوؿ بالأداء       

فضلًا عف ذلؾ فإف مفيوـ  ،(3)"كما إنيا أيضاً ما يمكف أف يطمؽ عميو عمؿ حركي معموـ ومدرب عميو

د )خاص ( ( "ىي مستوى قدرة الفرد المرتبطة بشكؿ محد2011القدرة الحركية حسب ما جاء بو )ماكَيؿ

ستقلاؿ النسبي الحركية وىي فرضية )الا وأشار الى فرضية حديثة تخص القدرات بأداء الميارة الحركية

الحركية الاخرى ، أذ  تمع القدراقدرة عمى حدة مع وجود ارتباط  ي ىناؾ استقلاؿ لكؿلمقدرات الحركية( أ

أفَ الشخص الذي يقدـ )يظير( درجة عالية في قدرة التوازف فميس مف المتوقع اف يحقؽ درجة عالية في 

 .(2)"المرونة

وتمثؿ كافة الوسائؿ الإدراكية عند التعمـ والتي بموجبيا يتـ استقباؿ المثيرات في الوحدات الحركية      

ومف أشكاؿ أجيزتيا في الدماغ ىي الأجيزة الخاصة بالتمييز  ،الدماغنقميا لممراكز العقمية في ومف ثـ 

صفات يكتسبيا الفرد مف البيئة  ىي الحركية، الممسي. والقدراتالحركي والتمييز البصري والتمييز السمعي 

والإدراكية، وتتطور حسب قابمية الفرد الجسمية والحسية  فطري،بشكؿ  أوقد تكوف موجودة ،بوالمحيطة 

وتعتمد ىذه القدرات عمى السيطرة الحركية بشكؿ رئيسي فاف السيطرة  والممارسة.طريؽ التدريب  عف
                                                 

 299، ص 2006المكتبة المصرية،  ، الاسكندرية،1.طاساسيات التدريب الرياضيمحمد ابراىيـ شحاتو.  (1)
 .57ص  ،0222 والوثائؽ،دار الكتب  بغداد، ،الحركينظريات التعمم والتطور (. )وآخروفوجيو محجوب  (0)
 09ص  ،0223 لمنشر،مركز الكتاب  ،القاىرة ،1ط ،لمجميعالمدخل في طرق وبرامج الرياضة  :كماؿ درويش (3)

(4)
 Richard A .Magill: motor learning and control concepts and applications,2011,op.cit, 
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زي والمحيطي عمى إرساؿ إشارات دقيقة إلى الحركية تأتي عف طريؽ قدرة الجياز العصبي المرك

 .(1)"ليدؼ انجاز الواجب الحركي ضلات،الع

جميع الحركات  تنفيذالرياضي عمى  أو اللاعب الفرد ف مفيوـ القدرة الحركية ىي قدرةأ ويرى الباحث   

  .مف خلاؿ التدريب المستمر وأداء عاؿ بتحكـ اللاعب التي يقوـ بيا

 الرشاقح: 2-1-3-1
يعد مفيوـ الرشاقة مف المفاىيـ التي جذبت اىتماـ اغمب العمماء والباحثيف في المجاؿ الرياضي، و    

وقد يعود ذلؾ إلى  يا تعد صفو جامعة، لمصفات الحركية فقد كثر حوليا الجدؿ والاختلاؼوذلؾ لكون

وعرفيا بعضيـ  خرى.وارتباطيا ببعض الصفات البدنية والقدرات الميارية الأ الحركية ليذه الصفةالطبيعة 

وقد أشار )جونسوف ونيمسوف( إلى أنو يمكف أف ، بأنيا قدرة اللاعب عمى تغيير أوضاع جسمو في اليواء

العضمية، والسرعة  القوةف تتضمف مكونات، لأنيا في رأي كثير مف الباحثي ،تعد الرشاقة قدره حركية وذلؾ

  ،(2)"والتحكـالحركية، والدقة، وسرعة رد الفعؿ، والتوافؽ، 

سرعة  أنيا:ونرى  الاتجاه،القدرة عمى تغيير أوضاعو في اليواء وتتضمف تغيير  ويعرفيا لارسوف    

 .(3)"ر الاتجاه عمى الأرض أوفي اليواءتغيير أوضاع الجسـ أوتغيي

ي وتظير ىذه القدرة ف ،درجة أو نوعية التوافؽ الحركي الرياضي وىيخر لمرشاقة وىناؾ تعريؼ أ    

 .(4)"الكبيرة والصغيرة معا الحركات

 .(5)"وىناك نوعان من الرشاقة

 رشاقة عامة _1

                                                 
 .73. ص0228دار الضياء لمطباعة ،  الاشرؼ،النجؼ  ،1ط ،الحركيفي التعمم  الدليمي: أساسياتناىدة  (1)
 .120ص  ،0222جامعة القادسية ،  ،1ط ،الرياضيالأسس العممية لمتدريب  ألآمي:حسيف  عبد الله (2)
 ،0212دار وائؿ لمنشر والتوزيع ،  عماف، ،0ط ،الرياضيمبادئ التدريب خواجا:  واحمد ابراىيـالبشتاوي  ميند حسيف (3)

 .339ص 
 عماف، ،الرياضيةالتدريب الرياضي لطمبة المرحمة الرابعة في كمية التربية  المالكي:فاطمة عبد  العبيدي:نواؿ ميدي  (4)

 .171ص  ،0211سنة  لمنشر والتوزيع،مكتبة المجتمع العربي 
 .01ص ،0212 لمطباعة،دار الضياء  ،، النجؼ1ط ،الرياضي التدريبالامي: حسيف  الله عبد (5)
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 رشاقة خاصة _2

لواف جبات الحركية مف أوجو مختمفة مف أ: قدرة الفرد الرياضي عمى حؿ الواالرشاقة العامةتعني و    

 النشاط الرياضي بتصرؼ منطقي سميـ.

 ،نسيؽ خاص خلاؿ السباؽ والمنافسةواجب حركي وفؽ تداء عمى أ فيي المقدرة :الخاصةالرشاقة ما أ    

           ي متطابؽ مع الخصائص والتراكيب والتكويف الحركي لواجبات المنافسة في الرياضة التخصصية.أ

أكاف ذلؾ  سميـ، سواءاتجاىو بسرعة وبدقة وبتوقيت  وتعنى الرشاقة القدرة عمى تغيير أوضاع الجسـ أو

مع القدرات الحركية الاخرى الركائز  الرشاقةتشكؿ  في اليواء. الأرض او ، عمىمنوبكؿ الجسـ اـ بجزء 

الاساسية التي يبنى عمييا اكتساب الاداء الحركي واتقانو ، اذ يؤكد الخبراء اىميتيا في الاداء الحركي مف 

عممية التعميمية تعد احدى الاركاف الاساسية في ال رشاقةالناحيتيف الكمية والنوعية ، فصلا عف اف قدرة ال

 (1)"تدريبية ولايمكف الاستغناء عنياوال

 :التىافق 2-1-3-2
لمفرد في حياتو العامة وفي أي  كبيرةوذو أىمية  ،وفعّاؿ امؿ التي ليا تأثير كبيريعدُّ التوافؽ مف العو      

عالية مف ىذا فيجب عميو أف يتمتع بنسبة  أما بالنسبة للاعب الكرة الطائرة ،اصة بصفة خنشاط رياضي 

( 2007فرات جبار )يشيرو ،  ت الحركية الميمة للاعب الكرة الطائرةلأنو يعدّ أحد القدرا الميـ ، العامؿ

فالتوافؽ ترتيب وتنظيـ الجيد المبذوؿ  التبويب -الترتيب -التنسيؽ –يـ ف مفيوـ التوافؽ معناه التنظإلى أ

معناه عمؿ  ،الفسمةففي عمـ مـ الذي يبحث فيو طبقا لميدؼ ويختمؼ التوافؽ بحسب الع ، لمكائف الحي

العضلات وفي عمـ التشريح الوظيفي ىو التنظيـ الثابت لعمؿ العضمة الواحدة أو توافؽ العمؿ العصبي 

( عمى Flemish Manويعرفو فميشماف )، تنظيـ متغيرات القوة  ؾالباي وميكانيوفي عمـ  ، مع العضمي

 Larson لارسوف وبارو ،احد في حيف يذكرالحركات المركبة في وقت و انو قدرة الفرد عمى أداء عدد مف 

Barrow)(2)"( عمى انو قدرة الفرد عمى إدماج حركات مف أنواع مختمفة في إطار واحد. 

                                                 
 51، ص 0221، عماف، دار وائؿ لمنشر ،  1ط،  المياقة البدنية والصحية:  ساري احمد حمداف، واخروف (1)

 .82ص، 0227ديالى، مطبعة المتنبي،  ،1ط: عامة في التعمم الحركي ممفاىي الله:فرات جبار سعد  (2)
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عضاء الجسـ مف أ .داؤىا حركة أكثر مف عضولرياضية التي يتطمب أنشطة الو أىمية في الأ وافؽالت  

تجاه وبدقة كؿ والابأنو " قدرة الفرد عمى التنسيؽ لحركات مختمفة الشفي وقت واحد ويعرؼ التوافؽ 

 .(1)نموذج لأداء حركي واحد"وانسيابية في أ

 .(2)":وىناك عدة تقسيمات لمتوافق وكالآتي 

 التوافؽ العاـ: ويظير عند أداء الميارات الحركية الأساسية كالمشي والجري والتسمؽ.* 

 ء الحركات التي تتماشى مع طبيعة النشاط الرياضي الممارس.لتوافؽ الخاص: ويظير عند أدا*

 (:Flemish Man)تقسيـ ثانيا:  

دميف معا أو اليديف ويستخدـ في الحركات التي تتطمب استخداـ اليديف معا أو الق الأطراؼ:توافؽ * 

 بكاممو.ويتضمف حركة الجسـ  لمجسـ: الكميوالتوافؽ  والقدميف معا

 ثالثا: تقسيـ كلارؾ:

 توافؽ الذراع والعيف.* 

 والعيف.توافؽ القدـ * 

ذ أ ،يمة التي تتميز بالحركات المركبة والمعقدةويعد التوافؽ في الكرة الطائرة مف الصفات الحركية الم    

بة الكرة الطائرة عؿ صفة أخرى مثؿ الرشاقة والتوازف... وتعتمد لع حركية،تدخؿ في ىذه الحركات قدرات 

ويتجنب العبور إلى ممعب المنافس طبقا  الشبكة،ذ يتطمب مف اللاعب إف يراعي عدـ لمس التوافؽ أ

 .(3)".لمنواحي القانونية

 :التىازن 3-3-1-2
ومعنى  والثابتة أداء مختمؼ الميارات والأوضاع الحركية هعند القدرة عمى الاحتفاظ بثبات الجسـىو     

وىذا يكوف مف خلاؿ قوة  ،أيضا ىو قدرة الفرد وسلامتو لمسيطرة عمى أجزاء جسمو المختمفة ،التوازف

                                                 
 019ص  ،1999: دار المعارؼ، ، الإسكندرية5، طتطبيقات –: التدريب الرياضي نظريات عصاـ عبد الخالؽ (1)
 ،1986،التعميـ العالي  الموصؿ، مطبعة ، جامعةلمنساءالبدني  محمد: الأعدادطو  ياسيف، ياسيفوديع  (2)

دارنيبور لمطباعة  بغداد، ،1ط ،الطائرةالاختبارات الميدانية في فعالية الكرة عادؿ مجيد خزعؿ وعمي ميدي ىادي:  (3)
 .51ص ،0215 ،والنشر والتوزيع
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مف القدرة  ،الجياز العصبي وسلامتو لمسيطرة عمى الجياز العضمي الأمر الذي يتطمب درجة عالية

 .(1)"الرشاقةالتوافقية المقترنة ب

وفي وضع الوقوؼ عمى قدـ واحدة  الجسـ عند أداء أوضاع مختمفة ىو القدرة عمى الاحتفاظ بثبات"    

 .(2)"في حركة المشي عمى عارضة مرتفعةمثلًا أو عند أداء حركات و 

 ، بالتوازف الجيد يسيـ في قدرتو عمى تحسيف وترقية ،الفرد الرياضيومف ناحية أخرى فإف تميز     

ميلا مف عنصري الميارة بعنصر التوافؽ وق ،طوالتوازف مرتب لمعديد مف الحركات والأوضاع وىمست

التي يتوقؼ عمييا التوازف مثؿ ضرورة احتفاظ الفرد بمركز ثقمو فوؽ ، ىناؾ العديد مف العوامؿ  والرشاقة

قاعدة الارتكاز وعندما يتحرؾ مركز الثقؿ خارج قاعدة الارتكاز فإف الجسـ عندئذ يصبح غير متزف أو 

 .(3)"بعيد عف التوازف

 .نوعان من التوازن ىما ىناك   

 ػ التوازف الثابت: 1

عف طريؽ الاحتفاظ بمركز الثقؿ ضمف  ،في الوضع الثابت وىو قدرة الفرد في الحفاظ عمى توازنو   

 قاعدة الاتزاف. 

 ػ التوازف الحركي: 2

او التوازف كالمشي عمى عارضة  .وىو قدرة الفرد في الحفاظ عمى توازنو عند إنجاز الحركات الرياضية   

 .الوقوؼ عمى اليديف.

 ،أىمية التوازف ىو قدرة حركية عامة تبرز أىميتيا في الحياة العامة وفي المجاؿ الرياضيوتتجمى     

 الأساس كالوقوؼ والمشي والقفز وغيرىا كما أنو يُعدّ  ،خاصة فيو مكوف ميـ في أداء الميارات الحركية

                                                 
،القاىرة، مركز الكتاب 1،طالتدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق عادؿ عبد البصير عمي: (1)

 .141،ص1999لمنشر،
  .137ص  ،0210و 0ط الرياضية،كمية التربية  بغداد،جامعة  ،الرياضيالتدريب  الحسف: عمـمحمد عبد  (2)
 ،0215 العممي،دار الكتب  بيروت، ،والتفكيرقراءات متقدمة في التعمم  كزاز:مازف ىادي  احمد،مازف عبد اليادي  (3)

 .172ص
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ويتضمف التوازف المحافظة عمى علاقة ثابتو  الألعاب الرياضيةأحد المكونات الأساس اللازمة لمعظـ 

لمجسـ مع قوة جاذبية الأرض والقدرة عمى عمؿ تكيؼ انسيابي لمتغيرات في القوة ويحتفظ التوازف بواسطة 

الجياز العضمي العصبي الذي يستقبؿ المعمومات المتعمقة بوضع الفرد في المكاف حيث تستقبؿ القنوات 

في الأذف والمستقبلات الحسية في العضلات معمومات تجعؿ الفرد دائماً عمى عمـ  نصؼ الدائرية

 .(1)"بخصوص وضعو

 للكرج الطائرج الفنيحالمهاراخ  2-1-4

واف  طائرة، بعد تجاوز مرحمة المبتدئيفالكرة ال اللاعب"ىي مجموعة مف الحركات اليادفة التي يؤدييا     

 جوالنتائ العميا ىي الوصوؿ إلى أفضؿ المستويات ،اليدؼ الرئيسي مف أداء ىذه الحركات والميارات

لذلؾ يجب عمى اللاعب إتقانيا بشكؿ تاـ إذ عف طريقيا  مع الاقتصاد في المجيود البدنيالمرجوة 

فاعية بشكؿ مثالي وبالتالي مع بقية اللاعبيف بالفريؽ يمكف تنفيذ الخطط الفنية اليجومية والد ،وبالتعاوف

واف تمؾ الميارات يتـ تعميميا للاعبيف بعد إتقاف الميارات الأساسية بشكؿ جيد بحيث يتجو  يؽ، الفوزتحق

 .(0)تعميـ وتدريب الكرة الطائرة باتجاه التخصص في المعب"

الظروؼ التي  ،بحسب خلاؿ المبارة إف الميارات الفنية ىي الحركات التي ينبغي عمى اللاعب تنفيذىا"   

واقتصادية في المجيود البدني وتأخر ظيور  ،بيدؼ الوصوؿ إلى نتائج ايجابية  تتطمبيا لعبة الكرة الطائرة

ويجب عمى جميع اللاعبيف أداء الميارات الفنية  ،بشكؿ جيد اللاعبيف لذا يجب إتقانيا تماما التعب عمى

ثناء المعب لذا يجب تحميؿ بمستوى عاؿٍ ومتكافئ لكي يتمكف كؿ لاعب مف تنف يذ الأداء ضمف واجبو وا 

 ،(3)"الفنية إلى مراحميا حتى يسيؿ تعمميا بصورة دقيقة مع مراعاتيا ومطابقتيا لقانوف المعبة ،الميارات

                                                 
 204، ص 1987، الاسكندرية: منشاة المعارؼ، 1ط، الألعاب لمصغار والكبارخبرات في ايميف وديع فرج.  (1)
قواعد –التغذية انواع الكرة الطائرة -بناء وقيادة الفريق-تدريب–تعميم –الطائرة  : الكرةسبيافطارؽ حسف وحسيف  (2)

 .37ص ،0211النجؼ الاشرؼ، الكممة الطيبة، ،1ط ،المعبة
  .53ص، 0220 ،دار زىراف عماف، ،ولخططي طائرة والأعداد المياريالكرة السعد حماد الجميمي:  (3)
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سواء  ،" الحركات الضرورية واليادفة التي تؤدى لغرض معيف في أطار قانوف المعبةوالميارات الفنية ىي

 .(1)بالكرة أو بدونيا"ىذه الحركات  كانت

 .(2)"الفنية الأساسية بالكرة الطائرة بحسب ترتيب أدائيا إثناء المعب إلى أنواعالميارات وتقسـ     

 الإرساؿ..ميارة 1

 .ميارة استقباؿ الإرساؿ.2

 الأعداد..ميارة 3

 .ميارة الضرب الساحؽ.4

 .ميارة حائط الصد.5

 الممعب..ميارة الدفاع عف 6

 .(3)"وكذلؾ تنقسـ ىذه الميارات إلى نوعيف 

 .الميارات اليجومية )الإرساؿ ػػػ الإعداد ػػػػ الضرب الساحؽ ػػػػ حائط الصد اليجومي(1

 استقباؿ الإرساؿ ػػػػػػ حائط الصد ػػػػ الدفاع عف الممعب(.)الدفاعية .الميارات 2

مف القفز )فموتر( وميارة  المتموج الإرساؿوسيتناوؿ الباحث الميارات اليجومية موضوع الدراسة وىي   

 ومنيا:لارتباطيما بموضوع بحثو وميارة الضرب الساحؽ بالكرة الطائرة  الإعداد

 الإرسال 2-1-4-1

( مف المنطقة 1وينفذ بواسطة اللاعب الذي يشغؿ مركز) ،في الكرة الطائرة الأساسيةاحد الميارات      

 ،أي ىو الضربة التي يبدأ بيا المعبإدخاؿ الكرة في المعب  ( و الصافرة) ،الحكـ إشارةة بعد الخمفي

فيو ، في المباراة  أساسياو  واحسمف عاملًا ميماً  الإرساؿيبدأ المعب فضلًا عف كوف  إف فلا يمكوبدونيا 

                                                 
-نفسي–معرفي -مياري-العممية لكرة الطائرة وطرق القياس الأسسالمنعـ:  وحمدي عبدمحمد صبحي حسنيف  (1)

 .281ص ،1997 العربي،دار الفكر  القاىرة،، 1ط، تحميمي
 .38ص ،0211، مصدر سبق ذكره: وحسيف سبيافطارؽ حسف  (2)
دار دجمة  عماف، ،1ج ،1ط ،الإعداد الاستقبال، الإرسال،كرة الطائرة وتدريباتيا الميدانية لميارة  الجميمي:سعد حماد  (3)
 .01ص ،0212،
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مية ميارة الإرساؿ مف الميارات الأساسية اليجو  إتقاف ،حصوؿ عمى النقاط لمفريؽ في حالةمفتاح ال

ومؤثر لمفريؽ ، التي تتميز بالطابع اليجومي ولو تأثير فعاؿ وايجابي لمفريؽ المرسؿ وسمبيو  ،الميمة

وتحتاج  ،بالصعوبة العالية والمعقدة الإرساؿوتتميز ميارة المتقنة  ،الخصـ إذا تـ تنفيذه بالطريقة الصحيحة

الكثير مف التدريب المستمر حتى يصؿ  إلى ،تحتاج فإنيادقة وتوقيت عالييف بضرب الكرة وليذا  إلى

فضلًا عف السرعة في الحركة . ليذا  والإتقاف ،مف حيث السيطرة الأداءالمستوى الجيد في  إلى اللاعب

 .(1)"يحتؿ جزءاً كبيراً مف الوحدة التدريبية الأخيرة الآونةفي  الإرساؿأصبح التدريب عمى 

والذي يعتمد نجاحيا  الطائرة،ىو الميارة اليجومية الوحيدة في لعبة الكرة  بالكرة الطائرة إف الإرساؿ     

يكوف ىدؼ المرسؿ عدة  عند وضع الكرة في المعب يجب إف ،لاعب واحد فقط وىو اللاعب المرسؿعمى 

لا يمكف إرجاعو أو إرساؿ ينفذ بطريقة  ،الحصوؿ عمى نقطة مباشرة عف طريؽ إرساؿ مباشرأمور منيا 

مف المنافس  أو يربؾ إي نوع مف أنواع اليجوـ الفعالة أو إرساؿ يسمب ،لمفريؽ المنافس بإجراءلا تسمح 

 .(0)"اختياراتو اليجومية أحد

 ،فييا اللاعب المرسؿ الذي يكوف في المحظة التي لا يخطئىو  مدروسالو  "إف الإرساؿ الصحيح    

يجب عميو مف خلاؿ مياراتو الشخصية  ،لذا ؿ المقومات والفرص لتسجيؿ النقاطحيث انو يمتمؾ ك

عمى  ،وأسموب الأداء مف القفز وىنا يجب ،الفنية إف يختار لحظة ضرب الإرساؿ المناسبة وقابميتو

إرسالو والذي يستطيع إف يحرز مف خلالو نقطة  ،المرسؿ متابعة الكرة واف يحدد ويقرر أيف سيوجو

 .(3)"مباشرة

 ( رالفلىت) القفسالإرسال المتمىج مه  2-1-4-1-1
يكوف خادعا لاف  المبتكرة، الرسالاتأنواع  أحدثإف الإرساؿ المتموج مف القفز)فموتر( يعد مف    

يبدأ بأخذ خطوة أو  وتنفيذ الإرساؿ لمقفز ،واستعداده ،لممرسؿ للاعب لتقربيو المستقبؿ عندما يرى ألركضو

                                                 
 73، ص0212سبق ذكره الجميمي: مصدرسعد حماد  (1)
 ،0211 ،الكممة الطيبة ،1ط، الطائرةوالخطط اليجومية والدفاعية في الكرة  حسف: الميارات حسيف سبياف وطارؽ (0)

 .18ص
 .21-22ص ،0211 ،1ط ،ذكرهسبق  سبياف: مصدرطارؽ حسف وحسيف  (3)
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 ، الكرة عمى الأرض بسرعةوبالتالي سوؼ تسقط أمامياالإرساؿ مواجياً  ،متوقعا إف يكوف ،خطوتيف للإماـ

يحصؿ المرسؿ عمى امتياز خططي لاف الكرة يمكف إف  ،عند استقباؿ لكف لحظة تحرؾ المستقبؿ للإماـ

 .(1)المستقبؿ لحظة تقدموِ" ،ترتطـ بصدر أو وجو

لكف المرسؿ يضرب الكرة إثناء القفز  ،إف الإرساؿ مف القفز )فموتر( يشبو الإرساؿ المتموج مف الوقوؼ   

في  ،إف الإرساؿ المتموج مف القفز أكثر صعوبة .لذا تنتقؿ الكرة إلى نقطة أعمى مف الإرساؿ مف الوقوؼ

تكوف أصعب عند  التقريبية والركضلاف رمي الكرة للأعمى  ف مف الإرساؿ المتموج مف الوقوؼالإتقا

الوقوؼ ىو ارتفاع نقطة التقاء اليد الضاربة مع  فم ،المتموجساؿ واف ما يميز ىذا النوع عف الإر  التنفيذ

مما يؤدي إلى انتقاؿ مسار الكرة مف منطقة الإرساؿ إلى ممعب  الشبكةأو بمستوى ارتفاع  اعميالكرة 

اللاعب  ىعم ،صعوبةوىذا ما يشكؿ  إلى الحافة العميا لمشبكة اوقريب ،تقريباالمنافس مستقيما ومتساويا 

 .(2)".المستقبؿ في توقع مكاف ومسار وسرعة سقوط الكرة

وكذلؾ قوة عضلات البطف  لمقفز ،فإف تنفيذ ميارة الإرساؿ مف القفز يتطمب قوة عضلات الرجمي    

ماما لضرب الكرة مف اجؿ تنفيذه بدقة  ،وكذلؾ عضلات الأكتاؼ والذراعيف والظير لتقويس الجسـ، خمفا وا 

رسالات "الأكثر فعالية مف بيف ىذه الأنواع حيث إف أفضؿ شكؿ مف ويعد ىذا النوع مف الا ،وتركيز تاـ

وىو ما  سرعة ممكنة ،وأقصى،كة بأقؿ ارتفاع تتحرؾ الكرة لتعبر الشب ،ضربات الإرساؿ يحدث عندما

ية الذي برد فعؿ في اقصر فترة زمنية ممكنة، فنتيجة لقانوف الجاذب ،يجبر مستقبؿ الإرساؿ عمى القياـ

مف القفز والذي يتمتع بأقصر  ،إلا إف الإرساؿياء تسقط في اتجاه مركز الجاذبية، إلى إف كؿ الأش ،يذىب

قرارات  ،فترة زمنية في اليواء وىو ما يجعؿ اللاعب المستقبؿ لضربة الإرساؿ مجبرا عمى القياـ باتخاذ

 .(3)"واع الأخرىستخداـ إي نوع مف الأنسريعة والتحرؾ بسرعة اكبر مما لو تـ ا

 

                                                 
النجؼ  ،الطيبة ةكمم ،1ط ،ادارة المباراة والتدريب خطط، تاريخ، ميارات، الطائرة،الكرة  :وآخروفرياض خميؿ خماس (1)

 .15-12ص ،0210 ،الأشرؼ
 .07-01ص ،0211، ذكره: مصدر سبق وطارؽ حسفحسيف سبياف  (2)
 .07-01ص ،0211، مصدر سبق ذكرهحسيف سبياف وطارؽ حسف:  (3)
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 الإعداد مهارج 2-1-4-3
لما تحققو مف فائدة في  ،في لعبة الكرة الطائرة وىو ميارة ميمة الإعداد ىو مف الميارات الأساسية   

 عرفت في لعبة الكرة الطائرة ويعد  ،أنيا تعد أوؿ ميارة إلاحسـ نتائج المباريات وتسمسميا وىي ثالث ميارة 

توى ميما كاف مس ،صنع أي ىجوـ جيد فلا يمكصنع التركيبات اليجومية وبدونو الإعداد مفتاح ل

 .(1)"الفريؽ

مكاناتعداد لابد أف يمتمؾ مواصفات و واللاعب الذي يتولى الأ     بدنية وفنية وذىنية تميزه عف بقية  ا 

 الكرات، السيمةومسيطرا عمى جميع  ،حيث الوقؼ والحركة عداديكوف مميزا في الأ إفويشترط  اللاعبيف،

والقفز والسقوط لتنفيذ مف التوقؼ السميـ في الجري  .يع الاتجاىات وبطرؽ متنوعة تمكنووالصعبة لجم

عداد ثـ الرجوع لمخمؼ بالوقت المناسب للاشتراؾ في الدفاع ومعرفتو مميزات زملائو المياجميف ميمة الأ

، وكذلؾ،لتسييؿ عممية  قابميتيـو  ما  التصرؼ. غالباالخبرة الطويمة والتدريب المتواصؿ مع حسف  اليجوـ

 .(2)"يكوف المعد رئيسا لمفريؽ والموجو ليـ

في جميع المراكز حتى  ،ويعرؼ)سعد حماد( ميارة الإعداد بأنو تييئة الكرات المناسبة إلى المياجميف    

الفنية في لعبة الكرة الطائرة وتمثؿ يتسنى ليـ اليجوـ واختراؽ دفاع الفريؽ المنافس وىو احد الميارات 

إلا أنيا تعد أوؿ ميارة بالكرة  ،وميارة الإعداد تمثؿ الميارة الثالثة،%( بالنسبة لبقية الميارات20نسبة)

وبدونو لا يمكف صنع ،الطائرة ،ويمثؿ الإعداد مفتاح المعب ومف خلالو يمكف صنع التركيبات اليجومية 

مختمفة ،وكذلؾ مف خلاؿ ميارة الإعداد يمكف  ،ؽ وينفذ بطرؽ وأوضاعإي ىجوـ ميما كاف مستوى الفري

 ،(3)"تعبئة التمريرات المناسبة إلى جميع المياجميف كي يتسنى ليـ اليجوـ واختراؽ دفاعات الفريؽ المنافس

 

                                                 
ص  ،1997ليبيا منشورات جامعة السابع مف ابريؿ ،  ،1تحكيم، ط تدريب، الطائرة، تعمم، الجميمي: الكرةسعد حمادة  (1)

153. 
(2)

 .001ص ،0212،ذكره سبق  ر: مصدالجميميسعد حماد  
-153ص ،0221 لمتوزيع،لمنشر  زعماف، المعت ،1ط ،الميدانيةالطائرة مبادئيا وتطبيقاتيا  ة: الكر الجميميسعد حماد  (3)

152. 
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 الضرب الساحقمهارج 2-1-4-4

فَّ اليدؼ مف ميارة الضرب الساحؽ في لعبة الكرة الطائرة        وؿ عمى نقطة مف نقاط ىو الحص ،وا 

في  إذا ما اتصفت بالسرعة ،كذلؾ تعد روح المعبة ورونقيا الحصوؿ عمى الإرساؿ، ومعو نقطة المباراة أو

لأنيا  ،إثارة حماس المشاىديف ،والقوة والدقة في التوجيو. واف الضربة الساحقة ليا الأثر البالغ في الأداء

ولكف في الوقت نفسو ليا  ة مضمونة، إذا كاف أداؤىا صحيحاً ب نقطمميئة بالإثارة والحماسة في اكتسا

 .(1)"خطورتيا إذا لـ يستطع اللاعب إتقانيا إذ تكوف نتائجيا عكسية في مثؿ ىذه الحالة

الذي يتيح للاعب الضارب التصرؼ السميـ  ،عداد الجيدد ىذه الميارة بشكؿ أساسي عمى الأكما تعتم    

نوعية معينة مف  ،وتنويع الضربات عمى وفؽ متطمبات وظروؼ المعب ليذا فإف ىذه الميارة تتطمب

بالنفس وطوؿ القامة والقوة الانفجارية في  ،التصرؼ وسرعة البدييية والثقة ،اللاعبيف الذيف يمتازوف بحسف

لمدفاع  ،اليبوط الصحيح وفي الوقت نفسو الاستعداد إلى داء بالإضافةقفز والضرب والدقة في الأالوثب وال

نظراً للاختلاؼ في التكويف ،داء ىذه الميارة اللاعبيف جميعيـ القياـ بأ ،علا يستطيفي موقعو ، ليذا 

داء ىذه عمى أ ،دريب لاعبي الفريؽ جميعيـمر الذي يدعو الى تلأا ،مي والقدرات البدنية والحركيةالجس

 . (2)"ثناء المعبأفضميـ لمقياـ بميمة أدائيا في أ ة ومف ثـ اختياريار الم

الكرة بيف  عمى مجرد تمرير ،واقتصرت ،الساحقة ولو ظمت الكرة الطائرة تمعب بدوف الضربات    

أكثر بسبب ارتفاع مستوى  يوما" كاملا"أو،اللاعبيف وتمريرىا إلى ممعب الفريؽ الأخر لاستمرت مباراتيا

الفريؽ في تكتيكات الدفاع الحديثة واتخاذ المواقع السميمة وىذا يحوؿ دوف أيجاد ثغرات تتيح الحصوؿ 

ثارة ،"جذابا" لمعبة أضفت وأعطت ىذه الميارة مظيرا، (3)"عمى نقطة سيمة ما  ،والمتعة عمييا قوة وجماؿ وا 

ليا الأثر  ،خلاؿ المبارة إلييا إذ إف الضربات الساحقة يشجع اللاعب عمى ممارستيا واجتذاب الجميور

حجما" في كسب  ،فيي الميارة الأكثر ومحبيف لعبة والمتابعيفالبالغ في أثارة الحماس لدى المشاىديف 

                                                 
 .135،ص1997، بيروت، مؤسسة دار الفكر، أصول الكرة الطائرةمختار سالـ:  (1)

(2)
 .08ص، 1998،ؼدارالمعار الاسكندرية، ، 1ط ،والخططيةبناء الميارات الفنية  الطائرة، الكرةحسف: زكي محمد  

(3)
 112ص ،1999 العربي،الفكر  ، دارةالقاىر  ،1ط ،تحميل. تاريخ. تعميم. تدريب الطائرة، الكرةطو: عمي مصطفى  
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إف أداء ميارة الضرب كما  المنافس واستغلاؿ ثغرات الفريؽالنقاط إذا ما أدائيا اللاعب بصورة صحيحة 

 و الصحيح،والتوقيت المناسب ،والانتباه ذي يتطمب درجات عالية مف التركيزوال المختمفةبأنواعو  ،الساحؽ

قبؿ  عالية مف ،إف ىذا الأداء يجب إف يتـ بسرعةالساحؽ  ة وحتى أداء ميارة الضربلحظة إعداد الكر 

بالإضافة  وبدرجات عالية مف الدقة بالسرعةالمياجـ ويجب إف يكوف النقؿ الحركي بشكؿ يمتاز  اللاعب

 .(1)"الواضحة لميجوـ ،الى الحنكة والخبرة

 ،في الكرة الطائرة ةوالميم ،الأساسيةأف الضرب الساحؽ أحد الميارات اليجومية  ويرى الباحث  

مما يحتـ عمى اللاعب قدرة قفز عالية وىي  ،وأصعبيا تتطمب قوة انفجارية في الرجميف والذراع الضاربة

 .المشاىديف عشاؽ ىذا الرياضة مفمف أكثر الميارات إثارة اللاعبيف و 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
. 2001مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة، .الطائرةالفنية لميارات الكرة  سالأس السيد:محمد لطفي  زغموؿ،محمد سعد (1)

 .73ص
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 الدراساخ الساتقح 2-2
 .(1)"( 2318 سناو الح )دراسح حسه عثد الله حنيحه2-2-1

ميارة  الحركية ودقة والقدرات ةميكانيكي البيو( عمــى بعض المتغيرات S.A.Q)تأثير تدريبات الساكيو)

 الإرسال الساحق بالكرة الطائرة لمشباب(

 :يدف من الدراسةال

( عمى بعض المتغيرات البيوميكانيكية والقدرات الحركية ودقة ميارة S.A.Qأعداد تدريبات الساكيو )_1 

 الإرساؿ الساحؽ بالكرة الطائرة لمشباب.

( في قيـ بعض المتغيرات البيوميكانيكية ودقة ميارة S.A.Qالتعرؼ عمى تأثير تدريبات الساكيو )_2 

 الإرساؿ الساحؽ بالكرة الطائرة لمشباب لممجموعة التجريبية بيف الاختباريف القبمي والبعدي.

( في قيـ بعض القدرات الحركية لميارة الإرساؿ الساحؽ S.A.Qالتعرؼ عمى تأثير تدريبات الساكيو )_3 

 لممجموعة التجريبية بيف الاختباريف القبمي والبعدي.بالكرة الطائرة لمشباب 

 الباحث:استنتج 

وذلؾ بسبب استخداـ تدريبات الساكيو التي  الزمف-ظير ىناؾ تطور في قيـ خصائص منحنى القوة _1 

 ساعدت في تطور ىذه القيـ لدى المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي.

الساكيو صممت وفقا لقيـ  ت البيوكينماتيكية كوف تدريباتظير ىناؾ تطور في قيـ بعض المتغيرا_2 

 تمؾ المتغيرات التي ساعدت في تطورىا لدى المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي 

تطورت القدرات الحركية )الرشاقة والتوافؽ والمرونة( لدى المجموعة التجريبية في الاختبار البعدي _3 

 ساكيو.وذلؾ بسبب استخدميا لتدريبات ال

                                                 
 والقدرات( عمــى بعض المتغيرات البيوميكانيكية S.A.Qتدريبات الساكيو) رتأثي الحسناوي: حنيحفحسف عبد الله (1)

جامعة ذي  الرياضية،، رسالة ماجستير، كمية التربية ودقة ميارة الإرسال الساحق بالكرة الطائرة لمشباب الحركية
 .0218قار،



 39                                                               الدراسات النظرية والدراسات السابقة: الثانيالفصل 

زمف لممجموعة الضابطة لرغـ مف وجود فروؽ  –لـ تظير فروؽ معنوية في خصائص منحنى قوة _4 

لصالح الاختبار البعدي بسبب استخداـ التدريبات التقميدية مف  في الاوساط الحسابية لقيـ ىذه المتغيرات

 قبؿ المجموعة الضابطة.

 والاختلاف تين الدراستين: اوجه التشاته

 ودقيقا،إف اليدؼ مف الدراسات السابقة ىو إثراء الباحث بالمعمومات لكي يضع أساسا واضحا        

 وفيما يأتي نوضح النقاط التي اىتمت بيذا الشأف: تبحث،واكتشاؼ الثغرات التي لـ 

ىو أف كلا الدراستيف استعممت التمرينات  الحالية،بيف الدراسة السابقة والدراسة  أوجو التشابوإف   

كذلؾ راعت الدراستاف  دراسة،والميارية الخاصة بكؿ  الحركية،لمقدرات  بييالمنياج التدر خاصة في ال

وكذلؾ التدرج بالتمرينات مف السيؿ إلى الصعب  والتشويؽ،التنويع بالتمرينات التي تزيد مف عامؿ الإثارة 

مف تطوير قدرات اللاعبيف الحركية  مراعيا فييا قدرات اللاعبيف والفروؽ الفردية واف التدرج بالتماريف يزيد

  .والميارية

ما و    وكذلؾ في  ميكانيكيةتطرقت الى المتغيرات البايو إف الدراسة السابقة  الدراستيف،بيف  وجو الاختلافا 

الدراسة السابقة تمت دراسة مياره الارساؿ فقط اما الدراسة الحالية فقد تطرؽ الباحث الى ميارة )الارساؿ 

  (.والاعداد والضرب الساحؽ
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 -هجيت البحث وإجراءاته الميذانيت:من-3
 -البحث: منهج  4 –3

التجريبية ذات الاختبارين  الضابطةالمجموعتين المتكافئتين  استخدم الباحث المنيج التجريبي بتصميم     

 غيره وذلكلحل مشكمة البحث التي فضمت ذلك المنيج عن  ،المناىجالقبمي والبعدي كونو انسب 

صحيحة تمتاز  ،لطبيعة مشكمة البحث حيث إن المنيج التجريبي يعطي لمباحث معمومات ،لملائمتو

"يمثل الاقتراب الأكثر صدقا لحل العديد من المشكلات العممية بصورة  ،ولكون المنيج التجريبي بالدقة،

 .(1)"عممية ونظرية

 مجتمع البحث وعينت:3-2
" ذلك الجزء من  لأنياان عممية اختيار العينة ترتبط ارتباطا وثيقا بطبيعة المجتمع المأخوذ منو العينة     

الباحث  تحديدوعمية فقد جاء ، (2)"المجتمع الذي تجري عمية الاختبارات وتمثل المجتمع تمثيلا صحيحا

-2019لمموسم الرياضي )اندي محافظة ميسان لمشباب  لاعبيالعمدية وىم  و بالطريقةبحث لمجتمع

)الشييد سعد بالأندية الأتية إذ تمثمت ،  ( سنو18-16( لاعبا وبأعمار )42( وبالبالغ عددىم ) 2020

اما عينة البحث فقد تم اختيارىا بالطريقة العمدية  ، (، نادي الرسالة  خمف سويف ، ونادي نفط ميسان

، والبالغ عددىم  وىم نادي نفط ميسان الرياضي بالطريقة العشوائية بأسموب القرعةومن ثم تم تقسيميا 

مجموعة تجريبية ،  لاعبين( 6) كالتاليو الباحث الى تقسيم العينة الى مجموعتين  ( لاعباً ، اذ عمد14)

 مجموعة ضابطة ، لاعبين( 6)و،  (S.A.Q) طُبق عمييا المنيج المُعد من قبل الباحث تدريبات ساكيو

من ) 38.1إذ شكمت العينة نسبة ) حيث تم استبعاد اللاعب الحر كونو لا يشارك في أداء ميارة اليجوم ،

( لاعبين، من مجتمع البحث الاصمي، 4اما عينة التجربة الاستطلاعية فقد تكونت من )مجتمع البحث 

 مكان التدريب والمنيج التدريبي تدريب و ويذكر الباحث انو قد عمد الى ضبط المتغيرات من ناحية وقت ال

                                                           
دار  ،القاىرة ،1، طالرياضيالبحث العممي في التربية الرياضية وعمم النفس  راتب: اسامة كاملو  محمد حسن علاوي(1)

 .217ص ،1999 ،الفكر العربي 

 .249ص ،2000 ،العممية لمنشر والتوزيع  الباقوريدار  عمان، ،1ط ،الاحصائية صالح: الطرقمحمد صبحي ابو (2)



     14                                                                      الميدانية     وإجراءاتهية البحث منهجالفصل الثالث: 

 -البحث:  اثمجمىع تكافؤ 3-2-2

كؤافؤ ت  حقؤق مؤن ت  ال ت ؤؤثر فؤيِ نت ؤائج الت جربؤة، ولغؤر  ،ل الت يِ قدالعوام الباحث جنبمن اجل ان يِت  

النحؤو  وعمؤىقبميؤِاً بحؤث ال ت يِ عمؤى مجمؤوع ،الحركيؤة والمياريؤة اتبؤار ت  ق الاخيؤِطبت  بقام الباحؤث ن ت يِ المجموع

 .(1الجدول ) يِ ف المبيِن

 (1جدول )

( المحسوبة ودلالة الفروق بين Tالوسط الحسابي، والانحراف المعياري، وقيمة)يبين المعالم الإحصائية 
 بالكرة الطائرة الهجومية ممهاريةلختتبارات الببمية مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في الا

 (0.0.( ومستوى الدلالة )44=4-41( )4-درجة الحرية )ن

 

 الإحصائيحانمعاملاخ 

 

 الاختثاراسم 

وحدة 

 القياس

 الضابطةالمجموعة  المجموعة التجريبية
( Tقيمة )

 المحسوبة

القيمة 

 الاحتمالية
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 دقح الارسال فهوتر

الدرجة / 

 الثانية
 غير دال 06104 16695 16054 136934 16141 146694

مهارج الاعداد تانيدين من 

( 3الاعهى تانقفز من مركز )

 (1تاتجاه )

الدرجة / 

 الثانية
 دال غير 06732 0.367 0.876 7.630 06101 76443

مهارج الاعداد تانيدين من 

( 3الاعهى تانقفز من مركز )

 (4تاتجاه )

الدرجة / 

 الثانية
 دال غير 06301 1.188 0.535 66610 06318 66183

انضرب انساحق انمستقيم 

 (1من مركز )

الدرجة / 

 الثانية
 غير دال 06118 16627 06780 56997 06809 66524

انضرب انساحق انقطري من 

 (1مركز )

الدرجة / 

 الثانية
 غير دال 06124 16598 06669 56699 06669 66135

انضرب انساحق انمستقيم 

 (4من مركز )

الدرجة / 

 الثانية
 لغير دا 06815 0.237 1.092 4.927 16233 46814

انضرب انساحق انقطري من 

 (4) مركز

الدرجة / 

 الثانية
 لغير دا 06512 0.667 0.883 56912 06703 66129
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 البحث:الىسائل والأجهزة والأدواث المستخذمت في  3-3
 :وسائل جمع المعلىماث 3-3-1

وحل المشكمة وتحقيق أىداف البحث ميما  ،"ىي الوسائل التي يستطيع من خلاليا الباحث جمع البيانات
 .(1)كانت تمك الأدوات من بيانات وعينات وأجيزة"

  والاجنبية.المصادر والمراجع العربية 
  الشخصية.المقابلات)*( 
 براء بتحديد اىم القدرات الحركيةاستمارة استطلاع رأي الخ.)**( 
 دالكادر المساع.)***( 
 الملاحظة. 
 الانترنيتبكة المعمومات الدولية ش. 
 الاختبارات والقياس. 
 التجارب الاستطلاعية. 
 .استمارات لتفريغ البيانات 

 البحث:الأدواث والأجهزة المستخذمت في  3-3-2
  ثا لغر  تصوير التجربة ميدانيا وجميعيا ياباني /(1)آلة تصوير فيديوية عدد

 (.CASIOالصنع من نوع )
 ( حاسبة يدوية من نوعDELL الصنع عدد)1. 
 جياز ( حاسوب لاب توبInspiron من نوع )(DELL) (1)الصنع عدد  أيرلندي. 
   برنامج((coach's eye لاستخراج زمن الأداء.( ***)* 

  1جياز لقياس الطول الوزن ياباني الصنع عدد. 
  ( نوع15وكرات طائرة قانونية عدد ) /ممعب الكرة الطائرة قانونيMikas ياباني الصنع. 
  ساعة توقيت الكترونية نوعCasio. .صيني الصنع 

                                                           
 .133، ص1988الموصل، دار الكتب لمطباعة والنشر،  ،1: طومناهجهطرائق البحث العممي : وجيو محجوب(1)

 .122ص. (،3ينظر ممحق ))*(
 .123ص. (،4ينظر ممحق ) )**(

 .124ص. (،5ينظر ممحق ) )***(

ىو الاستخراج زمن الاداء لكل لاعب اثناء تطبيق الاختبارات  البرنامجالغر  من استخدام  يتم تنزيمو من سوق بمي(***)* 
 القبمية والبعدية من خلال تصوير الاداء.
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 ( 2صافرة عدد) 
 متر.( 12لغر  تخطيط اختبارات البحث بطول ) 4اشرطة ممونو عدد 
  مختمفة.كرات طبية واثقال بأوزان 
  30عدد  سم(20سم/50سم/30)الارتفاعاتحواجز مختمفة. 
 (10أطواق ممونة عدد.) 
 (2سمم ارضي عدد). 
  25عدد  ممونةشواخص. 
 3عدد صناديق. 
 (2شفت حديد عدد)  كغم15وزن/. 

 -: الاختباراث المستخذمت في البحثالمتغيراث و تحذيذ    3-1
 -تحذيذ القذراث الحركيت:    3-1-4

 بعد الاطلاع عمى العديد من المصادر والمراجع والبحوث العممية واجراء المقابلات مع الخبراء

 لاستطلاع رأي الخبراء والمختصين في مجال الكرة الطائرة.)*(قام الباحث بتصميم استمارة استبيان

ئرة الكرة الطا القدرات الحركية الخاصة التي تخص والاختبارات والقياس لتحديد أىم والتدريب الرياضي

( 12لكل قدره حركية عمى وفق آراء ) وتفريغيا واحتساب الأىمية النسبية لمشباب، وبعد جمع الاستمارات

تم  (، اذ5-4-3-2-1)، وذلك من خلال وضع الدرجة لكل قدره حركية وفق المدرج )**(ومختصاً  خبيرا

.وبذلك (5في الجدول ) مبين%( وكما 75ى نسبة أقل من ) التي حصمت عماستبعاد القدرات الحركية 

 .التوازن (-الرشاقة -)التوافق  العمل عمى القدرات الحركية في الكرة الطائرة التاليةأستقر 

 

 

 

 

                                                           
 121.(، ص2ينظر ملحق )(*)

 123.(، ص4ينظر ملحق ))**(
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 (2جدول )

 يبين الأهمية النسبية لمبدرات البدنية عمى وفق وجهة نظر الختبراء والمختتصين

 

 

 

 

 البدرات الحركية ت
درجة 
 الاهمية

الوسط الحسابي 
 المرجح

الأهمية 
 النسبية

 درجة الببول

 غير مببول %55 2.75 33 سرعة الاستجابة 1

 غير مببول %61.60 3.08 37 النبل الحركي 2

 غير مببول %66.60 3.33 40 الانسيابية 3

 مببولغير  %61.60 3.08 37 البوة المميزة بالسرعة  4

 غير مببول %33.20 1.66 20 الدقة 5

 مببول %86.60 4.33 52 الرشاقة 6

 مببول %83.40 4.17 50 التوافق 7

 غير مببول %36.60 1.83 22 التوقع الحركي 8

 مببول %93.40 4.67 56 التوازن 9

 غير مببول %31.60 1.58 19 المرونة 10

 غير مببول %30 1.5 18 رد الفعل 11

 غير مببول %33.20 1.66 20 تحمل سرعة 12
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 اختباراث القذراث الحركيت لعينت البحث. تحذيذ3-4-1-1
وكذلك من  والأطاريحوبعد تحديد أىم القدرات الحركية من قبل الخبراء قام الباحث بالاطلاع عمى الرسائل 

بوضع مجموعة من الاختبارات الخاصة لقياس  معا السادة الخبراءخلال اجراء المقابلات الشخصية 

 .القدرات الحركية المدروسة

  الأولالاختتبار: 
 .(1)"(9-3-6-3-9اختبار)اسم الاختتبار: 

 قياس الرشاقة.  :الغرض من الاختتبار

 : ممعب قانوني لمكرة الطائرة بدون شبكة، ساعة إيقاف، مسجل. الأدوات المستختدمة

وبعد الإشارة يقوم بالجري في اتجاه مستقيم ليممس  لمممعب،يقف المختبر خمف خط البداية  :وصف الأداء

الموجود في منتصف الممعب الذي  م( 3تجاه خط ) ،ثم يستدير ليجري اليمنى،باليد  م( 9خط المنتصف)

النصف الثاني من  ،الموجودة في م( 3ثم يستدير ليجري تجاه خط) اليمنى،بدأ منيا الجري ليممسو باليد 

ليممسو باليد اليمنى  م( 3ثم يستدير إلى خط المنتصف ) أيضا،حيث يممسو باليد اليمنى  ( م،6الممعب )

 القدمين.ليتجاوزه بكمتا  م ،(9ثم يستدير ليجري تجاه خط النياية) أيضا،

ذا أخطأ المختبر في خط السير يعاد و يجب إن يؤدي اللاعب الاختبار كما موضح بالشرح ملاحظة /  ا 
باليد اليمنى كما يجب إن يجتاز  ،ويجب إن يلامس الار  كافية،الاختبار بعد أن يحصل عمى راحة 

 خط النياية بكمتا القدمين.

 

 

 

 

                                                           

، 1978 العربي،دار الفكر  القاىرة، ،1ط ،1، جوالرياضية والبياس في التربية البدنية حسانين: التقويمصبحي  دمحم (1)
 .122ص 
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 ويعطى لممختبر محاولتان تسجل أفضميما. النياية.الزمن من البداية إلى  التسجيل: يسجل

 

 

 

 
 
 
 
 (1الشكل )

 يوضح اختتبار الجري لبياس الرشاقة
 

  الثاني:الاختتبار 
 .(1)"المرقمة()اختبار الدوائر اسم الاختتبار:

  الرجمين(-قياس التوافق )العين  الغرض من الاختتبار:
 م( س60دوائر عمى إن يكون قطر كل منيما ) 8يرسم عمى الأر  –ساعة إيقاف  الأدوات المستختدمة:
 (.8-1وترقم الدوائر من )
( وعند سماع إشارة البدء يقوم بالوثب بالقدمين معا 1يقف المختبر داخل الدائرة رقم) مواصفات الأداء:
 (8وحتى الدائرة رقم ) 3ثم  2إلى الدائرة رقم 

 يسجل الزمن الذي يستغرقو المختبر في الانتقال عمى الدوائر الثمانية. التسجيل:
 
 
 
 
 
 

                                                           

بغؤداد،  والوثؤائق،الكتب  دار مهاري،و حركية و الاختتبارات التطبيبية في التربية الرياضية بدنية عمي سممان عبد الطرفي: (1)
 .182ص ،2013

 م6م                   3م         9م            3               م               6

 البداية
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 (2) الشكل
 الرجمين(- )العينيوضح اختتبار التوافق 

  الثالث:الاختتبار 

 .(1)")رمي الكرات عمى الجدار واستقباليا( :الاختتباراسم 

 : قياس توافق العين الذراعين.الهدف من الاختتبار
 أمتار من الحائط. (5)بعد يرسم خط عمى  تنس، حائطكرة  الأدوات المستعممة:

وخمف الخط المرسوم عمى الأر  حيث يتم  الحائط،أمام  ،يقف اللاعب المختبر مواصفات الأداء:
 الاختبار عمى وفق التسمسل الآتي:

المختبر الكرة بعد ارتدادىا من  ،* رمي كرة التنس خمس مرات متتالية باليد اليمنى عمى أن يستقبل
 الحائط بنفس اليد.

أن يستقبل المختبر الكرة بعد ارتدادىا من  ،عمى * رمي كرة التنس خمس مرات متتالية باليد اليسرى
 الحائط بنفس اليد.

* رمي كرة التنس خمس مرات متتالية باليد اليمنى عمى أن يستقبل المختبر الكرة بعد ارتدادىا من الحائط 
 باليد اليسرى.

موضح  ( درجة، كما ىو15لكل محاولة صحيحة تحسب درجة لممختبر والدرجة النيائية من ) التسجيل:
 (.  3في الشكل)

 
 

                                                           
البصرة،  العالي، جامعةمطبعة التعميم  ،1ج ،الرياضيةالاختتبارات والبياس في التربية  مجيد: موسوعة خربطريسان  (1)

 .182ص ،1988

 

1 

2 

8 

7 5 

4 

6 
3 
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 (3) شكل

 الذراعين(-العينيوضح اختتبار التوافق )

 الرابع:بار تالاخت 
 .(1)"اٌختبار )باسم المعدل( لمتوازن الديناميكياختبار التوازن  الاختتبار:اسم 

 والاحتفاظ بالتوازن في أثناء الحركة وبعدىا. بدقة،: قياس القدرة عمى الوثب الغرض من الاختتبار

سم( والمسافة بين علامة 1.15×سم2.54)علامة مقاسها11,قياس طتوقيت، شري ة: ساعاللازمةدوات لاا

 .رضلأمع تثبيتهم عمى اسم( 50والعلامة الاخرى)

لقدم با الأولىالعلامة  إلىثم يبدأ في الوثب  ,اليمنى عمى نقطة البداية بقدمويقف المختبر  :الأداءوصف 

ثوان،  5أقصىممكنة بحد  زمنية مدة للاطو  ،اليسرى قدمواليسرى محاولا الثبات في وضعه عمى مشط 

خرى والارتكاز لاوهكذا يقوم بتغيير قدم الهبوط من علامة  اليمنى، بقدموالعلامة الثانية  إلىذلك يثب  دبع

 .ي جزءأتكون قدمه فوق العلامة بحيث لا يظهر منها  ،أنمع ملاحظة  مرة،عمى مشط القدم في كل 

 التسجيل:

 .لكل علامة في حالة الهبوط الصحيحدرجات(  5).يمنح المختبر 1

                                                           

 .202-201, ص1995, سبق ذكره مصدرحسانين صبحي  محمد (1) 
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 كثوان، وبذل( 5).يمنح المختبر نقطة واحدة لكل ثانية يحتفظ فيها بتوازنه فوق العلامة بحد أقصى 2

 .درجة( 100) القصوى للاختبارتصبح الدرجة 

في حالة فشمه في التوقف في  ,المختبر الخمس نقاط الخاصة بالهبوط الصحيح لمعلامة الواحدة .لايمنح3

فيما  الأر أو أي جزء من جسمه سطح  ,ا لمس كعب القدمإذأثناء الهبوط بعد الوثب عمى العلامة أو 

القدم وفي حالة حدوث أيخطأ من  بمشط ,أو فشمه في تغطية العلامة .عدا مشط القدم التي عميها الدور

عمى مشط القدم التي عميها الدور فوق  ,وضع التوازن ذاتخا بإعادةيسمح لممختبر  السابقة،أخطاء الهبوط 

 ثوان( 5)أقصىالعلامة ومحاولة الاحتفاظ بتوازنه بحد 

انتياء مدة الخمس ثوان فإنو يفقد نقطة  ،. إذا ارتكب المختبر أي خطأ من أخطاء التوازن التالية قبل4

 واحدة لكل ثانية:

 لمس الأر  أي جزء من جسمو غير مشط القدم التي عمييا الدور. ا*. إذ

 القدم في أثناء وضع التوازن. ك*. تحري

يفقد اللاعب توازنو فيجب عميو العودة الى العلامة التي عمييا الدور ثم يقوم بمحاولة القفز عمى  ا*. عندم

 العلامة الأخرى بالقدم التي عمييا الدور.

 
 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

 

 (4الشكل)

 يبين اختتبار باس لبياس التوازن المتحرك
 

4 

 

 

 

  

 

 

  
 

 

 سم31 سم31 سم31 سم61

 النهاية

 سم31

 البداية

9 5 7 1 3 

2 6 8 11 

س.0
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 الهجىميت:تحذيذ المهاراث  3-4-2
 الطؤؤائرةكؤؤرة ال طؤؤاريح ذات الصؤؤمة بمعبؤؤةلرسؤؤائل والأمؤؤن خؤؤلال الاطؤؤلاع عمؤؤى المصؤؤادر والأبحؤؤاث وا      

تؤم اختيؤار الميؤارات ووضؤعيا  المقابلات الشخصؤية مؤع الخبؤراء واصؤحاب الاختصؤاصوكذلك من خلال 

لأقؤرار عنؤوان الدراسؤة وبعؤد الأخؤذ بالملاحظؤات في الموضوع المقدم مؤن قبؤل الباحؤث الؤى المجنؤة العمميؤة 

 :والميارات ىي وتثبيتيا،تمك الميارات المقترحة المطروحة من قبل المجنة العممية تمت الموافقة عمى 

 الإرسال   -1

 الإعداد  -2

 الضرب الساحق  -3

 -الهجىميت: اختباراث المهاراث  تحذيذ 3-4-2-1
الاخذ برأي  وبعدىابالميارات اليجومية في الكرة الطائرة مع العديد من الاختبارات الخاصة م جت     

وذلك لملائمة قياس كل  العينة،الخبراء والمدربين من ذوي التخصص في مدى أىميتيا ودائيا من خلال 

اختيار الاختبارات توصل إلى ومن ثم سيولة تطبيق الاختبارات  نيةوقد راعى الباحث إمكا ،الميارة

 -الاتية:

  الأول:الاختتبار 
 .(1)"جميع اللاعبين()( : اختبار الإرسال المتموج من القفز )فموتراسم الاختتبار

 القفز وسرعتو. المتموج من: قياس دقة الإرسال الغرض من الاختتبار

 شريط ممون، شريط قياس متري. طائرة،( كرات 10)قانوني، ممعب الكرة الطائرة  الأدوات المستختدمة:

(، ويؤدي اللاعب ميارة 5( أو المركز)1اللاعب في منطقة الإرسال في المركز )يقف  :مواصفات الأداء

( من الممعب المقابل 5( والمركز)1) ،الإرسال بحيث يرسل الكرة باتجاه المستطيمين المرسومين في المركز

 م(.1.5×م 1.5)منيما قياس كل 
                                                           

الاداء  وسرعة ودقةتمرينات ختاصة بوسائل مساعدة في تطوير اهم البدرات الحركية  تأثير عباس:عبد الزىرة كريم (1)
 90، ص2019جامعة البصرة، هاطروحة دكتورا ،( سنة16_14) بأعمارالفني الهجومي بالكرة الطائرة للاعبين 



     04                                                                      الميدانية     وإجراءاتهية البحث منهجالفصل الثالث: 

   :الشروط

 ارة الإرسال.. يجب إن يتخذ اللاعب وضع التييؤ الصحيح عند أداء مي1

 (5أو  1( محاولة لكل مركز )6بواقع ) محاولة للإرسال( 12.يمنح المختبر)2

 ( ثلاث محاولات باتجاه المنطقة)أ( وثلاث محاولات باتجاه المنطقة )ب(.1لممختبر من مركز) . تمنح3

 ( محاولات لممنطقة )ب(.3)أ( و) ،( محاولات لممنطقة3( )5.تمنح لممختبر من مركز)4

  ان تحدد سرعة الارسال من لحضو ضرب الكرة الى لحضو لمس الكرة الار . .يجب5

 :التسجيل

 درجة في حال سقوط الكرة داخل المستطيل المرسل إليو. 3رلممختبتمنح -

 درجة في حال سقوط الكرة في المنطقة القريبة لممستطيمين.2تمنح لممختبر -

 أجزء الممعب.درجة في حال سقوط الكرة في بقية  1تمنح لممختبر-

 تمنح لممختبر صفراً درجة في حال سقوط الكرة خارج الممعب.-

 .ة( درج36الدرجة العظمى )-

 تسجيل زمن الاداء. -

 

 أداء الاختبار من خلال المعادلة الاتية  ،: يتم احتساب درجات الدقة وزمنملاحظة
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     03                                                                      الميدانية     وإجراءاتهية البحث منهجالفصل الثالث: 

 

 

 

 
 
 
 

 

 (5الشكل)

 يوضح اختتبار دقة الإرسال المتموج من البفز)فموتر(لجميع اللاعبين

  الثاني:الاختتبار 

اختبار الإعداد باليدين من الأعمى بالقفز من استقبال أو دفاع جيدين الإعداد من  :الاختتبار اسم

 .(1)"(4، 2)( باتجاه مركزي 3مركز)

 بالقفز من الأعمى.  وداد وسرعتر: قياس دقة الإعالغرض من الاختتبا

( مثبتان عمى حامل 2حمق عدد) ( كرات طائرة،10ائرة القانوني، ): ممعب الكرة الطالأدوات المستعممة

م( ويكون وضع الحمق عمودياً، شريط ممون مثبت عمى حاممين 3.50سم( ارتفاع الحمق)50قطر الحمق )

 .( م2.43ارتفاع الشريط )

( بتمرير الكرة من 6( يقوم المدرب من مركز )3اللاعب المختبر في المركز) : يقفالأداءمواصفات 

(، 4و 2)المراكز إعدادىا إلى الحمق الموجود في  ليتم) 3(اللاعب المعد في مركز الشريط إلىاعمى 

 (6)( و2باتجاه الحمق في المركز ) محاولات )6(بحيث تكون  و( محاول12ويؤدي اللاعب المعد )

 (.4محاولات باتجاه الحمق الموجود في المركز )

 

                                                           
 .64، ص2119،نفسه  السابق المصدرعبد الزهرة كريم عباس: (1)

 ج

 أ

 ب

 م1.5

 م1.5

 م1.5

 م1.5



     01                                                                      الميدانية     وإجراءاتهية البحث منهجالفصل الثالث: 

 الشروط:
 يقف اللاعب في المكان المخصص ويقوم المدرب بتمرير الكرة من اعمى الشريط. -1
 الاختبار.يمنح اللاعب محاولتين قبل  -2
 .محاولو 12يمنح اللاعب  -3

 :التسجيل
 ( درجات لكل محاولة تدخل فييا الكرة مباشرة الحمق.3يعطى لممختبر ) - 
 الحمق.( درجة لكل محاولة تممس الحمق من دون دخول الكرة 2) لممختبريعطي  - 
 ( درجة لكل محاولة تكون قريبة من الحمق.1يعطى لممختبر ) - 
 يعطى المختبر)صفراً( درجة لكل محاولة بعيدة ولا تؤدي بالغر . - 
 درجة. 36الدرجة العظمى  -
 تسجيل زمن الاداء: يسجل زمن الاداء من لحضو نقر الكره الى لحضو لمس الكره الحمق. -

 : يتم احتساب درجات الدقة وزمن أداء الاختبار من خلال المعادلة الاتيةملاحظة

: 

  
 
 
 
 
 

 

 
 

 
 (6الشكل)

 يوضح اختتبار الإعداد بالبفز من الأعمى من استببال او دفاع جيدين

 

 

 

 مدرب

 م2.43

 م3
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     00                                                                      الميدانية     وإجراءاتهية البحث منهجالفصل الثالث: 

  الثالث:الاختتبار 

لعالي( من استقبال ( )اللاعب ا4: اختبار دقة الضرب الساحق المستقيم وسرعتو من مركز )الاختتبار اسم

 .(1)"أو دفاع جيدين

 الطائرة.قياس دقة الضرب الساحق وسرعتو في الكرة  :الاختتبار من الغرض

 شريط ممون، وشريط قياس متري.  طائرة،( كرات 10)القانوني، : ممعب الكرة الطائرة المستختدمة الأدوات

( 3المعد من مركز) ،( لأداء ضربو ساحقة ويقوم اللاعب4: يقف اللاعب في المركز)الأداء مواصفات

(، وأداء ضربات ساحقة 4اللاعب المياجم في المركز) ،لمدرب باتجاهمن إعداد الكرة القادمة من ا

وب( ( إبعاد المنطقتين )أ 1خط اليجوم في المركز ) فج( خمأ ؤ ب ؤؤ )ألمحددة مستقيمة باتجاه المناطق 

 م(.2×م 1م( إما المنطقة )ج( إبعادىا )1×م 1)

  الشروط

 الضرب الساحق..يجب إن يتخذ اللاعب وضع التييؤ الصحيح عند أداء 1
 محاولات. 6.يمنح اللاعب 2
 .يجب أن يؤدي اللاعب ميارة الضرب الساحق باتجاه المناطق المحددة.3
  .يجب ان تحدد سرعة اليجوم من لحضو ضرب الكرة الى لحضو لمس الكرة الار .4

  :التسجيل

 لممنطقة)أ(أو )ب(.( درجات لكل محاولة تسقط فييا الكرة في المكان المحدد 3يعطى لممختبر ) -
 لكل محاولة تسقط الكرة في المكان المحدد لممنطقة )ج(. ة( درج2يعطى المختبر )-
 الممعب.( درجة لكل محاولة ىجوم ناجحة تسقط فييا الكرة داخل 1يعطى لممختبر ) -
 يعطى المختبر)صفراً( درجة لكل محاولة فاشمة قانونيا أو سقوط الكرة خارج الممعب. -
 درجة.( 18لنيائية )العظمى( ىي )الدرجة ا-
 تسجيل زمن الاداء. -

 
                                                           

 .77، ص2119،مصدر السابق عبد الزهرة كريم عباس:(1)



     04                                                                      الميدانية     وإجراءاتهية البحث منهجالفصل الثالث: 

 :: يتم احتساب درجات الدقة وزمن أداء الاختبار من خلال المعادلة الاتيةملاحظة

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 (7الشكل)

 اللاعب العالي( 4ستبيم من مركز )يوضح اختتبار دقة الضرب الساحق الم

 رابعالاختتبار ال: 

لعالي( من استقبال أو دفاع ( )اللاعب ا4: اختبار ميارة الضرب الساحق القطري من مركز)اسم الاختتبار

 .(1)"جيدين

 وسرعتو.دقة الضرب الساحق القطري  : قياسالاختتبارالغرض من 

 ( كرات طائرة، شريط ممون، شريط قياس متري. 10)القانوني، : ممعب الكرة الطائرة الأدوات المستختدمة

( لأداء ضربو ساحقة باتجاه قطري، ويقوم اللاعب المعد من 4يقف اللاعب في المركز) :الأداءمواصفات 
(، وأداء ضربات 4( من إعداد الكرة القادمة من المدرب باتجاه اللاعب المياجم في المركز)3مركز)

 بعاد(، وا  أ ؤؤؤ ب ؤؤؤ ج)مناطق ( 3( والمقسم إلى )5ساحقة قطرية باتجاه المستطيل المرسوم في المركز)
 م(. 2×م 1م( إما المنطقة )ج( إبعادىا )1×م 1)وب( المنطقتين )أ 
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 م2

 أ كابس

 ب

 مدرب معد

ج
 

 م1

 م1

 م1

 م3 م1
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     04                                                                      الميدانية     وإجراءاتهية البحث منهجالفصل الثالث: 

 الشروط: 

 .يجب إن يتخذ اللاعب وضع التييؤ الصحيح عند أداء الضرب الساحق.1
 محاولات. 6.يمنح اللاعب 2
 . يجب إن يؤدي اللاعب ميارة الضرب الساحق باتجاه المناطق المحددة.3
  من لحضو ضرب الكرة الى لحضو لمس الكرة الار ..يجب ان تحدد سرعة اليجوم 4

 التسجيل:

 (.( درجات لكل محاولة تسقط فييا الكرة في المنطقة)أ( أو)ب3يعطى لممختبر ) -
 لكل محاولو تسقط الكره في المنطقة )ج(. ة( درج2يعطى المختبر )-
 لممعب.ا( درجة لكل محاولة ىجوم ناجحة تسقط فييا الكرة داخل 1يعطى لممختبر ) -
 يعطى المختبر)صفراً( درجة لكل محاولة فاشمة قانونيا أو سقوط الكرة خارج الممعب. -
 درجة.( 18الدرجة النيائية )العظمى( ىي )-
 تسجيل زمن الاداء. -

 :: يتم احتساب درجات الدقة وزمن أداء الاختبار من خلال المعادلة الاتيةملاحظة

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 (8الشكل)

 ( اللاعب العالي4يوضح اختتبار دقة الضرب الساحق البطري من مركز )
 

 
 
 

 ب
 أ

 معد مدرب

ج
 

 كابس

 م2

 م1

 م3 م1

 م1
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     04                                                                      الميدانية     وإجراءاتهية البحث منهجالفصل الثالث: 

 ختامسالاختتبار ال: 
لسوبر( من استقبال ( )اللاعب ا2: اختبار دقة الضرب الساحق المستقيم وسرعتو من مركز)اسم الاختتبار

 .(1)"أو دفاع جيدين

 قياس دقة الضرب الساحق وسرعتو. :الاختتبارالغرض من 

 شريط ممون، شريط قياس متري.  طائرة،( كرات 10)الطائرة، : ممعب الكرة الأدوات المستختدمة

( لأداء ضربة ساحقة مستقيمة، ويقوم اللاعب المعد من 2يقف اللاعب في المركز) الأداء:مواصفات 

(، وأداء ضربات 2المياجم في المركز) ،( من إعداد الكرة القادمة من المدرب باتجاه اللاعب3مركز)

مناطق )أ ؤؤؤ ب ؤؤؤ ج( إبعاد  3( والمقسم إلى 5ساحقة مستقيمة باتجاه المستطيل المرسوم في المركز)

 م(. 2×م 1م( إما المنطقة )ج( إبعادىا )1×م 1)ب( المنطقتين )أ و 

 الشروط:
 .يجب إن يتخذ اللاعب وضع التييؤ الصحيح عند أداء الضرب الساحق.1

 محاولات. 6.يمنح اللاعب 2

 . يجب إن يؤدي اللاعب ميارة الضرب الساحق باتجاه المناطق المحددة.3

  ضرب الكرة الى لحضو لمس الكرة الار ..يجب ان تحدد سرعة اليجوم من لحضو 4

 :التسجيل
 ( درجات لكل محاولة تسقط فييا الكرة في المكان المحدد لممنطقة)أ( او)ب(.3يعطى لممختبر)-
 ( درجة لكل محاولة تسقط فييا الكرة في المكان المحدد لممنطقة )ج(.2)مممختبرتمنح -
 الممعب.( درجة لكل محاولة ىجوم ناجحة تسقط فييا الكرة داخل 1يعطى لممختبر ) -
 يعطى المختبر)صفراً( درجة لكل محاولة فاشمة قانونيا او سقوط الكرة خارج الممعب. -
 ( درجة.18الدرجة النيائية )العظمى( ىي )-

 تسجيل زمن الاداء. -
 
 

                                                           
 81، ص2119،مصدر السابق عبد الزهرة كريم عباس:(1)



     04                                                                      الميدانية     وإجراءاتهية البحث منهجالفصل الثالث: 

 .الاختبار من خلال المعادلة الاتية : يتم احتساب درجات الدقة وزمن أداءملاحظة

 

 

 

  

 

 

 

 

 (9الشكل)

 عالي( اللاعب ال2يوضح اختتبار دقة الضرب الساحق المستبيم من مركز )
 

 سادسالاختتبار ال: 
لسوبر( من استقبال ( )اللاعب ا2: اختبار دقة الضرب الساحق القطري وسرعتو من مركز)اسم الاختتبار

 .(1)"دفاع جيدينأو 
 ة.توسرعقياس دقة الضرب الساحق القطري  :الاختتبارالغرض من 

 ( كرات طائرة، شريط ممون، شريط قياس متري. 10ممعب الكرة الطائرة القانوني، ) الأدوات ألمستختدمة

الكرة  دبإعدا ،(3ويقوم اللاعب المعد في مركز) ،(2: يقف اللاعب المياجم في المركز)مواصفات الأداء

الذي يقوم بأداء باليجوم باتجاه المنطقة المحددة  ،(2القادمة من المدرب إلى اللاعب المياجم في مركز)

م( إما المنطقة 1×م 1( )وبأ ؤؤ ب ؤؤ ج( إبعاد المنطقتين )أ )مناطق ( والمقسمة إلى ثلاث 1في المركز )

 م(.2×م 1)إبعادىا ج 

 
                                                           

 .81، ص2019،السابق مصدر عباس:عبد الزىرة كريم (1)

 المعد

 ب

 كابس أ 

ج
 

 م1 م1

 م1
 م4

 مدرب

 م1 م3
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     .4                                                                      الميدانية     وإجراءاتهية البحث منهجالفصل الثالث: 

 الشروط

 التييؤ الصحيح عند أداء الضرب الساحق..يجب إن يتخذ اللاعب وضع 1
 محاولات. 6.يمنح اللاعب 2
 . يجب إن يؤدي اللاعب ميارة الضرب الساحق باتجاه المناطق المحددة.3
  .يجب ان تحدد سرعة اليجوم من لحضو ضرب الكرة الى لحضو لمس الكرة الار .4

 التسجيل:

 الكرة في المكان المحدد لممنطقة)أ(أو )ب(.( درجات لكل محاولة تسقط فييا 3يعطى لممختبر ) -
 ( درجة لكل محاولة تسقط فييا الكرة في المكان المحدد لممنطقة )ج(2)مممختبرتمنح -
 ( درجة لكل محاولة ىجوم ناجحة تسقط فييا الكرة داخل الممعب. 1يعطى لممختبر ) -
 لكرة خارج الممعب.يعطى المختبر)صفراً( درجة لكل محاولة فاشمة قانونيا أو سقوط ا -
 ( درجة.18الدرجة النيائية )العظمى( ىي )-
 تسجيل زمن الاداء -

 :: يتم احتساب درجات الدقة وزمن أداء الاختبار من خلال المعادلة الاتيةملاحظة

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 (.4) انشكم

 انلاعة انسوتر( 4يوضح اختثار دقح انضرب انساحق انقطري من مركز )

 

 أ

 ب

 معد مدرب

ج
 

 م1 م1

 م1

 كابس

 م2

 م3
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     44                                                                      الميدانية     وإجراءاتهية البحث منهجالفصل الثالث: 

 :الاستطلاعيتالتجربت  3-5
بغية التعرف والوقوف عمى  ،(1)التجربة الاستطلاعية "ىي تجربة مصغرة مشابية لمتجربة الحقيقية"      

الباحث بأجراء التجربة الاستطلاعية لذا عمد  .السمبيات والايجابيات التي قد ترافق التجربة الرئيسة لمبحث

من خلال اختبار القدرات الحركية واختبار الميارات اليجومية  ،لاعبين  (4)عمى عينة مؤلفة من 

في قاعة  (10/11/12/2019) الموافق الثلاثاء والاربعاء وقد تمت التجربة أيام ،)*(عملوبمساعدة فريق ال

 وكان اليدف منيا ما يأتي. محافظة ميسان الشييد وسام عريبي الاولمبية المغمقة للألعاب الرياضية

 الميذانيت إجراءاث البحث 3-6
 الاختباراث القبليت 3-6-1

 في يوم (اليجومية الميارات)اسة  للاختبارات قام الباحث بإجراء الاختبارات القبمية عمى عينة الدر     

يوم ( الحركية القدرات)اختبارات  بإجراءوفي اليوم التالي قام الباحث  (19/12/2019الموافق ) الخميس

( الساعة التاسعة صباحا عمى قاعة الشييد وسام عريبي الاولمبية في 20/12/2019) الموافق الجمعة

وتم تثبيت جميع الملاحظات المتعمقة بالاختبار القبمي من قبل الباحث من حيث الزمان والمكان  ميسان

وفريق العمل المساعد، وطريقة التنفيذ و الأدوات المستعممة في الاختبار من اجل العمل بيا في 

 الاختبارات البعدية  وقد حرص الباحث عمى توثيق الاختبارات عن طريق التصوير بالفيديو .

 -: المستخذمت تذريباث الساكيى تطبيق 3-6-2
بعد اطلاع الباحث عمى المصادر العربية و الاجنبية ومن خلال المقابلات الشخصية التي اجراىا        

و كذلك اخذ رأي السيد المشرف قام  ،مجال التدريب الرياضي الباحث مع السادة الخبراء و المختصين في

تعمل عمى تطوير بع  القدرات الحركية والميارية بالكرة ، S.A.Q الباحث بأعداد تمرينات الساكيو

مثميا كأي تدريبات يجب ان تخضع لمبادئ التدريب الرياضي حيث  S.A.Q وتدريبات الساكيوالطائرة ، 

ومن الشدة المنخفضة الى الشدة المتوسطة خاصة اثناء   ،يجب التقدم ببطء من البسيط الى المركب

                                                           

 .84، ص2002بغداد، مديرية الكتب لمطباعة والنشر، ،1ط ،البحث العممي ومناهجه محجوب:وجيو  (1)
  .124(، ص.5ينظر ملحق ))*(
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والانتقال من الشدة المنخفضة الى الشدة القصوى يتوقف عمى نوع الفترة التدريبية من البرنامج  التدريب

 ي .التدريبي السنو 

-90) التكراري التدريب وطريقة( 95-80) الشدة مرتفع الفتري التدريب طريقة الباحث استخدم      

 النظام نظامين عمى الطاقة انتاج في اساسية بصفة يعتمد الذي البحث عينة تدريب في( 100

إذ وضع البرنامج التدريبي بناءً عمى القدرات الحركية والميارية التي  .اللاكتيكي والنظام الفوسفاجيني

 الساكيووطبقت التدريبات  ،المشرفوالباحث والسيد رُشحت من قبل الخبراء وذوي الاختصاص 

((S.A.Q ( عمى 13/2/2020( لغاية يوم الخميس)22/12/2019المستخدمة يوم الاحد بتاريخ )

المجموعة الضابطة فكانت تطبيق مفردات المنيج التدريبي المتبع من قبل المجموعة التجريبية، اما 

أشرف الباحث عمى تطبيق تدريبات الساكيو في حين ان باقي محتويات الوحدة )الجرعة  المدرب.

وكذلك راعى  الجانب،التدربيبة( ىو من ميمة المدرب لممجموعة التجريبية ولم يتدخل الباحث في ىذا 

قام الباحث بالتنسيق مع المدرب في الية التموج  التدريبي. وقدعممية بين مكونات الحمل الباحث الأسس ال

عمى اساس الزمن  التمرين وتم استخراج الشده بالمدرب،بالحمل بالنسبة لباقي الوحدات التدريبية الخاصة 

 الاتية:وفق المعادلة 

 x 100اقصى زمن     

  عمى الشدة المطموبة           

 -ادناه: وكما مبين في التفاصيل 

  ))تفاصيل البرنامج التدريبي(( 

 ( أيام.7( أسابيع، والأسبوع التدريبي الواحد )8_يستمر البرنامج التدريبي )1

 _كل أسبوع تدريبي ثلاث وحدات تدريبية )الأحد، الثلاثاء، الخميس(.2

 بالكُرة الطائرة في مُحافظة ميسان._أجري البحث عمى عينة من لاعبي نادي )نفط ميسان الرياضي( 3

 .13/2/2020وتاريخ نياية البرنامج التدريبي  22/12/2019_تاريخ ابتداء البرنامج التدريبي 4
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( 100-90) التكراري التدريب وطريقة( 90-80) الشدة مرتفعاستخدم الباحث طريقة التدريب الفتري  _5

 الفوسفاجيني النظام نظامين عمى الطاقة انتاج في اساسية بصفة يعتمد الذي البحث عينة تدريب في

 .اللاكتيكي والنظام

( دقيقة وكان الزمن الكمي لمبرنامج التدريبي 41.9( إلى )30.33_تتراوح زمن الوحدات التدريبية من )6

 ( دقيقة842.75)

كرات طبية  حديد،بار  المصاطب،تنوعت وسائل التدريب المستخدمة في المنيج التدريبي، إذ شممت ) -7

. ممونة شواخص ارضي، ممونة، سمم توازن، أطواقكرات .الارتفاعات،مختمفة  مختمفة، حواجزبأوزان 

  (صناديق

اعتمدت التمرينات التي استخدمت في الوحدات التدريبية من التدريبات الحديثة في مجال الكرة الطائرة، -8

 وجميع التمرينات حديثة التطبيق.

 )*(التدريبية.ت في الوحدات التدريبي والتمارين التي استخدمبرنامج _للاطلاع عمى ال9

 :الاختباراث البعذيت  3-6-3
تم إعادة الاختبار تحت نفس الظروف التي  ، S.A.Q بعد الانتياء من مدة تطبيق تدريبات الساكيو    

أٌجريت الاختبارات  ،من حيث الزمان والمكان والأجيزة المستخدمة ،أجريت فييا الاختبارات القبمية

 )القدراتوالاختبارات ( 15/2/2020)( الموافق سبتال( في يوم )يرات الدراسة )الميارات اليجوميةلمتغ

في الساعة التاسعة صباحا عمى قاعة الشييد وسام  (16/2/2020) ( الموافقحدالافي يوم ) الحركية(

 .يبي الاولمبية المغمقة في ميسانعر 

 

 

 

                                                           
 .137(، ص7ينظر ممحق، ))*(
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 الإحصائيت:الىسائل 3-8
 الإحصائي البرنامج الباحث استخدم (spss:) (16) الإصدار 

 الحسابي الوسط. 

 المعياري الانحراف. 

 الوسيط. 

 قانون (t-test )المترابطة لمعينات. 

 قانون (t-test )المترابطة غير لمعينات. 

 المرجح الحسابي الوسط. 

  النسبية الاىمية. 

 



 انفصم انزابع
 عزض وتحهيم ومناقشت اننتائج   -4
 عزض وتحهيم اننتائج 4-1
انتجزيبيت  وانبعديت نهمجمىعتعزض وتحهيم نتائج الاختباراث انقبهيت 4-1-1

 .بعط اختباراث انقدراث الحزكيت    في 
عزض وتحهيم نتائج الاختباراث انقبهيت وانبعديت نهمجمىعت انضابطت 4-1-1-1

 .تفي بعط اختباراث انقدراث الحزكي
عزض وتحهيم نتائج الاختباراث انبعديت لمجمىعتي انبحث انتجزيبيت 4-1-1-2

 . بعط اختباراث انقدراث الحزكيتوانضابطت في
اختباراث انقدراث الحزكيت انبعديت نهمجمىعتين  مناقشت نتائج 4-1-2

، وانذراعينتىافق انعين  وانزجهين،انعين  انزشاقت، تىافق) انتجزيبيت وانضابطت:
 (انتىاسن

انبحث  همجمىعتعزض وتحهيم نتائج الاختباراث انقبهيت وانبعديت ن 4-1-3
 لمهاراث الهجىميت  انتجزيبيت في

عزض وتحهيم نتائج الاختباراث انقبهيت وانبعديت نهمجمىعت انضابطت 4-1-3-1
 في بعط اختباراث المهاراث الهجىميت 

لمجمىعتي انبحث انتجزيبيت عزض وتحهيم نتائج الاختباراث انبعديت 4-1-3-2
  .اختباراث المهاراث الهجىميت وانضابطت في بعط

مناقشت نتائج الاختباراث انبعديت نهمجمىعتين انتجزيبيت وانضابطت في  4-3
مهارة _)مهارة الارسال المتمىج )انفهىتز(ئزةلمهاراث الهجىميت بانكزة انطاا

 مهارة انضزب انساحق( _الاعداد 
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 - :ومناقشتها وتحليلها النتائج عرض-4

 عرض وتحليل النتائج 4-1
وتحليل نتائج الاختباراث القبليت والبعديت للمجمىعت التجريبيت عرض  4-1-1

 :الحركيتبعض اختباراث القدراث في 
 (3الجدول )

 الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في بعض القدرات الحركيةيبين نتائج 
 (، التوازنوالذراعينتوافق العين  والرجمين،العين  الرشاقة، توافق)

 (0.0.( ومستوى الدلالة )11=1-11( )1-درجة الحرية )ن

( والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في 3مف خلاؿ الاطلاع عمى الجدوؿ )  

 ،ثانية( 10.083يتضح لنا اف المتوسط الحسابي للاختبار القبمي بمغ ) ،(الرشاقةالاداء الفني لمهارة) اختبار

معياري  وبانحراؼ ،ثانية( 7.430بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي ) افيم (،0.525وبانحراؼ معياري )

(0.900.) 

يدؿ عمى معنويتها عند مستوى  امم ،(0.00)تحت مستوى دلالة ( 7.932)(المحسوبةTقيمة)وبمغت 

 .ولصالح الاختبار البعدي (، وبذلؾ يكوف الفرؽ داؿ إحصائياً 11وبدرجة حرية ) (5...دلالة )

المعاملات 
 الاحصائية

 
 اسم الاختبار

وحدة 
 القياس

 البعدي القبمي
( Tقيمة )

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة الدلالة
 ع± س   ع± س  

 دال ..0. 7.932 0.900 7.430 05.5. 1.0.83 الثانية الرشاقة

توافق )العين 
 دال ..0. 8.523 0.818 5.627 0576. 80414 الثانية والرجمين(

توافق )العين 
 دال ..0. 7.512 1.073 130333 10564 90.83 الدرجة والذراعين(

 دال ..0. 9.375 6.201 840917 .7019 670917 الدرجة التوازن
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( 8.414القبمي ) ،المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار غبم (والرجمينتوافق العين )اما في اختبار      

 ،ثانية( 5.6.7فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي ) (،576..وبانحراؼ معياري ) ثانية

يدؿ  امم (0.00)( تحت مستوى دلالة 8.5.3) ،(المحسوبةTقيمة)وبمغت  (،818..وبانحراؼ معياري )

ولصالح  وبذلؾ يكوف الفرؽ داؿ إحصائياً  (،11وبدرجة حرية ) (5...عمى معنويتها عند مستوى دلالة )

 البعدي.الاختبار 

 درجة،( 83..9المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي ) غبم (والذراعينتوافق العين ) اختباروفي      

 درجة،( 13.333بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي ) افيم (،1.564وبانحراؼ معياري )

 امم (0.00)مستوى دلالة  (، تحت.7.51) المحسوبة (Tقيمة)وبمغت  (،73..1وبانحراؼ معياري )

 (، وبذلؾ يكوف الفرؽ داؿ إحصائياً 11وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة )

 البعدي.ولصالح الاختبار 

 درجة، وبانحراؼ( 67.917المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي ) بمغ (التوازن)وفي اختبار      

وبانحراؼ معياري  درجة،( 84.917بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي ) افيم (،.7.19معياري )

(60..1.) 

يدؿ عمى معنويتها عند مستوى  امم (0.00)مستوى دلالة  (، تحت9.375) (المحسوبةTقيمة)وبمغت 

 البعدي.ولصالح الاختبار  (، وبذلؾ يكوف الفرؽ داؿ إحصائياً 11وبدرجة حرية ) (5...دلالة )
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 (11شكل )

( التوازن ،والذراعينتوافق العين  والرجمين،العين  الرشاقة، توافقالحركية ) يوضح الاوساط الحسابية في بعض القدرات
 والبعدية لممجموعة التجريبية ةالقبمي
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 الضابطتعرض وتحليل نتائج الاختباراث القبليت والبعديت للمجمىعت 4-1-1-1
 الحركيت:بعض اختباراث القدراث في 

 
 (4الجدول )

 يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في بعض القدرات الحركية
 (، التوازنوالذراعينتوافق العين  والرجمين،العين  توافقالرشاقة، )

 ( 0.0.( ومستوى الدلالة )11=1-11( )1-درجة الحرية )ن

( والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة 4الاطلاع عمى الجدوؿ )مف خلاؿ      

يتضح لنا اف المتوسط الحسابي للاختبار القبمي بمغ  ،(الرشاقةالاداء الفني لمهارة) في اختبار الضابطة

فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي (، 595..وبانحراؼ معياري ) ،ثانية( .48..1)

تحت مستوى دلالة ( 637..)( المحسوبة Tقيمة) وبمغت (،..4..معياري ) وبانحراؼ ،ثانية( 9.818)

(، وبذلؾ يكوف الفرؽ داؿ 11وبدرجة حرية ) (....يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)

 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائياً 

 المعاملات    الاحصائٌة  

 

 اسم الاختبار

وحدة 

 القٌاس

( Tقٌمة ) البعدي القبلً

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 الثانية الرشاقة
 دال 0.02 2.637 0.420 9.818 0.595 10.482

 الثانية والرجميف(توافؽ )العيف 
 دال 0.02 2.713 0.668 7.518 0.692 8.177

 الدرجة توافؽ )العيف والذراعيف(
 دال 0.00 3.954 0.937 10.167 1.073 8.667

 الدرجة التوازف
 دال 0.03 2.499 4.827 76.750 7.810 70.583
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( 8.177المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي ) غبم (والرجمينتوافق العين )اما في اختبار      

 ،ثانية( 7.518فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي ) (،.69..وبانحراؼ معياري ) ،ثانية

 امم (0.00)( تحت مستوى دلالة 713..( المحسوبة )Tقيمة )وبمغت  (،668..وبانحراؼ معياري )

 وبذلؾ يكوف الفرؽ داؿ إحصائياً  (،11وبدرجة حرية ) (....يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة )

 البعدي.ولصالح الاختبار 

درجة ( 8.667لنتائج الاختبار القبمي ) الحسابي المتوسط غبم (والذراعينتوافق العين )وفي اختبار      

 درجة،( 167..1بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي ) افيم (،73..1معياري ) وبانحراؼ

 امم (0.00)مستوى دلالة  (، تحت3.954( المحسوبة )T) بمغت قيمةو  (،937..وبانحراؼ معياري )

 (، وبذلؾ يكوف الفرؽ داؿ إحصائياً 11وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة )

 البعدي.ولصالح الاختبار 

وبانحراؼ  درجة،( 583..7المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي ) بمغ (التوازن)وفي اختبار     

 ،معياري درجة وبانحراؼ( .76.75بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي ) افيم (،.7.81معياري )

يدؿ عمى معنويتها  امم (0.00)مستوى دلالة  (، تحت499..( المحسوبة )Tقيمة ) توبمغ (.4.8.7)

ولصالح الاختبار  (، وبذلؾ يكوف الفرؽ داؿ إحصائياً 11وبدرجة حرية ) (3...عند مستوى دلالة )

 البعدي.
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 (12شكل )

 (التوازن ،والذراعينتوافق العين  والرجمين،العين  الرشاقة، توافق) الحركية القدراتيوضح الاوساط الحسابية في بعض 

 الضابطةالقبمية والبعدية لممجموعة 
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تي البحث التجريبيت البعديت لمجمىععرض وتحليل نتائج الاختباراث 4-1-1-2
 الحركيت:القدراث اختباراث والضابطت في بعض 

 (5الجدول )

الحركية في بعض القدرات  والضابطة يبين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية
 (، التوازنوالذراعينتوافق العين  والرجمين،توافق العين  الرشاقة،)

 ( 0.0.( ومستوى الدلالة )11=1-12( )1-درجة الحرية )ن

نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة يتضح لنا  (5)مف خلاؿ عرض الجدوؿ      

معياري  وبانحراؼ، ثانية( .7.43لممجموعة التجريبية قد بمغ )(الرشاقة)بأف المتوسط الحسابي لاختبار 

معياري  وبانحراؼ ،ثانية( 9.818فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة ) (،..9..بمغ )

يدؿ عمى معنويتها  ، مما(0.00)تحت مستوى دلالة ( 8.3.8( المحسوبة )Tبمغت قيمة )و  (،0.420)

 التجريبية.( وبذلؾ يكوف الفرؽ معنوي ولصالح المجموعة ..وبدرجة حرية ) (5...عند مستوى دلالة )

 التجريبية،لممجموعة  ثانية( 5.6.7المتوسط الحسابي ) غبم (والرجمينتوافق العين ) اختباروفي      

 ،ثانية( 7.518فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة ) (،818..معياري بمغ ) وبانحراؼ

 امم (0.00)مستوى دلالة  (، تحت6.200( المحسوبة )T) بمغت قيمةو  (668..معياري ) وبانحراؼ

 المعاملات الاحصائٌة        

 

 اسم الاختبار

وحدة 

 القٌاس

( Tقٌمة ) المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 الثانية الرشاقة
 دال 0.00 8.328 0.420 9.818 0.900 7.430

 الثانية توافق )العين والرجمين(
 دال 0.00 6.200 0.668 7.518 0.818 5.627

 الدرجة توافق )العين والذراعين(
 دال 0.00 7.699 0.937 10.167 1.073 13.333

 الدرجة التوازن
 دال 0.00 3.600 4.827 76.750 6.201 84.917
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معنوي ولصالح ( وبذلؾ يكوف الفرؽ ..وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة )

 .المجموعة التجريبية

( درجة لممجموعة 13.333المتوسط الحسابي ) غبم (والذراعينتوافق العين ) اختباراما في     

( 167..1فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة ) (،73..1معياري بمغ ) وبانحراؼ التجريبية،

 (0.00)تحت مستوى دلالة ( 7.699المحسوبة )( T) بمغت قيمةو  (،937..معياري ) وبانحراؼ درجة،

( وبذلؾ يكوف الفرؽ معنوي ولصالح ..وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم

 .المجموعة التجريبية ايضاً 

 التجريبية، وبانحراؼ( درجة لممجموعة 84.917بمغ المتوسط الحسابي ) (التوازن)رفي اختباو 

 وبانحراؼ ( درجة.76.75فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة ) (،1...6معياري بمغ )

يدؿ عمى  ، مما(0.00)تحت مستوى دلالة ( 3.600( المحسوبة )T) قيمةوبمغت  (،4.8.7معياري )

( وبذلؾ يكوف الفرؽ معنوي ولصالح المجموعة ..وبدرجة حرية ) (5...معنويتها عند مستوى دلالة )

 .ايضاً التجريبية 
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 (التوازن ،والذراعينتوافق العين  والرجمين،العين  الرشاقة، توافق) الحركية القدراتبعض في  يوضح الاوساط الحسابية

 تين التجريبية والضابطةالبعدية لممجموع
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نتائج اختباراث القدراث الحركيت البعديت للمجمىعتين  مناقشت 4-1-2
 التجريبيت والضابطت:

 تفسير النتائج وكما يأتي:  الحالي، تممن خلال استعراض النتائج التي أسفر عنها البحث 

ذات دلالة معنوية بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة  ئج الاحصائية تدؿ عمى وجود فروؽاف النتا    

 والتوازن()الرشاقة والتوافق في القدرات الحركية  ،التجريبيةفي الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة 

 طبقت عمى المجموعة التجريبية وهذا ما يحقؽ فرض الدراسة.  يالت

متػػػػػدريبات المعػػػػػدة مػػػػػف قبػػػػػؿ الباحػػػػػث نتيجػػػػػة التػػػػػأثير الايجػػػػػابي ل الػػػػػى التطػػػػػور هػػػػػذا الباحثثثثثثويعػػػػػزو      

إذ أف التطػػػػػور الحاصػػػػػؿ يعػػػػػود إلػػػػػى الاسػػػػػتخداـ ا مثػػػػػؿ  .التػػػػػي تػػػػػـ تطبيقهػػػػػا عمػػػػػى المجموعػػػػػة التجريبيػػػػػة

اذ  قيػػػػػػػد الدراسػػػػػػػةالباحػػػػػػػث مػػػػػػػا كيفيػػػػػػػة تطبيقهػػػػػػػا وملاءمتهػػػػػػػا  أعػػػػػػػدها هػػػػػػػداؼ الوحػػػػػػػدات التدريبيػػػػػػػة التػػػػػػػي 

سػػػػػاعد  ممػػػػػا ،الحركيػػػػػةلكػػػػػؿ قػػػػػدرة مػػػػػف القػػػػػدرات  تعػػػػػدداً مػػػػػف التكػػػػػرارامػػػػػارس أفػػػػػراد المجموعػػػػػة التجريبيػػػػػة 

فضػػػػػلًا عػػػػػف ذلػػػػػؾ كػػػػػاف  .وتأديتهػػػػػا بالشػػػػػكؿ المطمػػػػػو  المبحػػػػػوثالػػػػػتحكـ فػػػػػي المتغيػػػػػرات  اللاعبػػػػػيف عمػػػػػى

وضػػػػػا  الحركيػػػػػة فػػػػػيلتػػػػػدريبات السػػػػػاكيو دوراً كبيػػػػػراً فػػػػػي ظهػػػػػور تمػػػػػؾ الفػػػػػروؽ مػػػػػا مراعػػػػػاة تمػػػػػؾ القػػػػػدرات 

 تحديػػػػػدفضػػػػػلًا عػػػػػف  ،وزيػػػػػادة التكػػػػػراراتسػػػػػتخداـ الوسػػػػػائؿ الحديثػػػػػة مػػػػػف خػػػػػلاؿ ا أعػػػػػدهاالتمرينػػػػػات التػػػػػي 

( 7107وهػػػػذا مػػػػا يؤكػػػػدم )زكػػػػي محمػػػػد محمػػػػد حسػػػػف،  التدريبيػػػػة،الشػػػػدد التدريبيػػػػة اثنػػػػاء وضػػػػا الوحػػػػدات 

يفػػػػػػرض عميهػػػػػػا علامػػػػػػة او صػػػػػػفة التمػػػػػػوج الػػػػػػدائـ بمعنػػػػػػى تمػػػػػػوج درجػػػػػػات  S.A.Q" اف تػػػػػػدريبات السػػػػػػاكيو

 .(0)"الشدة والحمؿ لكي يتـ تطوير القدرات الحركية الخاصة بهذا الاسمو 

عطػػػػػػاء هػػػػػػا لتوعػػػػػػلاوة عمػػػػػػى ذلػػػػػػؾ اسػػػػػػتخداـ الوسػػػػػػائؿ التدريبيػػػػػػة الحديثػػػػػػة وملاءم     مسػػػػػػتوى اللاعبػػػػػػيف وا 

اذ مػػػػػػػػػػا نػػػػػػػػػػػوع التمػػػػػػػػػػريف وقابميػػػػػػػػػػة اللاعبػػػػػػػػػػيف خػػػػػػػػػػػلاؿ الوحػػػػػػػػػػدة التدريبيػػػػػػػػػػة الواحػػػػػػػػػػػدة  ةتكػػػػػػػػػػرارات مناسػػػػػػػػػػب

                                                           

 .3.8ص  ،سبق ذكره رمصد حسف: محمدزكي محمد  (0)
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لموصػػػػػػػػوؿ  ،تكػػػػػػػػرار ا داء الحركػػػػػػػػي هػػػػػػػػو متطمػػػػػػػػ  يحتاجػػػػػػػػ  ا شػػػػػػػػخاص )أف (Schmidt،7111)ذكػػػػػػػػر

 .(1)"إلى مستوى عاؿٍ مف الاداء والحركي والقدرات الحركية والبدنية(

ت اآذ يػػػػػػؤدي اللاعػػػػػػ  عػػػػػػدداً مػػػػػػف التكػػػػػػرار  ،خػػػػػػلاؿ الوحػػػػػػدة التدريبيػػػػػػة وتنػػػػػػوع التػػػػػػدريباتوكػػػػػػذلؾ اسػػػػػػتخداـ 

اللاعػػػػػ  يػػػػػػؤدي المسػػػػػاعدة المسػػػػػتخدمة ممػػػػػا جعػػػػػؿ  حيػػػػػػث، الادواتالمتتاليػػػػػة لكػػػػػف ةيػػػػػر متشػػػػػابهة مػػػػػف 

( 7107)عمػػػػػر صػػػػػابر حمػػػػػزة واخػػػػػروف،  يؤكػػػػػدمالصػػػػػحيحة والمطموبػػػػػة اثنػػػػػاء الاداء. وهػػػػػذا مػػػػػا  بالصػػػػػورة

يبات التػػػػػػي تسػػػػػػتخدـ الوسػػػػػػائؿ والادوات المتنوعػػػػػػة حػػػػػػديثاً فػػػػػػي مػػػػػػف التػػػػػػدر  S.A.Qيوالسػػػػػػاك" اف تػػػػػػدريبات 

وقػػػػػد اثبتػػػػػت فعاليتهػػػػػا فػػػػػي تحسػػػػػيف القػػػػػدرات البدنيػػػػػة والحركيػػػػػة للاعبػػػػػيف فػػػػػي العديػػػػػد  الرياضػػػػػي،المجػػػػػاؿ 

إذ ذكػػػػػػػر أف ( Anderson and Weeks) 0996وعػػػػػػػزز ذلػػػػػػػؾ  ،(7)مػػػػػػػف الفعاليػػػػػػػات الرياضػػػػػػػية"

فػػػػػي التمػػػػػريف سػػػػػوؼ تصػػػػػبح لػػػػػديهـ  .عػػػػػدة تنويعػػػػػاتالتػػػػػدري  الحاصػػػػػؿ لػػػػػدى اللاعبػػػػػيف الػػػػػذيف يمارسػػػػػوف 

الحركػػػػػػي وبالتػػػػػػالي تفعيػػػػػػؿ عمميػػػػػػة يسػػػػػػاعد عمػػػػػػى الانجػػػػػػاز  .والصػػػػػػحيح ممػػػػػػاالقػػػػػػدرة عمػػػػػػى الاداء المثػػػػػػالي 

 .(3)"التدري 

لػػػػػـ يكػػػػػف مجموعػػػػػة البحػػػػػث التجريبيػػػػػة  ظهػػػػػرت لػػػػػدىالإشػػػػػارة إلػػػػػى أف الفػػػػػروؽ التػػػػػي  الباحثثثثثث ودويػػػػػ      

بػػػػػػؿ كػػػػػاف هنػػػػػاؾ دور لمتطبيػػػػػػؽ السػػػػػميـ والتنظػػػػػيـ لمفػػػػػػردات  ،مػػػػػف خػػػػػلاؿ اسػػػػػتخداـ تنػػػػػػوع الممارسػػػػػة فقػػػػػط

الحركيػػػػػة بهػػػػػا مػػػػػف خػػػػػلاؿ إعطػػػػػاء تمػػػػػاريف منوعػػػػػة لمقػػػػػدرات  ،تميػػػػػزت والشػػػػػمولية التػػػػػيالوحػػػػدات التدريبيػػػػػة 

مػػػػا اختيػػػػار مناسػػػػ  لموقػػػػا  ،والحجػػػػـ والتمػػػػريف الراحػػػػة والشػػػػدةالدراسػػػػة كافػػػػة والموازنػػػػة بػػػػيف أوقػػػػات  قيػػػػد

كػػػػػذلؾ تػػػػػـ تعريػػػػػؼ الاعبػػػػػيف بنػػػػػوع المتغيػػػػػر وكيفيػػػػػة أدائهػػػػػا  .التمػػػػػريف ومزاوجتػػػػػ  مػػػػػا المتغيػػػػػر المػػػػػدروس

بمهػػػػػارات  ولتزويػػػػدم اللاعػػػػ  خلالهػػػػػاوصػػػػػؼ لمظػػػػروؼ التػػػػػي سػػػػوؼ يػػػػػؤدي ،ما والهػػػػدؼ مػػػػػف اسػػػػتخدامها

 قت والجهد.الحركة لضماف الاقتصاد بالو  ،كانيكيةيالتعامؿ ما ا داة والتركيز عمى م

                                                           

(1) Schmidt A. &Wirsberg.Opcit. 2000. P. 21. 
 .9، صمصدر سبق ذكرهعمرو صابر حمزة واخروف:  (.)

 (3) Anderson and Weeks ,joralof .teahingphvsical Ed un ation, Vol.1996, p 98. 
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 أعػػدهاالتمرينػػات التػػي تػػأثير  الفػػروؽ إلػػىتمػػؾ ويعػػزو الباحػػث سػػب   عػػف ذلػػؾفضػػلًا 

حيث مػف المعػروؼ  التدري ،الخاصة والانتظاـ في  ،استخداـ الوسائؿ التدريبيةكذلؾ الباحث 

 .أيػػة طريقػػة يعمػػؿ عمػػى تنميػػة وتطػػوير مسػػتوى اللاعػػ  ،اف التػػدري  بصػػورة عامػػة وباسػػتخداـ

حػة التػي بينهػا اذ كػاف ذلػؾ وفتػرات الراتخدـ الباحث التكرارات المناسػبة فضلا عف ذلؾ فقد اس

( إلػى أف" عمميػة التػدري  1998،كمػا يضػيؼ )قاسػـ حسػف حسػيفعممػي ومقػنف  ،اسعمى اس

المسػػتمرة بصػػورة منتظمػػة تكسػػ  الفػػرد معرفػػة أو مهػػارة أو قػػدرة عمػػى أداء عمػػؿ معػػيف لبمػػوغ 

فضػػػلًا عػػػف تحقيػػػؽ أهػػػداؼ تنظيميػػػة مػػػف أجػػػؿ تحسػػػيف وتطػػػوير مسػػػتوى الهػػػدؼ مػػػف التػػػدري  

 .(1)"ا داء

 ،( اف الآراء مهمػػػػػػا اختمفػػػػػػػت ثقافتهػػػػػػػا العمميػػػػػػػة والعمميػػػػػػػة7111 محسػػػػػػػف،وهػػػػػػذا مػػػػػػػا أكػػػػػػػدم )سػػػػػػػعد 

فػػػػػي تنظػػػػػيـ عمميػػػػػة  ،بنيػػػػػة عمػػػػػى أسػػػػػاس عممػػػػػي الانجػػػػػاز إذاحتمػػػػػا الػػػػػى تطػػػػػوير  التمرينػػػػػات تػػػػػؤديفػػػػػاف 

كػػػػػذلؾ اسػػػػػتعماؿ التكػػػػػرارات  الفرديػػػػػة.التػػػػػدري  وبرمجػػػػػة واسػػػػػتعماؿ التػػػػػدري  المناسػػػػػ  وملاحظػػػػػة الفػػػػػروؽ 

المػػػػػػؤثرة وبأشػػػػػػراؼ تحػػػػػػت ظػػػػػػروؼ تدريبيػػػػػػة جيػػػػػػدة مػػػػػػف حيػػػػػػث المكػػػػػػاف  ،الراحػػػػػػة البينيػػػػػػة المثمػػػػػػى وفتػػػػػػرات

يف فػػػػػػػػي مجػػػػػػػػػاؿ وهػػػػػػػػذا يتفػػػػػػػػؽ مػػػػػػػػػا آراء عديػػػػػػػػدة لمخبػػػػػػػػراء والمختصػػػػػػػػ.،(7)"والزمػػػػػػػػاف وا دوات المسػػػػػػػػتعممة

و)محمػػػػػػػد حسػػػػػػػف عػػػػػػػلاوي ، .،(3)"(0969 صػػػػػػػادؽ،التػػػػػػػدري  الرياضػػػػػػػي مػػػػػػػنهـ )محمػػػػػػػد يوسػػػػػػػؼ وياسػػػػػػػيف 

7117)"(4) ، 

                                                           
، 1998القاهرة، دار الفكر لمطباعة والنشر، ، 1، طالمختمفةعمم التدريب الرياضي في الاعمار قاسـ حسف حسيف:  (0)

 .3.5ص
والذراعين في دقة التصويب بالقفز تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجمين سعد محسف اسماعيؿ :  (7)

 . 98، ص ....، جامعة بغداد ، كمية التربية الرياضية ،  عاليا في كرة اليد ، أطروحة دكتوراه
،  1969الاسكندرية ، دار الفكر العربي ،  ،1ط، فسيولوجيا الرياضة والتدريبمحمد يوسؼ ، ياسيف صادؽ :  (3)

 . 188ص
 ..17، ص....، مصر ، دار المعارؼ ،  1، ط التدريب الرياضيعمم محمد حسف علاوي :  (4)
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 مرتفا الفتري التدري  طريقة الباحث استخدـ النتائج الىظهور تمؾ  لباحثوفي رؤيا اخرى يفسر ا    

الوحدات التدريبية في تحقيؽ أهدافُ  أثناء وضا ( 011-91) التكراري التدري  وطريقة( 95-80) الشدة

 ،لمبرنامج التدريبي لمتمرينات خلاؿ واستخدام  أجمِ ، اذ إِف الباحث أثناء اعدادمُ  فم .الموضوعةوالواجبات 

( "يج  أف تكوف Brian Mackenzieوهذا ما أشار إلي  ) .في ظروؼ مشابهة لظروؼ المنافسة اجعمهُ 

 .(0)"في أثناء المسابقات  سيوجههاالحركات التي يؤديها البرنامج مقاربة بقدر الإمكاف لمحركات التي 

-91) التكػػػراري التػػػدري  وطريقػػػة( 95-80) الشػػػدة مرتفػػػا الفتػػػري التػػػدري  طريقػػػة كمػػػا انػػػ  سػػػخداـ     

فضػػلًا عػػف الحصػػوؿ عمػػى  ،تمػػريفو التػي سػػاعدت فػػي حصػػوؿ اللاعبػػيف عمػػى التكيػػؼ الػػلازـ لكػػؿ (.011

تػػػػدريبات الراحػػػػة المناسػػػػبة بالإضػػػػافة إلػػػػى اسػػػػتثمار الوقػػػػت وعػػػػدـ ضػػػػياع  وهػػػػذا يػػػػدؿ عمػػػػى أف اسػػػػتخداـ 

قد حققت تحسناً في تطوير القدرات الحركية وذلؾ  ف الباحث راعى عند وضػا التمرينػات  S.A.Qالساكيو

فضػلًا  جدياً، العممية الصحيحة في أداء التمرينات المطموبة أداءاً ،الصحيح وفؽ ا سالي  التدريبية  التدرج

 عف الاهتماـ بطريقة أداء التمريف بشكؿ كامؿ متميز بعنصر التشويؽ وا ثارة والتنويا في أدوات التمريف. 

أهمية خاصة لدى لاعبي الكرة الطائرة لما  اأف أداء تمرينات الرشاقة والقدرات ا خرى لهكما 

مختمفة وبفترات زمنية وجيزة جداً لذا  ومواقؼ بإشكاؿ مختمفة مهاراتهذم الفعالية في استخداـ تحتاج  

باللاعبيف إلى أفضؿ المستويات إذ "أف صفة الرشاقة يج   ،يتطم  الاهتماـ بهذم القدرات مبكراً لموصوؿ

التدري  عميها في المراحؿ العمرية ا ولى ويتـ اكتسا  الحركات السريعة وتغيير أوضاع الجسـ في 

اما التوازف ، (7)"تطوير هذم القدرة بالتدري  المستمر في المراحؿ المتقدمة الهواء بما يضمف إمكانية 

ضوء ظروؼ ،هاـ جدا لكي يمكف اللاع  مف سرعة الاستجابة الحركية في والتوافؽ ايضا عنصر

 .(3)أدائ المنافسة والتي تسهـ في تحسيف وترقية 

                                                           
(0) Brian Mackenzie, sport Cpach – Plymetrier, BBC Education web Guide, ،..1.  P68. 

 .168ص ،1999 ،الإسكندرية ،مطبعة الانتصار لمطباعة ،، نظريات، تطبيق.التدريب الرياضي  عصاـ عبدالخالؽ : (7)
 .57ص ،....، ،عماف،الاردف الشروؽدار  ،1ط،للاطفاؿ والناشئيف التدريب الرياضي: ريساف خريبط (3)
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الى تدريبات  صفة الرشاقةافراد المجموعة التجريبية في  ىالتطور الحاصؿ لد الباحثويعزو      

في بدايات القسـ الرئيس طيمة  ،المعدة حيث إف التركيز عمى التمرينات الحركية وبأنواع مختمفة الساكيو

تطوير تمؾ القدرات الحركية إذ "أف القدرات الحركية هي ،فترة الوحدات التدريبية أعطى نتائج  المثمرة في

طور بحس  قابميت  صفات مكتسبة يكتسبها اللاع  أو المتعمـ مف المحيط أو أف تكوف موجودة وتت

فضلًا عف ذلؾ ،،(0)"الممارسة الذيف يكوناف أساسا لهاالجسمية والحسية والإدراكية مف خلاؿ التدري  و 

وبشكؿ سريا عند وضا تمؾ  .يعزو الباحث التطور الحاصؿ في قدرة الرشاقة إلى مراعاة تغيير الاتجام

( " اذ يذكر اف تدريبات 7107، حسف )زكي محمد محمدات قد ادى الى ذلؾ وهذا ما يؤكدم التدريب

 ،(ولمخمؼ عمودياً )رأسياً  للأماـتستمزـ التغيير السريا في كؿ مف الاتجاهات الاتجام  S.A.Qالساكيو

الانسجاـ( وذلؾ مف  التنسيؽ،الى التوافؽ ) وبالإضافةسوؼ تساعدؾ لكي تحسف مف رشاقتؾ  وجانبياً 

 .(7)"في تحسف بشكؿ أسرعتقابؿ هذم التغييرات  لكي جسمؾخلاؿ تدري  

والتي تساعد الفرد الرياضي عمى إنجاز ا داء الحركي  ،حيث اف الرشاقة مف القدرات الحركية المهمة    

التوافقات الحقيقية لمجسـ فعندما نريد اف نصؿ الى  عمى السيطرةبصورة سميمة مف خلاؿ قابمية الفرد عمى 

 ،نجد اف الرشاقة تمع  دورا مهماً وفاعلًا مف خلاؿ رفا قابمية اللاع  خلاؿ ا داء ،التكنيؾ الصحيح

" الرشاقة هي ومناس  حيث أف جيد بشكؿ لمهاراتاالتعمـ السريا لممهارات الحركية الرياضية وتطبيؽ 

 .(3)"سميـ وتوقيت الحركة  انسيابية و،بدقة يتميزؼ المقدرة عمى اداء واج  حركي يتسـ بالتنوع والاختلا

هذم  ،ا خرى ل  أهمية خاصة لدى لاعبي الكرة الطائرة لما تحتاج  كما اف تدريبات الرشاقة والقدرات        

لذا يتطم  الاهتماـ بهذم  .مهارات مختمفة بإشكاؿ مختمفة وبفترات زمنية وجيزة جداً الالفعالية في استخداـ 

( 7100 .مالح عبد فاطمة) مما اكد القدرات مبكراً لموصوؿ باللاعبيف إلى أفضؿ المستويات العميا وهذا

يعني  ،حيث اشار الى اف الرشاقة تعني "القدرة التغيَر والتحكـ في حركة الجسـ اف هذا التغير والتلاع 
                                                           

تطبٌقات،  –والأسس العلمٌة لبناء وإعداد الفرٌق فً الألعاب الجماعٌة نظرٌات  التخطٌطزٌد: عماد الدٌن عباس ابو  (0)

 .055ص ،7115 ،0ط
 .311ص ،ذكرهمصدر سبق : فمحمد حسزكي محمد  (7)
 .166-165، ص.199، مطبعة التعميـ العالي،: الموصؿ.، ط؛ أصول التدريبعبد عمي نصيؼ )ترجمة(، هارم (3)
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اف الجهاز العصبي المركزي والجهاز العصبي المحيطي يعملاف سوياً في استثارة بعض المجاميا 

 ،(0)"وكبح عمؿ مجاميا أخرى مف اجؿ تغير اتجام الحركة ،العضمية

كما اف هذا التطور الحاصؿ  نتيجة تدريبات الساكيو المعدة مف قبؿ الباحث قد أثرت وبشكؿ ايجابي       

مقارنتا بالمجموعة الضابطة لما تحتوي  مف تنوع في  ،عمى عنصر الرشاقة لدى المجموعة التجريبية

شواخص  وبالتالي  مف سلالـ  ،ف تغير في الاتجام باستخداـ وسائؿ مساعدة مختمفةالحركات التماريف وم

الكرة الطائرة وخصوصا عند اداء المهارات الهجومية ،وهذا  لاع لمهما تطورت الرشاقة والتي تعد عاملًا 

 .(7)"(7117،ما جاء ب ) اليف وديا فرج وسموى عز الديف فكري

الحركة والتوافؽ والتوازف والإحساس  انسيابية عمىاف التدري  عمى الرشاقة يكس  اللاع  المقدرة     

ع  كرة ا أسس ضرورية لإعداد لاوكمه ،والتفكير السميـ بالاتجاهات والإبعاد والقدرة عمى الاسترخاء

المجموعة  ادبأفر   العكس مف المجموعة الضابطة والتي تميزت بتحسف طفيؼ مقارن الطائرة. وعمى

وافتقارم الى نتيجة لعدـ استخداـ تمؾ التمرينات واتباع المنهج التدريبي المعد مف قبؿ المدر   ةالتجريبي

 الرتابة في اختيار او التنوع في استخداـ الطرؽ او الاسالي  التدري  الحديثة. يضأو الوسائؿ المساعدة 

يبية في الاختبارات وتطور افراد المجموعة التجر يعزو الباحث سب  تفوؽ ف بالنسبة لمتوافقاما      

مف قبؿ الباحث  التي تـ استخدامها في الوحدات  صممةالم S.A.Qإلى تدريبات الساكيو البعدية ،

تناةـ  وكذألؾالتي كاف لها دوراً كبيرا في تطور عمؿ الجهاز العصبي  خلاؿ القسـ الرئيسي التدريبية

لاع  الكرة  فإذلتنفيذ العمؿ الحركي ضمية ما الجهاز العصبي المركزي، المجاميا الع عمؿ وتجانس

وبأوقات متعددة وةير محددة  ،الطائرة يحتاج إلى توافؽ الحركات التي تؤدى بيف العيف والذراعيف والرجميف

 يعةسر وبمثيرات ةير معروفة وهنا يتطم  تركيزاً عالياً جداً مف قبؿ الجهاز العصبي المركزي واستجابات 

لذا يتوج  السيطرة  ،ولجميا أجزاء النظاـ الحركي ،ولا تنفذ وتؤدى كؿ هذم الواجبات دوف توافؽ عاؿ جدا

                                                           
 ...ص ،11..مكتبة المجتما العربي لمنشر والتوزيا ،  عماف، ،1ط ،الرياضيالتدريب  :فاطمة عبد مالح واخروف  (0)
 . 346ص  ....،  مصدر سبق ذكرهاليف وديا فرج وسموى عز الديف فكري :  (7)
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دماجها وكما يذكر) وجي  محجو   ةهو "أهمي( إف التوافؽ 7117،عمى هذم الحركات والتوافؽ فيما بينها وا 

التماريف تكمف في تشغيؿ اكبر عدد ممكف مف العضلات ما تحسيف المهارات وتنمية القدرات الحركية 

مف خلاؿ  .مالكرة الطائر وتتضح أهمية التوافؽ بالنسبة للاعبي  ،(0)"والوصوؿ إلى التوافؽ للإعداد المهاري

وكذلؾ الضر  الساحؽ والتي تتطم   مف القفز مهارة الارساؿ المتموج الفموتر ومهارة الاعداد للاع أداء ا

ظهار السرعة والقوة   .اللازمةمف اللاع  أف يظهر مقداراً مف التناسؽ في عمؿ المجاميا العضمية وا 

"إفَ هذا التناسؽ والتناةـ في عمؿ المجاميا  عالية، وانسيابية والقدرة عمى أداء المهارة بدقة ءللأدا

  .اتلعضلات اللازمة  داء هذم المهار العصبي المركزي واالعضمية يعتمد عمى سلامة كؿ مف الجهاز 

 .فالتوافؽ في معنام العاـ يعني قدرة الفرد عمى دمج أكثر مف حركة في أطار واحد والحركات التي تتطم 

عمى  المركزي أداء أكثر مف حركة في اتجاهات مختمفة تحتاج الى سيطرة تام  مف الجهاز العصبي

إفَ عممية إبطاؿ  سميـ،الممرات العصبية المختمفة لمفرد بحيث تتـ عممية الكؼ والاثارة في توقيت زمني 

تامة بيف  ،التي  صؿ لها با داء تسمى بعممية الكؼ يمي ذلؾ مرحمة موازنة .مفعوؿ الإشارة العصبية

 .(7)"الكؼ والاثارة لتصبح الحركة آليةعمميات 

ولصالح  في الاختبارات البعدية التوازن قدرةفي التطور المعنوي الحاصؿ اف ويرى الباحث      

 التي طبقها اللاعبيفتستهدؼ التوازف و  تعمؿ كانت حيثالتي صممها التجريبية الى التمرينات المجموعة

المختمفة لمجسـ في حالة  .في الاوضاع أهمية متوازفكما ل ومنظـ، بشكؿ مقنف خلاؿ الوحدات التدريبية

 كباقي القدرات الطائرةواف لمتوازف اهمية كبرى في لعبة الكرة  .اثناء اداء المهارات الثبات او الحركة

حيث تعتمد نتائج  كثيراً عمى الاحتفاظ  بأنواع رة الاعداد والضر  الساحؽ ومنها الارساؿ ومها الحركية

فالتوازف يتطم  القدرة عمى الاحساس بالمكاف والابعاد وسلامة .بأوضاع الجسـ عند الاداء المهاري

لما لهما مف دور كبير في المحافظة عمى اتزاف الجسـ، فالحركة التي يقوـ  ،الجهازيف العصبي العضمي

بما  ،بها الانساف مف مشي و جري ووث  تتوقؼ عمى مدى سيطرة الفرد عمى اجهزت  العصبية والفعمية
                                                           

 .4.،ص ....جامعة بغداد ، كمية التربية الرياضية ،، 1ط، التعمم وجدولة التدريبوجي  محجو  : (0)
 . .7.، ص  مصدر سبق ذكرةمرواف عبد المجيد وايماف شاكر محمود :  (7)
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قدرة الفرد عمى  الحركي التوازف" اف اذ يذكر وضا الجسـ دوف اف يفقد اتزان   يحقؽ المحافظة عمى

ايضا عمى ان  " قدرة الفرد  ذكروي،(1)"الحفاظ عمى مركز ثقم  ضمف قاعدة الاتزاف في الثبات أو في الحركة

في السيطرة عمى الاجهزة العضوية مف الناحية العصبية العضمية وهو يتضمف المحافظة عمى العلاقة 

لذلؾ فاف ، ،(.)"كيؼ انسيابي لممتغيرات في القوة والقدرة عمى عمؿ ت ،ثابتة لمجسـ مف قوة جاذبية الارض

المعدة مف قبؿ الباحث تنمي وتطور قدرة التوازف عف طريؽ تهيئة وتطوير الدور  S.A.Qالتمرينات الساكيو

 .د الاداءعنللأعضاء الحس حركية في جسـ لاعبيف الشبا  واعطاء المدى الصحيح  ،الايجابي

 مثلا ،الرياضية التي تعتمد بدرجة كبيرة عمى صفة التوازف اتهناؾ العديد مف الانشطة والفعاليو "      

أهمية  ات أو بمعنى آخر ثبات التوازف ذووالتمرينات الفنية والبالية وكما يعد الثبطس رياضة الجمباز والغ

في الرياضة التي تتميز بالاحتكاؾ الجسماني مثؿ المصارعة وكذلؾ في ا لعا  التي يفترض فيها عدـ 

ناحية أخرى فإف تميز الفرد  فوم .الفرديةالاحتكاؾ الجسماني مثؿ الكرة الطائرة وكرة السمة المعا  

مف الحركات وا وضاع ويعد  لمعديد مستوى ،الرياضي بالتوازف الجيد يسهـ في قدرت  عمى تحسيف وترقية

 .(3)"قدرة مهمة في العديد مف الالعا  والفعاليات الرياضية عندم الاداء المهاري

وـ التوازف تكس  اللاع  القدرة عمى التركيز لاف الاستقرار يؤدي الى اف يق بأف قدرة ويرى الباحث    

المتمثمة بالدقة والتوازف وسرعة الاستجابة والتوافؽ  الحركية( )القدرات جميا،استخداـ  بإمكانيةاللاع  

 .امعمى اجزاء جسم   ئرة بالسيطرةالطاإذ يقوـ اللاع  لكرة  .وةيرها مف القدرات الحركية الاخرى

 بالثبات ما الجاذبية الارضية خلاؿ اداء المهارات الاساسية ومنها المهارات الهجومية. ظالاحتفا

قبؿ  المتبا مفو تدري  المعتاد عزو الباحث سب  ظهور هذم الفروؽ إلى الفي المجموعة الضابطةأما      

 لبعض الى حتاجواوقات راحة والذي يفتقر او ي مف عدد تكرارات مهنجة التدريبي وما احتوام المدر 

أف  لما لها دورف فعاؿ في تطوير اللاع  كما يج  التمرينات تنفيذالوسائؿ والادوات وا جهزة خلاؿ 
                                                           

 .38ص  ،.1.. ،كمية التربية الرياضية  بغداد،جامعة  ،.، طالرياضيعمم التدريب  الحسف:محمد عبد  (0)

 .46، ص 9...، بغداد ، دار الكت  ، 1، ط نظرية الاستعداد وتدريبات المناطق المحددة بكرة القدم : زـقاسـ لا (7)
 ..ص ،1998 لمنشر،منشأة المعارؼ  مصر، ،الرياضيوقواعد التدريب  البساطي: أسسامر الله  (3)
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( 0993،عند الاداء كما يشير)محمد جميؿ وعدـ الرتابة والممؿ والحداثة التشويؽ والاثارةصفة تتضمف 

توى الفني والبدني والنفسي المشوقة في التدري  يُعدّ عاملًا مهماً للارتقاء بالمسإلى أف" استخداـ التماريف 

حركية في القدرات الاللاعبيف لممجموعة الضابطة  ىتطوير مستو إلى بالتالي اظهرت النتائج ،(0)"للاع  

 .نس  اقؿ مف المجموعة التجريبية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .155، ص1993بيروت، دار الجيؿ لمنشر، ،1ط، التربية الرياضية الحديثةمحمد جميؿ عبد القادر:  (0)



 62                                                     عرض وتحليل ومناقشة النتائج                                 :الرابعالفصل 

 البحاث للمجمىعاتتبااراث القبليات والبعديات عرض وتحليل نتائج الاخ 4-1-3
 الهجىميت:لمهاراث في التجريبيت 

 (6الجدول )
 المهارات الهجومية بعدية لممجموعة التجريبية في يبين نتائج الاختبارات القبمية وال

  الساحق(الضرب –الاعداد–)الارسال الفموت

 (0.0.( ومستوى الدلالة )11=1-11( )1-)ندرجة الحرية 

( والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة 6مف خلاؿ الاطلاع عمى الجدوؿ )

يتضح لنا اف المتوسط الحسابي للاختبار القبمي بمغ  ،(دقة الارسال فموتر) التجريبية في اختبار

 المعاملات الإحصائٌة

 

 اسم الاختبار

وحدة 

 القٌاس

 البعدي القبلً

( Tقٌمة )

 المحسوبة

مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 دقة الارسال فلوتر

الدرجة / 
 الثانية

 دال 0600 26.988 1.280 24.216 16141 146694

مهارة الاعداد بالٌدٌن 

من الاعلى بالقفز من 

 (4( باتجاه )3مركز )

الدرجة / 
 الثانية

 دال 0600 19.689 0.408 12.447 0.101 7.443

مهارة الاعداد بالٌدٌن 

من الاعلى بالقفز من 

 (2( باتجاه )3مركز )

الدرجة / 
 الثانية

 دال 0600 24.886 0.260 11.503 06318 66183

الضرب الساحق 

 (4المستقٌم من مركز )

الدرجة / 
 الثانية

 دال 0600 10.989 1.196 10.582 0.809 6.524

الضرب الساحق القطري 

 (4من مركز )

الدرجة / 
 الثانية

 دال 0600 17.111 1.068 116364 06669 66135

الضرب الساحق 

 (2المستقٌم من مركز )

الدرجة / 
 الثانية

 دال 0600 12.857 0.943 11.828 1.233 4.814

الضرب الساحق القطري 

 (2من مركز )

الدرجة / 
 الثانية

 دال 0600 16.746 1.037 126204 06703 66129
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في الاختبار البعدي  .المتوسط الحسابي فيما بمغ(، 1.141وبانحراؼ معياري ) درجة،( 14.694)

تحت مستوى ( 26.988)( المحسوبة Tقيمة)وبمغت  (،1.280معياري ) درجة، وبانحراؼ( 24.216)

(، وبذلؾ يكوف الفرؽ 11وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي داؿ إحصائياً 

المتوسط  غبم (4( باتجاه )3مى بالقفز من مركز )مهارة الاعداد باليدين من الاع)اما في اختبار 

فيما بمغ المتوسط  (،0.101وبانحراؼ معياري ) ،درجة( 7.443الحسابي لنتائج الاختبار القبمي )

( Tقيمة ) وبمغت (،0.408وبانحراؼ معياري ) ،درجة( 12.447الحسابي في الاختبار البعدي )

 (5...مستوى دلالة ) دعن .معنويتهايدؿ عمى  امم (0.00)( تحت مستوى دلالة 19.689المحسوبة )

 البعدي.ولصالح الاختبار  وبذلؾ يكوف الفرؽ داؿ إحصائياً  (،11وبدرجة حرية )

المتوسط  غبم (.( باتجاه )3مى بالقفز من مركز )مهارة الاعداد باليدين من الاع)وفي اختبار 

فيما بمغ المتوسط (، 318..وبانحراؼ معياري ) درجة،( 6.183لنتائج الاختبار القبمي )الحسابي 

( Tبمغت قيمة )و  ،(0.260وبانحراؼ معياري ) درجة،( 11.503الحسابي في الاختبار البعدي )

 (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)تحت مستوى دلالة  (،24.886المحسوبة )

 البعدي.ولصالح الاختبار  (، وبذلؾ يكوف الفرؽ داؿ إحصائياً 11وبدرجة حرية )

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار القبمي  غبم ،(4الضرب الساحق المستقيم من مركز ))وفي اختبار 

بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  افيم (،8.9..وبانحراؼ معياري ) درجة،( 6.5.4)

تحت مستوى  (،10.989( المحسوبة )T) بمغت قيمةو  (.1.196وبانحراؼ معياري ) درجة،( .58..1)

(، وبذلؾ يكوف الفرؽ 11وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)دلالة 

 البعدي.ولصالح الاختبار  داؿ إحصائياً 

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار  بمغ (4الضرب الساحق القطري من مركز ))وفي اختبار 

بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  افيم (،0.809وبانحراؼ معياري ) درجة،( 6.135القبمي )

تحت  (،17.111( المحسوبة )Tقيمة ) توبمغ .(1.196وبانحراؼ معياري ) درجة،( 11.364)



 66                                                     عرض وتحليل ومناقشة النتائج                                 :الرابعالفصل 

(، وبذلؾ 11وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)دلالة  +مستوى

 البعدي.ولصالح الاختبار  يكوف الفرؽ داؿ إحصائياً 

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار  بمغ (.الضرب الساحق المستقيم من مركز ))وفي اختبار 

المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي فيما بمغ (، 33..1وبانحراؼ معياري ) درجة،( 4.814القبمي )

تحت مستوى  (،12.857( المحسوبة )Tبمغت قيمة )و  (،0.943وبانحراؼ معياري ) درجة،( 11.828)

(، وبذلؾ يكوف الفرؽ 11وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)دلالة 

 البعدي.ولصالح الاختبار  داؿ إحصائياً 

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار بمغ  (.الضرب الساحق القطري من مركز ))في اختبار اما 

بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  افيم (،7.3..وبانحراؼ معياري ) درجة،( 6.1.9القبمي )

مستوى  (، تحت16.746( المحسوبة )Tقيمة ) توبمغ .(37..1وبانحراؼ معياري ) درجة،( 4....1)

(، وبذلؾ يكوف الفرؽ 11وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)دلالة 

 البعدي.ولصالح الاختبار  داؿ إحصائياً 
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 (41شكل )

 القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية اريةهالم القدراتيوضح الاوساط الحسابية في بعض 
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عاارض وتحلياال نتااائج الاختباااراث القبلياات والبعدياات للمجمىعاات 4-1-3-1

 الهجىميت:المهاراث  بعض اختباراثفي  الضابطت

 (7الجدول )
 ية مالمهارات الهجو يبين نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة في 

 الساحق(الفموتر_الاعداد_الضرب  )الارسال

 ( 0.0.( ومستوى الدلالة )11=1-11( )1-درجة الحرية )ن

( والذي يوضح نتائج الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة 7مف خلاؿ الاطلاع عمى الجدوؿ )

يتضح لنا اف المتوسط الحسابي للاختبار القبمي بمغ  ،(دقة الارسال فموتر) في اختبار الضابطة

 المعاملات    الاحصائٌة
 

 الاختباراسم 

وحدة 
 القٌاس

( Tقٌمة ) البعدي القبلً
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 ع± س   ع± س  

 دقة الارسال فلوتر
الدرجة / 
 الثانٌة

 دال 0600 10.646 1.133 18.698 16054 136934

مهارة الاعداد بالٌدٌن من 

الاعلى بالقفز من مركز 

 (4( باتجاه )3)

الدرجة / 
 الثانٌة

 دال 0601 8.319 0.396 9.963 0.876 7.630

مهارة الاعداد بالٌدٌن من 

الاعلى بالقفز من مركز 

 (2( باتجاه )3)

الدرجة / 
 الثانٌة

 دال 0601 10.290 0.294 86367 0.535 66610

الضرب الساحق المستقٌم 

 (4من مركز )
الدرجة / 
 الثانٌة

 دال 0600 8.009 0.621 7.758 06780 56997

الساحق القطري الضرب 

 (4من مركز )
الدرجة / 
 الثانٌة

 دال 0600 7.669 0.697 8.381 06669 56699

الضرب الساحق المستقٌم 

 (2من مركز )
الدرجة / 
 الثانٌة

 دال 0600 7.828 0.754 7.750 1.092 4.927

الضرب الساحق القطري 

 (2من مركز )
الدرجة / 
 الثانٌة

 دال 0600 6.693 0.734 86318 0.883 56912
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فيما بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي (، 54..1وبانحراؼ معياري ) درجة،( 13.934)

تحت مستوى ( 646..1)( المحسوبة Tقيمة)وبمغت  (،1.133معياري ) وبانحراؼ درجة،( 18.698)

(، وبذلؾ يكوف الفرؽ 11وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)دلالة 

 .ولصالح الاختبار البعدي داؿ إحصائياً 

المتوسط  غبم (4( باتجاه )3مى بالقفز من مركز )مهارة الاعداد باليدين من الاع)اما في اختبار 

فيما بمغ المتوسط  (،876..وبانحراؼ معياري ) ،درجة( .7.63الحسابي لنتائج الاختبار القبمي )

( المحسوبة T) قيمةوبمغت  (،396..وبانحراؼ معياري ) ،درجة( 9.963الحسابي في الاختبار البعدي )

وبدرجة حرية  (1...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)( تحت مستوى دلالة 8.319)

 البعدي.ولصالح الاختبار  وبذلؾ يكوف الفرؽ داؿ إحصائياً  (،11)

المتوسط  غبم (.( باتجاه )3)مى بالقفز من مركز مهارة الاعداد باليدين من الاع)وفي اختبار 

بمغ المتوسط  افيم (،535..وبانحراؼ معياري ) درجة،( .6.61الحسابي لنتائج الاختبار القبمي )

( المحسوبة Tقيمة ) (، وبمغت94...وبانحراؼ معياري ) درجة،( 8.367الحسابي في الاختبار البعدي )

وبدرجة  (1...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)مستوى دلالة  (، تحت.9...1)

 البعدي.ولصالح الاختبار  (، وبذلؾ يكوف الفرؽ داؿ إحصائياً 11حرية )

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار  غبم (4الضرب الساحق المستقيم من مركز ))وفي اختبار 

بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  افيم (،.78..وبانحراؼ معياري ) درجة،( 5.997القبمي )

 (.6.1..وبانحراؼ معياري ) درجة،( 7.758)

يدؿ عمى معنويتها عند مستوى  امم (0.00)مستوى دلالة  (، تحت9...8( المحسوبة )Tبمغت قيمة )و 

 البعدي.ولصالح الاختبار  (، وبذلؾ يكوف الفرؽ داؿ إحصائياً 11وبدرجة حرية ) (5...دلالة )

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار  غبم (4الضرب الساحق القطري من مركز ))وفي اختبار 

بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  افيم (،669..وبانحراؼ معياري ) درجة،( 5.699القبمي )

مستوى  (، تحت7.669( المحسوبة )Tبمغت قيمة )و  (،697..وبانحراؼ معياري ) درجة،( 8.381)
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(، وبذلؾ يكوف الفرؽ 11وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)دلالة 

 البعدي.ولصالح الاختبار  داؿ إحصائياً 

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار  بمغ (.الضرب الساحق المستقيم من مركز ))وفي اختبار 

بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  افيم (،.9..1وبانحراؼ معياري ) درجة،( 4.9.7القبمي )

مستوى  تتح .(7.828( المحسوبة )T)قيمة (، وبمغت754..وبانحراؼ معياري ) درجة،( .7.75)

(، وبذلؾ يكوف الفرؽ 11وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)دلالة 

 البعدي.ولصالح الاختبار  داؿ إحصائياً 

المتوسط الحسابي لنتائج الاختبار  غبم (.الضرب الساحق القطري من مركز ))في اختبار اما 

بمغ المتوسط الحسابي في الاختبار البعدي  افيم (،0.883وبانحراؼ معياري ) درجة،( 5.912القبمي )

تحت مستوى  (،6.693( المحسوبة )Tبمغت قيمة )و  (،0.734وبانحراؼ معياري ) درجة،( 8.318)

(، وبذلؾ يكوف الفرؽ 11وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)دلالة 

 البعدي.ولصالح الاختبار  داؿ إحصائياً 
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تي البحث التجريبيت عرض وتحليل نتائج الاختباراث البعديت لمجمىع4-1-3-2
 الهجىميت:المهاراث اختباراث والضابطت في بعض 

 (8الجدول )
 المهارات الهجومية في  والضابطة يبين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبية

  الساحق(الفموتر_الاعداد _الضرب  )الارسال

 ( 0.0.( ومستوى الدلالة )11=1-12( )1-درجة الحرية )ن

المعاملات         
 الاحصائية

 
 اسم الاختبار

وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
( Tقيمة )

 المحسوبة
مستوى 

 الدلالة
 الدلالة

 ع± س   ع± س  

الدرجة /  دقة الارسال فموتر
 دال ..0. 11.181 1.133 18.698 1.280 24.216 الثانية

مهارة الاعداد باليدين من 
الاعمى بالقفز من مركز 

 (4( باتجاه )3)

الدرجة / 
 دال ..0. 7.562 0.396 9.963 0.408 12.447 الثانية

مهارة الاعداد باليدين من 
الاعمى بالقفز من مركز 

 (.( باتجاه )3)

الدرجة / 
 دال ..0. 13.850 0.294 80367 0.260 11.503 الثانية

الساحق المستقيم الضرب 
 (4من مركز )

الدرجة / 
 دال ..0. 7.255 0.621 7.758 1.196 10.582 الثانية

الضرب الساحق القطري 
 (4من مركز )

الدرجة / 
 دال ..0. 8.103 0.697 8.381 1.068 110364 الثانية

الضرب الساحق المستقيم 
 (.من مركز )

الدرجة / 
 دال ..0. 11.698 0.754 7.750 0.943 11.828 الثانية

الضرب الساحق القطري 
 (.من مركز )

الدرجة / 
 الثانية

 دال ..0. 10.596 0.734 80318 1.037 4..1.0
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نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة يتضح  (8)مف خلاؿ عرض الجدوؿ 

 درجة،( 16..4.لممجموعة التجريبية قد بمغ ) (دقة الارسال فموتر)لنا بأف المتوسط الحسابي لاختبار 

( 18.698فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة ) (،.8..1معياري بمغ ) وبانحراؼ

 (0.00)تحت مستوى دلالة ( 11.181( المحسوبة )T) بمغت قيمةو  (،1.133وبإنحراؼ معياري ).درجة

( وبذلؾ يكوف الفرؽ معنوي ولصالح ..وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم

 التجريبية.المجموعة 

المتوسط  غبم (4( باتجاه )3مى بالقفز من مركز )مهارة الاعداد باليدين من الاع) اختباروفي      

فيما بمغ المتوسط  (،4.8..معياري بمغ ) وبانحراؼ التجريبية،لممجموعة  درجة( 447..1الحسابي )

( المحسوبة T) بمغت قيمةو  (.369..معياري ) وبانحراؼ ،درجة( 9.963الحسابي لممجموعة الضابطة )

وبدرجة حرية  (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)تحت مستوى دلالة ( .7.56)

 .( وبذلؾ يكوف الفرؽ معنوي ولصالح المجموعة التجريبية..)

المتوسط  غبم ((.( باتجاه )3مى بالقفز من مركز )مهارة الاعداد باليدين من الاع) اختباراما في      

فيما بمغ المتوسط  (،0.260معياري بمغ ) وبانحراؼ التجريبية،( درجة لممجموعة 11.5.3الحسابي )

( المحسوبة T) بمغت قيمة( و 0.294معياري ) وبانحراؼ درجة،( 8.367الحسابي لممجموعة الضابطة )

وبدرجة  (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم .(0.00)تحت مستوى دلالة ( .13.85)

 .المجموعة التجريبية ايضاً ( وبذلؾ يكوف الفرؽ معنوي ولصالح ..حرية )

( درجة .58..1المتوسط الحسابي ) غبم (4الضرب الساحق المستقيم من مركز )) اختباراما في      

فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة  (،1.196وبإنحراؼ معياري بمغ ).لممجموعة التجريبية

تحت مستوى ( 55..7( المحسوبة )T) بمغت قيمةو  (،6.1..معياري ) وبانحراؼ درجة،( 7.758)

( وبذلؾ يكوف الفرؽ ..وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)دلالة 

 .معنوي ولصالح المجموعة التجريبية ايضاً 
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( درجة 11.364المتوسط الحسابي ) غبم (4الضرب الساحق القطري من مركز )) اختباراما في     

فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة  (،68..1معياري بمغ ) وبانحراؼ التجريبية،لممجموعة 

تحت مستوى ( 8.1.3( المحسوبة )T) بمغت قيمةو  (،697..معياري ) وبانحراؼ درجة،( 8.381)

( وبذلؾ يكوف الفرؽ ..وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)دلالة 

 .معنوي ولصالح المجموعة التجريبية ايضاً 

( درجة 11.8.8المتوسط الحسابي ) غبم (.الضرب الساحق المستقيم من مركز )) اختباراما في      

فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة  (،0.943معياري بمغ ) وبانحراؼ التجريبية،لممجموعة 

تحت مستوى ( 11.698( المحسوبة )T) بمغت قيمةو  (،0.754معياري ) وبانحراؼ درجة،( 0.750)

( وبذلؾ يكوف الفرؽ ..وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم .(0.00)دلالة 

 .معنوي ولصالح المجموعة التجريبية ايضاً 

( درجة 4....1المتوسط الحسابي ) غبم (.الضرب الساحق القطري من مركز )) اختباراما في     

فيما بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة الضابطة  (،37..1معياري بمغ ) وبانحراؼ التجريبية،لممجموعة 

تحت مستوى ( 596..1( المحسوبة )Tبمغت قيمة )و  (،734..معياري ) وبانحراؼ درجة،( 8.318)

وبذلؾ يكوف الفرؽ  ،(..وبدرجة حرية ) (5...يدؿ عمى معنويتها عند مستوى دلالة ) امم (0.00)دلالة 

 .معنوي ولصالح المجموعة التجريبية ايضاً 
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 (16شكل )

 تي البحث التجريبية والضابطةمجموعالبعدية ل اريةهالم القدراتبعض في  يوضح الاوساط الحسابية
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في  تالتجريبيت والضابطاث البعديت للمجمىعتين مناقشت نتائج الاختبار 4-3
 المهاراث الهجىميت بالكرة الطائرة:

ذات دلالة إِحصائية عند  اأَف هنالؾ فروق.الخاصة بالمتغيرات المهاريةالسابقة يتبيف مف الجداوؿ     

المجموعة  لصالحو  المجموعتيف التجريبية والضابطة في الاختبارات البعديةبيف  (0.05) ≤مستوى الدلالة 

 الدراسة.التجريبية وهذا ما يحقؽ فرض 

)الإرسال الفموتر، الإعداد، ظهور ذلؾ التطور الحاصؿ في المهارات الهجومية  الباحثويفسر     

مراعاة الحمؿ التدريبي  وكذألؾ الى التنوع في الشدة أثناء  تأدية التدريبات المهارية الضرب الساحق(

وهذا بدورة أدى إلى تطوير تمؾ المهارات قيد الدراسة ويؤكد ذلؾ  ،بصورة عامة مف خلاؿ الشدة والتكرارات

( تعطي المهارات الحركية الحيوية وذلؾ بدءً S.A.Q( " اف تدريبات )17..)زكي محمد محمد حسف،

أظهرت نتائج الاختبار في وكذلؾ  ،(1)"مف ا ساسيات والشدة المنخفضة وحتى المركبة وكذا الشدة العالية

رساؿ المتموج مف القفز وسرعت  ومدى التطور والتي تظهر وجود فروؽ معنوية مما يدلؿ الإ دقة ا داء

 المعدة مف قبؿ الباحث. S.A.Qعمى مدى نجاح و ملائمة تدريبات الساكيو

)الفموتر( إِلى إِفَّ عممية التخطيط المُبرمج داخؿ  مهارة الِإرسالالتطور الحاصؿ في  يعزو الباحثإِذ      

التدريبية والذي يعتمد عمى اَ سس العممية الصحيحة مف خلاؿ اعداد تمرينات تحاكي اجواء الوحد 

اف أداء مهارة  حيث ،عند تدري  هذمِ المهارة وتعمؿ عمى رفا كفاءة اللاع  الحركية والمهارية ،المنافسة

حركة القدميف إثناء الارتقاء وحركة الذراع  فما بيالإرساؿ بشكؿ جيد ومؤثر يحتاج إلى التوافؽ الجيد 

(" أف امتلاؾ ....الحياني ،) عويس ،وهذا ما يأكدملحظة التنفيذ وهذا يتطم  قدرات عالية مف التوافؽ 

ة مف التوافؽ لا تساعد فقط في أدائ  لممهارات الحركية بصورة تامة ودقيقة لكف تتعدى اللاع  قدرات عالي

 .(.)"المتوقعةذلؾ لتشمؿ تجن  ا خطاء 

                                                           
 .715ص  ذكرم،: مصدر سبؽ فمحمد حسزكي محمد (0)
 .456ص، .... ،G.M.Sمطبعة دار  ،القاهرة ،1ط ،التدريب الرياضي النظرية والتطبيقعويس الحياني:  (7)
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ويج  إف تمتاز مهارة الإرساؿ المتموج مف القفز) فموتر( با داء الجيد حتى يكوف الإرساؿ ذا فاعمية      

وبالتالي يشكؿ صعوبة عمى اللاع  المستقبؿ ليكوف ا عداد لمهجوـ ضعيفاً وةير  ،خلاؿ المبارة ومؤثراً 

مقدرات الحركية المبحوثة في أداء مهارة الإرساؿ المتموج ل الدور الفاعؿ والمؤثرومف هنا نستنتج مؤثر، 

 S.A.Qتدريبات الساكيو كفاءة، وبذلؾ أكدت حقيقة عالياً مف التطورحققت مستوى والتي .)فموتر(مف القفز

والارتقاء بمستوى ا داء الفني الجيد لممهارات  ودورها البارز في رفا قدرات اللاعبيف الحركية والمهارية

( " إف الإرساؿ ذا أهمي  كبرى وهو عامؿ مهـ في بناء 1997،وهذا ما يؤكدم )سعد حماد  ،الهجومية

 .(1)"ا كاف تأثيرها ايجابيا في الفريؽالهجوـ وكمما كانت الضربات قوية كمم

إعداد  مف العامميف في المجاؿ الرياضي إف الارتقاء با داء الفني الهجومي يتطم   ويرى الباحث     

في تطوير القدرات  وتعمؿ وتساهـ،تمرينات ذات حداثة مشابه  لمواقؼ المع  تتلاءـ ما قدرات اللاعبيف 

)طارؽ حسيف ،وأعداد لاع  مثالي، يمتمؾ القدرة عمى الإبداع والتميز والذكاء با داء وهذا ما يتفؽ مع 

اللاعبيف عمى أداء الحركات والمهارات ( "إف التمريف الذي يشاب  المباراة يجبر 11..،وحسيف سبهاف

بطريقة تماثؿ أداءهـ إثناء المنافسات، إذا تـ أعداد التماريف بحيث يستمتا بها اللاعبوف سيزداد دافعيتهـ 

 .(.)"عمى تنفيذها وبالتالي سوؼ يتطوروف كثيرا

رص أخرى وجود فإف وجود الفمسفة القديمة وهي عبور كرة الإرساؿ بأي شكؿ مف ا شكاؿ ل     

الدفاع عف الممع  جعؿ مهارة الإرساؿ ليس بالمستوى ائط الصد أو ح امنه .النقطةلمحصوؿ عمى 

إلى محاكاة الحداثة في هذم المهارة المهمة والتأكيد عمى  المعدة المطمو ، ولذلؾ أكدت التدريبات الساكيو

  الكرة في أعمى نقطة إيقاع هذم المهارة مف خلاؿ ضر  وضبط.الدور المثالي الذي تؤدي  مهارة الإرساؿ

عمى اخذ الخطوات بأقؿ زمف ممكف، فضلًا عف التأكيد زات الشبكة وبخط سير أفقي و ممكنة وبموا

خطوات  يأخذ أف(،)عمى اللاع   18..)حسيف مرداف وعمرو اياد، كدإذ يؤ خلاؿ ا داء المهارة  ةالتقريبي
                                                           

، 1997 ابريؿ،جامع  السابا مف  ليبيا، مطابا ،1، طوتحكيمالكرة الطائرة تعمم وتدريب  الجميمي:سعد حماد  (0)
 .43،44ص

 .114ص ،11.. ،مصدر سبق ذكره صخي:حسيف سبهاف  ،طارؽ حسيف رزوقي (7)
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ةير  خطوات تقريبي  تتضمف التكنيؾ الصحيح فضلًا مراعاة ضر  الكرة قري  الى الشبكة ، فإذا كانت 

متناسقة  لف يتمكف مف أداء الحركة بشكؿ أفضؿ مقارنة إذا كانت حركت  بعدد معيف مف خطوات 

الإرساؿ المتموج هو ارتفاع نقطة التقاء اليد الضاربة ما الكرة أعمى أو  كذلؾ "أف ما يميز،،(1)"الاقترا (

بمستوى ارتفاع الشبكة، مما يؤدي إلى إف يكوف انتقاؿ مسار الكرة مف منطقة الإرساؿ إلى ممع  المنافس 

تقبؿ في يشكؿ صعوبة عمى اللاع  المس.اما وهذ مف الحافة العميا لمشبكة،مستقيما ومتساوياً تقريباً وقريباً 

 .(.)"توقا مسار وسرعة سقوط الكرة

فأف اللاع  يحتاج إلى درجة عالية مف  التقربية،وبما إف الإرساؿ يؤدى بالهواء وبعد اخذ الخطوات      

والكيفية  بالشكؿ صحيحالتوازف( حتى يتـ ا داء المهاري  التوافؽ، الرشاقة،امتلاك  لمقدرات الحركية )

فقد ساهمت تمؾ القدرات التي اكتسبها إفراد العينة إلى تصحيح وتسريا عممية ا داء الفني  ،المطموبة

"أف اللاع  الرشيؽ الحركة يكوف بلا شؾ دقيقاً في .بشكؿ ايجابي عمى فاعميت  إثر داء المهارة وبالتالي 

 . (3)واضحة" وانسيابيةالتحرؾ وتوازن  عاؿً 

الفعاؿ الذي تتميز ب  القدرات الحركية ودورها المؤثر لارتقاء في مهارة لمكان  المهمة والدور  أنا    

)الرشاقة، والتوافق،  ،بالقدرات الحركية تدريبات الساكيو الإرساؿ مف القفز)فموتر( مف خلاؿ تأثير

، التي عممت وساهمت بشكؿ فعاؿ ومؤثر جعمت النقؿ الحركي للأداء يتميز بالانسيابية والجماؿ والتوازن(

ابية ا داء الذي ساهـ عمى المدى الحركي المناس  لميد الضاربة نتيجة انسي ،رفا قدرة اللاع  لمحصوؿو 

                                                           
 ،مطبعة شركة المارد ، النجؼ،.ط ،الرياضيةالحركات  البايوميكانيك في :فعبد الرحمحسيف مرداف وعمرو اياد  (0)

 .86ص ،18..
 .7.ص ،ذكرهمصدر سبق طارؽ حسف وحسيف سبهاف:  (7)
، 3...العربي،دار الفكر  القاهرة، ،.، طوالرياضيةالقياس والتقويم في التربية البدنية : محمد صبحي حسانيف  (3)

 .315ص
 



 66                                                     عرض وتحليل ومناقشة النتائج                                 :الرابعالفصل 

السميـ والمنظـ عمى وفؽ  التعمـ"إف زيادة قدرة اللاعبيف عند أداء مهارة الإرساؿ مف القفز  ،مفبشكؿ كبير 

 .(1)"يساعد في تطورها الحركية،مقدرة ل ملائمةأسس عممية صحيحة باستخداـ طرائؽ وأسالي  تدريبية 

سػػػػبا  التطػػػػور فػػػػي هػػػػذمِ المهػػػػارة وظهػػػػور أفػػػػأَف الباحػػػػث يعػػػػزو  (مهثثثثارة الِإعثثثثداد)فػػػػي مػػػػا يخػػػػص مػػػػاأ    

المجمػػػػػػوعتيف التجريبيػػػػػة والضػػػػػػابطة فػػػػػي الاختبػػػػػػار البعػػػػػدي ولصػػػػػػالح المجموعػػػػػػة الفػػػػػروؽ المعنويػػػػػػة بػػػػػيف 

ا يػػػػػدلؿ عمػػػػػى إف تػػػػػدريبات وهػػػػػذ الباحػػػػػثمػػػػػف قبػػػػػؿ  صػػػػػممةالم S.A.Qتػػػػػدريبات السػػػػػاكيوإِلػػػػػى  التجريبيػػػػػة

،كمػػػػػػػا إف ا داء مف ا عمػػػػػػػى مػػػػػػػف القفزفػػػػػػػي تطػػػػػػػوير مهػػػػػػػارة الإعػػػػػػػداد راثػػػػػػػر فعػػػػػػػاؿ ومػػػػػػػؤث السػػػػػػػاكيو ذات

الهجػػػػػػػػػومي لمهػػػػػػػػػارة الضػػػػػػػػػر  السػػػػػػػػػاحؽ، المهػػػػػػػػػارة ا كثػػػػػػػػػر فاعميػػػػػػػػػة اذ اف المهػػػػػػػػػارات الهجوميػػػػػػػػػة تعتمػػػػػػػػػد 

داخػػػػػؿ المػػػػػنهج التػػػػػدريبي لممػػػػػدر   لػػػػػذا تركػػػػػزت التمرينػػػػػات السػػػػػاكيو عتمػػػػػاداً كميػػػػػاً عمػػػػػى مهػػػػػارة الإعػػػػػداد،ا

عمػػػػى تطػػػػوير تمػػػػؾ المهػػػػارة بأوضػػػػاع وأنػػػػواع مختمفػػػػة "إذ إف اللاعػػػػ  المعػػػػد هػػػػو المخطػػػػط والقائػػػػد الػػػػذي 

يقػػػػاع المعػػػػ  وكػػػػذلؾ يصػػػػنا الهجػػػػوـ الفعػػػػاؿ والتفػػػػوؽ عمػػػػى  يػػػػتحكـ بإيقػػػػاع الفريػػػػؽ الخططػػػػي الهجػػػػومي وا 

 .(.)"الفريؽ المنافس

،الكػػػػػػػرة الطػػػػػػػائرة َ نهػػػػػػػا روح  رياضػػػػػػػة ولمهػػػػػػػارة الِإعػػػػػػػداد أَهميػػػػػػػة كبيػػػػػػػرة فػػػػػػػي     إِذ تُعػػػػػػػد خطػػػػػػػوة  الهجػػػػػػػوـ

فػػػػػػأَف نجػػػػػػاح الهجػػػػػػوـ سػػػػػػتكوف  ومػػػػػػدروس ومُػػػػػػتقف ،الهجػػػػػػوـ اَ ولػػػػػػى التػػػػػػي إِذا مػػػػػػا تمػػػػػػت بشػػػػػػكؿ صػػػػػػحيح

نسػػػػبتُ  عاليػػػػة جػػػػداً لػػػػذا فػػػػأَف مػػػػف يقػػػػوـ بهػػػػذمِ المُهمػػػػة يجػػػػ  أَف يعػػػػرؼ أَولاً مػػػػدى أَهميػػػػة دورمُ فػػػػي إِحػػػػراز 

لػػػػػذا  ،الفػػػػػوز َ نػػػػػُ  العقػػػػػؿ المُخطػػػػػط داخػػػػػؿ الممعػػػػػ  والمػػػػػوزع لمكػػػػػرات حسػػػػػ  مػػػػػا تقتضػػػػػيُ  خطػػػػػة المعػػػػػ 

مسػػػػؤوؿ عػػػػف إِعػػػػداد الكػػػػرات كافػػػػة التػػػػي تصػػػػؿ فػػػػيُمكف أَف يُعػػػػرؼ اللاعػػػػ  المُعػػػػد عمػػػػى إِنػػػػُ  " اللاعػػػػ  ال

 .(3)"إِليِ  بدقة وكفاءةً عالية لممُهاجميف

                                                           
منهج تدريبي عمى وفق أنظمة الطاقة وتأثيره في تطوير بعض القدرات البدنية والمؤشرات محمد كاظـ الربيعي؛  (0)

؛ أطروحة دكتورام، كمية التربية الرياضية، جامعة وعممية الانتقال العصبي الحركي لدى لاعبي الكرة الطائرة البيوكيميائية
 181، ص5...بغداد، 

 .91، ص.1..، (: مصدر سبق ذكرهرياض خميؿ خماس )وآخروف  (7)
وصؿ، مطبعة جامعة الموصؿ، الم ،1ط،الكرة الطائرة بين النظرية والتطبيقسعد محمد قط  ، لؤي ةانـ الصميدعي:   (3)

 .86، ص1985
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اف تػػػػدريبات  السػػػػاكيو التػػػػي أعػػػػدها اكػػػػدة عمػػػػى ضػػػػرورة تسػػػػريا  يثثثثرى الباحثثثثثاخػػػػرى   ومػػػػف زاويػػػػة     

 عاليػػػػػة، لإكسػػػػػابها السػػػػػرعة المطموبػػػػػة خػػػػػروج الكػػػػػرة مػػػػػف اللاعػػػػػ  المعػػػػػد مػػػػػف خػػػػػلاؿ نقػػػػػر الكػػػػػرة بسػػػػػرعة

، عنػػػػػا بسػػػػػرعة الاداء الفػػػػػرؽ العالميػػػػػة زمػػػػػا يميػػػػػوهػػػػػذا عػػػػػ  الحػػػػػديث بػػػػػالكرة الطػػػػػائرة ـ مػػػػػا الموالتػػػػػي تنسػػػػػج

فضػػػػلًا عػػػػف إِفَّ مهػػػػارة الضػػػػر  السػػػػاحؽ تحتػػػػاج إِلػػػػى درجػػػػة عاليػػػػة مػػػػف دقػػػػة الِإعػػػػداد وتنوعػػػػُ  مػػػػف حيػػػػث 

والقػُػػػػػر  عػػػػػػف مُسػػػػػتوى الحافػػػػػػة العميػػػػػػا لمشػػػػػبكة وهػػػػػػذا لا يػػػػػػأَتي إِلا عػػػػػف طريػػػػػػؽ التمػػػػػػريف المُسػػػػػػتمر  ،البُعػػػػػد

لهػػػػػػذمِ المهػػػػػػارة لِإتقانهػػػػػػا وأَدائهػػػػػػا بالشػػػػػػكؿ المطمػػػػػػو  مػػػػػػف قبػػػػػػؿ جميػػػػػػا أَفػػػػػػراد الفريػػػػػػؽ بسػػػػػػب   ،والمُتواصػػػػػػؿ

ي اَ نديػػػػػة فػػػػػي البػػػػػرامج التدريبيػػػػػة لمُػػػػػدرب ،مواقػػػػػؼ المعػػػػػ  التػػػػػي تتبػػػػػدؿ أَحيانػػػػػا وهػػػػػذا مػػػػػا لاحظػػػػػُ  الباحػػػػػث

والسػػػػػرعة ورد الفعػػػػػؿ  الصػػػػػحيح  التوقيػػػػػت هػػػػػابمواصػػػػػفات من كمػػػػػا يجػػػػػ  اف يتميػػػػػز المعػػػػػدقيػػػػػد الدراسػػػػػة  

( " 6...،الجميمػػػػػيوهػػػػػذا مػػػػا تطػػػػػرؽ إِليػػػػػِ  ) سػػػػػعد حمػػػػػاد  ،والػػػػػذكاء العقمػػػػػي والجسػػػػػمي والمكػػػػاف المُناسػػػػػ 

حػػػػػػػرز النقػػػػػػػاط يجعػػػػػػػؿ الفريػػػػػػػؽ يالتوقيػػػػػػػت السػػػػػػػميـ والػػػػػػػركض للِإعػػػػػػػداد وسػػػػػػػرعة رد الفعػػػػػػػؿ خػػػػػػػلاؿ المبػػػػػػػاراة 

 .(1)"لصالح ُ 

الكػرة الطػائرة أسػهمت بشػكؿ فعػاؿ فػي تطػوير  القػدرات الحركيػة المهمػة للاعبػيأف تطػور  يرى الباحثث    

 .ومركػػػز  4مركػػػز  باتجػػػاما داء المهػػػاري للاعػػػ  المعػػػد. اذ أف أداء مهػػػارة الاعػػػداد بػػػالقفز مػػػف الاعمػػػى 

شػػكاؿ مختمفػػة تتطمػػ  الكثيػػر مػػف العوامػػؿ المهمػػة لإنجاحهػػا واهػػـ تمػػؾ العوامػػؿ هػػو الوصػػوؿ  وبأوضػػاع  وا 

بالقدرات الحركية إلػى مسػتويات عاليػة وهػذا مػا ركػزت عميػ  تػدريبات السػاكيو "تعػد القػدرات الحركيػة إحػدى 

آذ توجػد علاقػة بػيف  ري في ا نشطة الرياضية المختمفػةعميها الإعداد المها ،الركائز ا ساسية التي يتوقؼ

يعنػػي إف  ،القػػدرات الحركيػػة ومسػػتوى ا داء المهػػاري واف امػػتلاؾ الفػػرد مسػػتوى عاليػػاً مػػف القػػدرات الحركيػػة

إذ أف تطويرهػػا فػي وقػت مبكػر مػػف  عمػى ممارسػػة النشػاط الرياضػي بنجػاح،هػذا الفػرد لديػ  درجػػة مػف القػوم 

                                                           
 .59، ص1997 ، مصدر سبق ذكره: الجميميسعد حماد   (0)
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لبدنية سيؤدي إلى التوصؿ إلى المستوى فػي قدراتػ  مراحؿ العمر عف طريؽ التمرينات الحركية والمهارية وا

 .(0)"ا دائية

كما إف التطور الحاصؿ في زمف أداء مهارة الإعداد مف القفز جاء نتيجة حداثة التمرينات المعدة      

والمخصصة للإعداد وفاعميتها والتي تركزت عمى جعؿ نقطة التلامس بيف اللاع  المعد والكرة في أعمى 

تقميؿ زاوية انطلاؽ الكرة، فكمما قمت زاوية  الكرة مف القفز، والغرض مف ذلؾ إعدادعند  نقطة ممكنة

انطلاؽ الكرة كمما كاف ارتفاع الكرة اقؿ "آذ أف سمة المع  الحديث يتطم  مف المعد إعداد الكرة إلى 

عبي اللاع  المهاجـ بأقؿ زمف ممكف وذلؾ لضماف عدـ وجود حائط صد أو بأقؿ عدد ممكف مف لا

كما اف مف متطمبات المع  الحديث هو كيؼ نجعؿ الاداء بالمستوى المثالي ،(.)"الصد لمفريؽ المنافس

وخمؽ فرص مختمفة خالية مف  والمباةتة يمتاز بالسرعة والدقة العالية ،للاع  المعد وجعؿ هذا الاداء

الاخطاء عند تنفيذ الهجوـ "أف الفريؽ الذي يكوف لدي  معد جيد يستطيا التغم  عمى أكثر الصعوبات 

عدادها بدقة متناهيةاأو  ،وا خطاء التي يقوـ بها الفريؽ إثناء الاستقباؿ وبارتفاعات  ،لدفاع عف الممع  وا 

مف بينها ساعد عمى ذلؾ التطور وجود الوسائؿ المساعدة  وقد،(3)"مناسبة وحس  طم  المهاجـ ورةبت 

طبية، حبؿ  كرامأرضي، سمـ ، )الشواخص ادوات مساعدم مثؿ واستخداـ وجود الحمؽ بالارتفاع المطمو ،

 مطاطي...الخ( 

الواضح مف رفا قدرات اللاع  المعد الحركية  وأثرهاكذلؾ الدور الفاعؿ الذي ادت  الوسائؿ المساعدة      

عداد لاع  معد الحديث،والمهارية مف مواكبة المع   يمتمؾ القدرة عمى المع  السريا وموزع جيد  وا 

والإبداع والذكاء الميداني لذلؾ فاف الوسائؿ المساعدة "تقدـ خبرات حية وقوية التأثير وتؤدي إلى زيادة 

                                                           
استخدام أسموب المنافسات الجماعية في تعمم عدد المهارات الهجومية وفي تنمية  عمي: إثرزهير يحيى محمد  (0)

 .16ص ،1997 ،كمية التربية الرياضية الموصؿ،جامعة  ماجستير،رسالة  ،السمةالقدرات الحركية بالكرة 
 7105،البنان،الدار العلمً للطباعة والنشر،0طالكرة الطائرة الحدٌثه ومتطلباتها التخصصٌة،ناهد عبد زٌد وآخرون:  (7)

،90 
 .3.ص ،.... ،سبق ذكره رمصد الكات : عبد اللهعقيؿ  (3)
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  في التربية الحركية مجالًا أوسا وهذا يتيح ل ومحسوساً،ما تعمم  المتعمـ مما يجعؿ التعمـ حياً  إثربقاء 

 .(1)"بتكار وترسيخ المعمومات في ذهن لمملاحظة والتفكير والفهـ والاكتشاؼ والا

والمشابهة  و التي تـ إعدادها مف قبؿ الباحثالدور المثالي الذي أدت  تدريبات الساكي مف الواضح جدا    

الفاعمة والمؤثرة  اللاع  المعد  ن  يمثؿ ا داةيمكف الارتقاء بقدرات  ،لحالات المع  التي عف طريقها

تمتاز بالسرعة ،إف مهارة الإعداد تتطم  مف اللاع  المعد مواقؼ متعددة ومتغيرة  لإنجاح الهجوـ

لاف الإعداد سوؼ يمتاز  ناتجاً مف استقباؿ أو دفاع جيديفوالمباةتة والخداع خاصة إذا كاف الإعداد 

وهذا ا مر يتطم  مف اللاع   ي، وبحس  متطمبات الهجوـ والإعدادي المثالبالدقة العالية وا داء الفن

يسيطر عمى إيقاع الفريؽ  القدرة العالية مف النقؿ الحركي وتغيير أوضاع الجسـ "إف اللاع  المعد

لذا يج  إف يقوـ بحركات مختمفة لمنجاح في إنقاذ الكرات الصعبة القادمة مف استقباؿ ةير  الهجومي،

  .(.)"حويمها إلى إعداد جيد ومناس  إلى اللاع  المهاجـ لمقياـ بالهجوـجيد وت

في القسـ الرئيس  إف شمولية تدريبات الساكيو المركبة لمقدرات الحركية و المهارية ويرى الباحث      

المستهدؼ أسهمت بتطوير المهارات الهجومية ولاسيما مهارة الإعداد مف القفز بشكؿ كبير وواضح، 

التطور المعنوي باحث في التمرينات زاد مف حالة وكذلؾ الدور الفاعؿ لموسائؿ المساعدة التي استعممها ال

 في تتطورها الطفيؼ نتيجة افتقارم ،ضابطةلدى اللاعبيف الشبا  لممجموعة التجريبية عكس المجموعة ال

التمرينات لممهارات  حققت لمتدريبات الحديثة وقمت الوسائؿ المساعدة، اذ إف النجاح الذي و  للاسالي ا

الهجومية والانسجاـ الكبير ما مستوى اللاعبيف الشبا  ل  ا ثر الكبير في اتقاف المهارات الفنية 

  .نتائج جاءت مطابقة ما فروض البحثالهجومية  بالكرة الطائرة اذ إف ال

لمستخدمة في الساكيو ايعزو الباحث هذا التطور الى تدريبات ف الضرب الساحق اما بالنسبة لمهارت     

عدَة التدريبات وفؽ اسمو  الساكيو وبشكؿ دقيؽ اعتماداً عمى الدراسات والبحوث  أُ ، إذةالتدريبي الوحدات

                                                           
  .76، ص7117، 0ط، الحدٌثوالتكنٌك الفردي  الطائرة، والتكتٌك الكرةالسعدي: جبار  الكاتب، وعامر عبد اللهعقٌل  (0)
 .58ص ،11.. ،1ط، ذكرهمصدر سبق  رزوقي،حسيف سبهاف صخي وطارؽ حسف   (7)
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دريبية والمصادر الحديثة وعمى آراء الخبراء والمختصيف في التدري  الرياضي، إذ تـ استخداـ أحماؿ ت

بيف التكرارات وبيف المجموعات مناسبة لمجهد المبذوؿ،  كما كانت مدد الراحة مناسبة  فراد عينة البحث

 .(1)""إذ يج  مراعاة مدة الراحة بيف التماريف والمجموعات

في تطوير القدرات  ،وهذا يدؿ عمى أهمية ا سمو  المستخدـ لًا عف التدرج في الحمؿ التدريبيفض     

وبشكؿ دقيؽ وبأسمو  عممي مدروس وعمى وفؽ متطمبات توزيا الحمؿ التدريبي  الدراسةقيد  الحركية

لمناسبة لهذا ا سمو  العينة في تطبيؽ التدريبات ا ،الصحيح خلاؿ المدة الزمنية المحددة ومراعاة قابميات

( أن  "يرتفا مستوى الإنجاز الرياضي 1988،ويؤكد )عبد عمي نصيؼ وقاسـ حسف حسيف ،مف التدري 

زيادة حمؿ "،(.)"رعة في أثناء استعماؿ تماريف جديدة لـ يتعود عميها الرياضي وتحمؿ جرعات خاصةبس

التدري  يج  أف تحدث وعمى مدد زمنية تسمح بحدوث التكيؼ الوظيفي ولتحقيؽ زيادة الحمؿ التدريبي 

 آخر "بفضؿ التدرج بمكونات الحمؿ مف أسبوع إلى آخر ومف شهر إلى 

أف التدري  المنظـ يتيح عن  زيادة في قدرة أداء الفرد نتيجة ،(3)"(1979،ادجبيرتوف ادينكتنويؤكد ) اكم    

ا داء  تطبا أجهزة الجسـ عمى ، داء التماريف البدنية لعدة أياـ أو أسابيا أو اشهر وذلؾ عف طريؽ

هذم التماريف كانت تنتهي معظمها بأداء مهارة الضر  الساحؽ في أعمى  فالتماريف". واالامثؿ لتمؾ 

ارتفاع وفي ممع  الكرة الطائرة وقريبة مف الشبكة، ويج  أف يكوف التدري  في ممع  الكرة الطائرة وقري  

إلى وهذا أدى بدورم  المنافسة ،ي في المع  تحاكي أجواءمف الشبكة لكي يكوف ا داء مماثلا للأداء الحقيق

التي أثرت بالتأكيد في وقت ا داء  )الرشاقة، التوافق ،التوازن(تطوير بعض القدرات المهمة منها 

والتوازف الحركي في أثناء النهوض والسيطرة والتحكـ عمى أجزاء الجسـ المختمفة في أثناء تنفيذ مهارة 

                                                           
 .84، ص1984، القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طالتدريب الدائريكماؿ درويش ومحمد صبحي حسانيف:  (0)
، 1988بغداد، مطبعة التعميـ العالي،  ،1ط ،عمم التدريب الرياضي مبادئعبد عمي نصيؼ، قاسـ حسف حسيف؛  (7)

 .1.5ص
(3)  Eindington, D.W.andEdgerton.V.R: The Biology of Pltrysicol Activity, Bastion: 

Houghton MiffinCopnpany, 1976, pp.8-10. 
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وعمي  فرضت التمرينات المعدة "،(1)"الضر  الساحؽ والقدرة عمى الهبوط الجيد لتجن  ارتكا  ا خطاء

إيقاعاً حركياً معيناً عمى تحقيؽ سرعة اكبر مما يؤدي إلى تقميؿ الزمف وحس  قانوف السرعة في وحدة 

واف زيادة المسافة وعدد الخطوات يقمؿ مف ،(.)الزمف "السرعة تساوي المسافة المقطوعة في وحدة الزمف"

 فقية التي تساعدم في النهوض إلى نقاط ارتفاع أعمى.انسيابية الحركة ويفقد اللاع  مف سرعت  ا 

فمهارة الضر  الساحؽ يتطم  إتقانها الكثير مف التمريف المبرمج والدقيؽ والمؤثر حتى يكتس  "     

لذلؾ ساعدت القدرات الحركية التي اكتسبها اللاعبوف مف  ،اللاع  القدرة عمى تنفيذها بكافة الظروؼ

القسـ الرئيسي المستهدؼ مف البرنامج  بصورة كبيرة عمى تطور العينة في سرعة ا داء الفني وفاعميت  

النهائية لمفريؽ بأكمم  والتي  عف الجهود رالتي "تعب نها تمثؿ الركيزة ا ساسية لمهارة الضر  الساحؽ 

في تحقيؽ الفوز في المباراة لذلؾ تتطم  كفاءة ونوعية معينة مف اللاعبيف يتميزوف  يعتمد عميها

بمواصفات خاصة منها طوؿ القامة والقوة الانفجارية والقفز عالياً والسرعة والدقة والرشاقة والتوافؽ وسرعة 

مد المهارة بشكؿ رد الفعؿ وسرعة الاستجابة الحركية والتوقيت السميـ والتصرؼ والتوازف الحركي وتعت

أساس عمى مهارة الإعداد الذي يتيح للاع  المهاجـ التصرؼ الجيد والتنويا في الهجمات واتجاهها 

بحس  متطمبات ظروؼ المع  ويحتاج اللاع  إلى اعتلاؿ قدرات فنية مف اجؿ إف يتصرؼ بشكؿ سميـ 

 .(3)"ويتفادى حائط الصد أو التعامؿ مع 

أف يختار الضر  الساحؽ المناس  وفي المحظة المناسبة وتوجي  الكرة إذ أف اللاع  الذي يستطيا  

يؽ ا خر نفسيا عمى الفر  سوؼ يحصؿ عمى نقاط كثيرة لفريق  مما يؤثرف الصحيح والمناس  إلى المكا

في تحقيؽ الفوز  في لعبة الكرة الطائرة إذ تعد هذم المهارة مف أهـ المهارات ا ساسية ،مف خلاؿ إرباك 

حراز النقاط إذا ما نفذت بطريقة صحيحة وبدونها يتعذر تسجيؿ النقاط وتنعدـ المنافسة ويفقد المع   وا 

. وهذا يأتي مف "زيادة مدة الممارسة التي تزيد مف تحسيف وتطوير بيف الفريقيفحلاوت  وتقؿ الإثارة 
                                                           

 .36-35ص، مصدر سبق ذكره(؛ 1999محمد صبحي حسانيف، حمدي عبد المنعـ )  (0)
 .85ص ،1999 ،دار الكت  لمطباعة والنشر الموصؿ،جامعة  ،1ط ،البايوميكانيك الرياضيسمير مسمط الهاشمي:   (7)
 68_67 ص، 7100،سبق ذكر رمصد حسٌن سبهان وطارق حسن رزوقً: (3)
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ا داء المهاري لكافة المهارات ا ساسية في  دمعنالسرعة والدقة في التوجي  وحسف التصرؼ والثقة بالنفس 

 .(1) الكرة الطائرة

فاعلا في تطوير ا داء المهاري والفني لمهارة  مهمادورا  المدروسة كذلؾ عممت القدرات الحركية     

وبما  ،الضر  الساحؽ القطري والمستقيـ عف طريؽ جعؿ تدريبات الساكيو بالقدرات الحركية مؤثرة وفعالة

أف مهارة الضر  الساحؽ تتطم  قدرات عالية مف التوافؽ الحركي والرشاقة والتوازف والقدرة العالية لربط 

لذا أدّت  يمتاز بالدقة والسرعة في التنفيذأجزاء الحركة كوحدة واحدة لمحصوؿ عمى ا داء المثالي الذي 

نتيجة تأثير تدريبات المعدة مف قبؿ  ،لهجوميالقدرات الحركية دوراً فاعلًا في تطوير دقة وسرعة ا داء ا

 الباحث بالقدرات الحركية في تطوير أداء اللاعبيف.

أف لعبة كرة الطائرة مف ا لعا  الفرقية التي تمتاز بوجود مهارات في ةاية الصعوبة  ويرى الباحث      

لذلؾ كانت تدريبات الساكيو معدة  ،تنفيذ أي مهارة  عندمسرعة وقوة  مما تتطمب  طبيعة هذم المعبة مف

تحاكي مواقؼ مشابهة لمع  مف مواقؼ متغيرة ومتنوعة  مريناتبشكؿ عممي ودقيؽ لما احتوت  هذم الت

مف حيث استعماؿ الوسائؿ المساعدة مثؿ  ،ولكف بصعوبة أكثر ما مراعاة ا حماؿ التدريبية المقننة

تغير بزمف ا داء وتصغير ساحة المع  كمها وال الخالحواجز والشواخص سمـ أرضي كرات طبية...

تداخمت في اجبار اللاع  عمى استعماؿ طاقات  وقدرات  مف أجؿ التغم  السريا عمى الموقؼ بما يتناس  

 )الرشاقة ، العالية  كوف هذم القدرات الحركيلاسيما كوف هذم التدريبات تمتاز بشدتها  ،ما قابمية اللاع 

دروسة  تعتمد في أدائها عمى الجهاز العصبي المركزي ومف الضروري أف تكوف ، والتوافؽ( الم والتوازف

هناؾ فترة راحة كافية فضلا عف أف الجهاز العصبي في حالة استعداد كامؿ وراحة قبؿ تنفيذ هذم 

                                                           
(0)  Jensey G.R. and fisher A.G:Scientific of athletic condixloning: 2 nd Philadelphia, 1979 

P-54 . 
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أف التمرينات التوافقية ويج  أف تطبؽ في القسـ ا وؿ "،(8...،محمد رضا إبراهيـيذكر)حيث  التمرينات

 .(1)"الوحدة التدريبية عندما يكوف اللاع  مرتاحاً ولدي  قدرة عالية مف التركيزمف 

مختمفة فضلا عف تدريبات وال المعدم مريناتلتطور إلى تأثير التأيضا سب  ذلؾ اويعزو الباحث      

ة التي أعدها الباحث واستعماؿ ا دوات المساعدة خلاؿ الوحدات المنهج منها الحواجز الصغير  الساكيو

الذي يمكف استعمالها بعدة تماريف وبجميا الاتجاهات واستعماؿ  المصاط و  والسمـ أرضي والدوائر

كية والمهارات ا قماع والحباؿ وكرات الطبية كؿ هذم الوسائؿ أسهمت بشكؿ فعاؿ في تطوير القدرات الحر 

إذ تعد التدريبات الساكيو النوعية وسيمة مف الوسائؿ التي تسهـ بشكؿ فعاؿ في  ،الهجومية المبحوثة

ومنها  ،تطوير القدرات البدنية والحركية العامة والخاصة والحركات ا ساسية والمهارية بالكرة الطائرة

وذلؾ لموصوؿ باللاع  الى أعمى المستوى  .ومركز  4الضر  الساحؽ القطري والمستقيـ مف مركز 

)عقيؿ الكات  كما يذكرالفعالية الرياضية الممارسة  ممكف في ا داء المهاري لمعبة أو

إذ اف تعدد المتطمبات الخاصة لكؿ مهارة يؤدي إلى تغم  طابا الصعوبة في ا داء "،(.)"(1987،واخروف

ذا لجأ المختصوف في هذا المجاؿ إلى تهيئة مقاومات لتحقيؽ ا داء ا فضؿ في المهارة التخصصية، وله

القدرات البدنية والحركية الخاصة بالمهارة  لتطوير مناسبةتمفة لتهيئة ظروؼ تدريبية و بيئات وأدوات مخ

المساعدة تسهـ في تطوير القدرات البدنية والحركية الخاصة بالفعالية  ا دوات أفوهذا ما وأكد عمي  في 

 التخصصية عف طريؽ الاقتصاد بالجهد والوقت"

                                                           
، 8... الفضمي،مكت   ،بغداد ،1، طالرياضيالتطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب  إبراهيـ:محمد رضا  (0)

 .587ص
 .8.. ص، ....، مصدر سبق ذكرهعقيؿ عبد الله الكات :  (7)
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 التوصيات 5-2
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   -والتوصيات:  الاستنتاجات-5
 الاستنتاجات:  5-1

في ضوء البيانات والنتائج التي حصل عليها الباحث من خلال الوسائل الاحصائية، وفي حدووو 

عيندددة البحدددث المسدددتعملة وابيعدددة الاسدددالي  الاحصدددائية التدددي اسدددتخومت فدددي تحليدددل النتدددائج اسدددتنتج 

 الباحث التالي: 

ايجابيددداي فدددي افددد  مسدددتو   أثدددات ال دددال الادددائال التدددي اب هدددا لاعبدددي S.A.Qسدددا يوال تدددوايبات إن -1

 . واات الحا ية والمهااات الهجومية بال ال الاائاللا

التددددواي   ،اعددددوت وف دددداي لمبدددداو  لاعبددددي ال ددددال الاددددائالالتددددي اب هددددا  S.A.Qسددددا يوال تددددوايبات إن -2

حيدث شد ل  ال دال الادائال، مدنمنسدجمة مد  خصوصدية   دلل الحجدو  و الاياضي من حيث الشوو 

 اللاعبدينالايجدابي علدم مسدتو   تأثياهدايتضح لندا مدن خدلال  وهلا ما ة،التماين ومساااته الحا ي

 في المتغياات المواوسة.

والتوافق الحا دي والتدوا ن الحا دي انع دج ايجابيداي علدم المسدتو  الاشاقة  في ان التاوا الحاصل -3

 فضددلاي  للاعبددي الشددبا  بددال ال الاددائاللأنهددا تعددو متالبددات حا يددة  ،للاعبددي ال ددال الاددائال المهدداا 

 عن مساااتها الحا ية المواف ة لش ل المهااات.  

فددي الاختبددااات البعويددة ولصددالح  ،تاددوا ال ددواات الحا يددة لددو  المجمددوعتين التجايبيددة والضدداباة -4

 المجموعة التجايبية.

والضاباة في الاختبدااات البعويدة ولصدالح  ،لو  المجموعتين التجايبيةتاوا المهااات الهجومية  -5

 المجموعة التجايبية.
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 التوصيات: 5-2

 :يبما يأتالباحث يوصي  إليهافي ضوء الاستنتاجات التي توصل  

مددد    دددان اومهاايددداي  حا يددداي  ،يتفدددق هدددوفها التدددوايبي S.A.Qالسدددا يوتمايندددات  إعدددواوعلدددم  التأ يدددو -1

 .للشبا  بال ال الاائال المتالبات الخاصة

المتالبددات  وفددق تددوايبيمددن هددو   أ ثددا تخددو  S.A.Q السددا يوتددوايبات علددم جعددل  التأ يددو -2

 .للاعبي ال ال الاائال والمهااية الحا ية

مددوابي للسدداول  ،المعددول مددن قبددل الباحددث فددي المندداهج التوايبيددة S.A.Qتددوايبات السددا يواعتمدداو  -3
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 المحترم………………………….. الاستاذ الفاضل
 …تحية طيبة

بعض القدرات الحركية ( في تطوير (S.A.Qتأثير تدريبات الساكيويروم الباحث إجراء البحث الموسوم )
لذا من اجل تحديد اىم القدرات الحركية التي من الواجب توافرىا لدى  ( ،والميارات اليجومية بالكرة الطائرة

فئة الشباب وبما يمتمسو الباحث من حضرتكم الخبرة والدراية في ىذا المجال ، نكون شاكرين لو ابديتم 
(امام القدرة الحركية  √)   المساعدة عمى تحديد اىم القدرات الحركية الخاصة وذلك بوضع علامة

 المناسبة ليذه الفئة .
 

 ملاحظة /   
 يرجى اضافة أي فقرة اخرى غير مدرجة في القائمة ترى وجوب توافرىا لدى فئة الشباب.    

 شاكرين حسن تعاونكم معنا
 مـــع التقدير

 التوقيع:
 الاسم:                                                     

 العممي: المقب
 مكان العمل:                                                   

 الاختصاص:   
 التاريخ:     

 
 

 الباحث                                                                              
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 القدرات الحركية الخاصة ت
 درجة الأىمية

1 2 3 4 5 
      سرعة الاستجابة 1
      النقل الحركي 2
      الانسيابية 3
      القوة المميزة بالسرعة 4
      الدقة 5
      الرشاقة 6
      التوافق 7
      التوقع الحركي 8
      التوازن 9
      المرونة 10
      رد الفعل 11
      تحمل سرعة 12
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 (3)ملحق 
 (والدختصين )الدقابلات الشخصيةاسماء الخبراء 

 

 مكان العمل الأختصاص الأسم  والمقب ت

    جامعة –ة الرٌاض البدنٌة وعلوم كلٌة التربٌة الكرة الطائرة  جبارد حٌدر شمخً أ  1
 ذي قار

 جامعة بغداد –كمية التربية البدنية وعموم الرياضة لمبنات  الكرة الطائرة أ د لمى سمير الشيخمي 2

 جامعة المستنصرية–التربية البدنية وعموم الرياضة كمية  الكرة الطائرة أ.د علاء محسن 3

 بغدادجامعة  –كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  الكرة الطائرة أ.د حسين سبيان 4

 ميسانكمية التربية البدنية وعموم الرياضة /جامعة  تدريب رياضي / الكرة طائرة محمد صبيح ا.د 4

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة /جامعة البصرة تعمم حركي / الكرة الطائرة ا.د محمد عوفي 5

 جامعة البصرة -كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  الكرة الطائرة قسور عبد الحميد د.أ 7

 الرياضة /جامعة ميسانكمية التربية البدنية وعموم  تعمم حركي / الكرة الطائرة ا.د سعيد غني نوري 8

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة /جامعة بغداد اختبارات وقياس / الكرة طائرة يوسف طارق عمي ا.م.د 9

 كليح الترتيح الثدنيح وعلىم الرياضح /جامعح الثصرج اختثاراخ وقياس / الكرج الطائرج ا.م.د اشهاب غالة 10

 جامعة الكوفو -كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  الطائرةالكرة  أ.م. د حاتم فميح حافظ 11
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 (4)ملحق 
 اسماء الخبراء والدختصين في تحديد القدرات الحركية

 
 مكان العمل الأختصاص الأسم  والمقب ت

عبد  قسور أ د. 1
 الحميد

 -كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  الكرة الطائرة
 جامعة البصرة

ا.د  سعيد غني  2
كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  تعمم حركي / الكرة الطائرة نوري

 /جامعة ميسان

3 
ا.د عادل مجيد 

 خزعل
 فسمجة التدريب / الكرة طائرة

كمية التربية البدنية وعموم الرياضة 
 /جامعة البصرة

ا.د كمال ياسين  4
البدنية وعموم الرياضة كمية التربية  تدريب رياضي / كرة قدم لطيف

 /جامعة ميسان

كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  تدريب رياضي / الكرة طائرة ا.د محمد صبيح 5
 /جامعة ميسان

كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  تعمم حركي/ الكرة الطائرة ا.د محمد عوفي 6
 /جامعة البصرة

 كرة الطائرة أ.د.م خميل ستار 7
التربية البدنية وعموم الرياضة كمية 

 /جامعة بغداد

كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  اختبارات وقياس/ الكرة الطائرة ا.م.د اشياب غالب 8
 /جامعة البصرة

ا.م.د طارق عمي  9
كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  اختبارات وقياس / الكرة طائرة يوسف

 /جامعة بغداد

 عبد أ.م.د واثق 10
 الصاحب

 –كمية التربية البدنية وعموم الرياضة  الكرة الطائرة
 جامعة البصرة

الكرة  – اختبارات وقٌاس أ.م.د حازم موسى  11
 الطائرة

 البدنٌة وعلوم الرٌاضةكلٌة التربٌة 
 جامعة القادسٌه –

مهدي صالح .د .مأ 12
  زعلان

الرٌاضة  البدنٌة وعلوم كلٌة التربٌة الكرة الطائرة 
 البصرةجامعة  –
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 (5)ملحق 
 فريق العمل الدساعد

 
 مكان العمل الاسم ت
 مديرية تربية ميساندكتوراه/ عبد الزىرة كريم 1

جامعة  -طالب / دراسات عميا في كمية التربية البدنية وعموم الرياضة أمير جاسم العتابي 2
 ميسان

جامعة  -كمية التربية البدنية وعموم الرياضةطالب / دراسات عميا في  الرحمنمصطفى عبد  3
 ميسان

 مدرب منتخب تربية ميسان بالكرة الطائرة الناشئين-مشرف فني جبار عاجل كاظم 4

 مدير المدرسة التخصصية في ميسان-مدرب فني  سلام فميح جويمي 5

ومدرب مدرب منتخب تربية ميسان بالكرة الطائرة الناشئين -مشرف فني مظير سبتي عجيل 6
 نادي نفط ميسان بالكرة الطائرة
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 (6ملحق )                                                      
 يبين التمرينات المستخدمة في البحث

 
 تمرينات الارسال( (Cتمرينات ))                                            

رقم 
 التمرين

 الملاحظات الأدوات وصف الأداء الغرض اسم التمرين

1 
الجري المتعرج 
لمخمف عمى 
 الشواخص

تنمية 
التوافق 
وكذلك 
التوازن 
وتحسين 
طول 

الخطوة 
والعمل عمى 

تحسين 
الاداء 
الميارى 
 للأرسال

الجري  2الرجوع إلى الخمف من منطقة رقم 
المتعرج بين الشواخص باتجاه الظير ثم أداء تمرين 

مرتين ثم أداء ميارة  )شناو صدر(الاستناد الأمامي
 الإرسال مرتين.

 

اتفاع -1
الشاخص 

 سم20
المسافو بين -2

شاخص 
 /متر1وأخر
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2 

الجري عمى 
السمم بحركات 

مختمفة ثم 
 القفز

زيادة 
التسارع 
وتنمية 
التوافق 
الحركي 
 والرشاقة
 والتوازن

يؤدي اللاعب ثلاث تمارين بعد كل تمرين يقوم 
 الفموتر مرة واحد: ميارة الإرسالبأداء 

 السمم الارضي. تمرين-1
 القفز بين الدوائر. تمرين-2
بارتفاع  4بالقفز عدد/ اجتياز الحواجز تمرين-3

 مختمف
 

_طول السمم 1
 /متر2

_المسافو بين 2
دائره وأخرى 

 /متر1
_ارتفاع 3

 سم30الحاجز

3 
رمي الكرة 

ثم  الطبية
 سحب دبني

تنمية رد 
الفعل والقوة 
القصوى 
لمجسم 

وكذلك تنمية 
القدرات 
 الحركية

يقوم اللاعب بأداء ثلاث تمارين محطات وفق 
 تمارين الساكيو:

 .2( رمي كرات طبية عدد 1
 مرات. 4( أداء تمرين سحب دبني بالقفز2
 ( أداء ميارة الإرسال الفموتر مرتين.3

 

الكرة _وزن 1
 /كغم3الطبية 

4 
القفز فوق 
 الصناديق

تحسين القوة 
الانفجارية 
وتنمية 
 التوافق

يقوم اللاعب المرسل باجتياز ثلاث صناديق 
بارتفاع متساوي ثم يؤدي ميارة الإرسال الفموتر 

( ومرة إلى مركز 1بإرسال كرتين مرة إلى مركز )
(5.) 

 

_ارتفاع 1
الصندوق 

 /سم50
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5 

الجري ثم 
العودة 

باستخدام 
 الشاخص

القوة  ملتح
العضمية 
وتنمية 
القدرات 
 الحركية

( 1) الى مركزيقوم اللاعب المرسل بإرسال كرة 
( قبل أن يبدأ ميارة الإرسال 5وكرة الى مركز )

يقوم اللاعب بمس شاخص داخل الساحة بعد مس 
 الشاخص يؤدي ميارة الإرسال.

 

_المسافو من 1
نقطو انطلاق 

اللاعب 
 /متر3الشاخص

6 
الجري المتعرج 

 الجانبي

تمنية 
 الرشاقة

والتوازن 
 الحركي

يؤدي اللاعب تمرين الجري المتعرج بين الشواخص 
بشكل جانبي بعد ذلك يؤدي ميارة الإرسال بعد 

 إعطاء الإشارة من قبل المدرب

 

_المسافو بين 1
شاخص واخر 

 /متر1
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7 
دبني بالقفز ثم 
 استناد امامي

 القوةتنمية 
لمساقين 
 والذراعين

( كيموغرام 15) للاعب بحمل شفت حديد وزنيقوم ا
مرات ثم أداء تمرين استناد  3لعمل دبني مع القفز 
مرات بعد ذلك أداء ميارة  3أمامي )شناو صدر( 

 الإرسال الفموتر مرة

 

 

8 
العدو ثم القفز 
 فوق الحواجز

زيادة 
السرعة 
الحركية 
وتنمية 
التوافق 
الحركي 
والقوة 
 لمذراعين

اللاعب بالعدو عمى الحواجز منخفضة  يقوم-1
سم ويكون عدد الحواجز  30سم الى 15بارتفاع 

سم بين  50حواجز والمسافة بينيما ىي  8ىي 
 الحاجز والأخر

بالقدم  3بالقدم اليمني و 3 حواجزاجتياز -2
 اليسرى.

 10شفت حديد نحو الأعمى بأوزان  دفع-3
ثم أداء ميارة  مرات.كيموغرام بشكل سريع ثلاث 

بعد وضع  5ومركز  1الإرسال مرتين إلى مركز 
في الساحة  شواخص أو علامة في نفس المراكز

 .الثانية
 

_ارتفاع 1
الشواخص 
المستخدمو 

داخل التمارين 
 /سم15

 
 
 



 529                                                                                                                                                                                               الـــــملاحق

 

 

 الإعداد(( تمرينات B)تمرينات )
رقم 
 التمرين

 الملاحظات الأدوات وصف الأداء الغرض اسم التمرين

1 
العدو 

باستخدام 
 الحواجز

زيادة سرعة 
التردد وتنمية 

القدرات الحركية 
 لمجزء السفمي

اللاعب في مركز واحد بعد إعطاء الإشارة 
من قبل المدرب يؤدي اللاعب تمرين السمم 

الحواجز عددىا  ىالقفز عمالارضي ثم 
ثلاث ثم يقوم المدرب برمي كرة الى الاعمى 

( من 4يقوم اللاعب بإعدادىا الى مركز)
 القفز.

 

_طول السمم 1
 /متر2
_ارتفاع 2

 /سم50الحواجز

2 

الاستناد 
الامامي ثم 
تحرك بين 
 الشواخص

تنمية القوة 
الحركية لمجزء 
العموي لمجسم 
 ورشاقة لمساقين

بعد إعطاء اللاعب خمف خط النياية 
الإشارة من قبل المدرب يقوم اللاعب بأداء 
تمرين الاستناد الأمامي مرتين ثم المرور 
بين الشواخص يقوم المدرب برمي الكرة إلى 
الأعمى يقوم اللاعب بإعداد الكرة إلى مركز 

 ( من حالة القفز.2)

 

_ارتفاع 1
 /سم10الشواخص

_المسافو بين 2
 1شاخص واخر
 متر ونصف
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3 

اداء الميارة 
معا استخدام 

 المقاومة
الحبل 
 المطاطي

تنمية تحمل 
القوى لمجسم 
وكذلك تنمية 
 القدرات الحركية

اللاعب بحزام  د( يش3مركز) في اللاعب
مطاطي يمسك بو المدرب يقوم مساعد 

 م( يقو 6المدرب برمي الكرة في مركز )
المنطقة  3اللاعب بالتحرك الى مركز

 4الامامية ومقاومة المدرب بأداء التمرين 
( 4مرات يعد الكرة مرتين إلى مركز )

 القفز ن( م2ومرتين إلى مركز )
 

 

4 

جري معا 
حركات 

عمى  سريعة
السمم ثم 

 القفز

زيادة التسارع 
وتنمية التوافق 

 الحركي 

يقوم اللاعب بأداء تمرين السمم الأرضي 
بحركات مختمفة ثم تمرين القفز بين الدوائر 
بعد أداء ىذا الحركات يقوم اللاعب برمي 

( بكمتا اليدين إلى أبعد 2كرات طبية عدد)
 مسافة.

 

_المسافو بين 1
دائرة وأخرى 

 /متر1
_طول السمم 2

 /متر3
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5 
القفز ثم 
التحرك 
 الجانبي

تنمية رد الفعل 
والقوة القصوى 
لمجسم وكذلك 

القدرات تنمية 
 الحركية

يقوم اللاعب بأداء التمرين بعد إعطاء 
الإشارة من قبل المدرب حيث يقوم اللاعب 
باجتياز أربعة حواجز يجتاز الاول بالقفز ثم 
يقوم بالتحرك جانباً من أجل لمس شاخص 
ثم الرجوع بالقفز فوق الحاجز الثاني ثم 
التحرك بممس الشاخص وىكذا ثم يقوم 

من  4وا  2مركز بإعداده كرتين الى
  القفز... 

يقوم المدرب 
برمي الكرة إلى 

 اللاعب.

6 

الجري 
المتعرج ثم 

بين  القفز
الدوائر ثم 
اداء ميمره 

 الاعداد

تنمية الرشاقة 
والتوازن 

والتوافق لمجزء 
السفمي من 

 الجسم

 يقوم اللاعب بأداء تمرينين وىي:
_ أداء تمرين الجري المتعرج بين 1

من 4بإعداد كرة لممركزالشواخص ثم يقوم 
 .2مركز 

_ أداء تمرين القفز بين الدوائر ثم إعداد 2
 .4من مركز  2الكرة إلى مركز 

 

_ارتفاع 1
سم 10شاخص

المسافو بينين 
 /متر1

_السامفو بين 2
 /متر1دوائر
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7 
الجموس 

عمى الكرة 
 عند الاداء

تنمية التوازن 
التوافق  وكذألك

عند أداء ميارة 
 الاعداد

يث يجمس عمى كرة ح 3مركز اللاعب في 
يقوم المدرب برمي الكرة بشكل متكرر  توازن

كرات مرتين  4يقوم اللاعب المعد بإعداد 
 (.2( ومرة إلى مركز )4مرة إلى مركز )

 

 

8 

الجري معا 
المقاومة 
)حبل 
 مطاطي(

تحسين القوة 
العضمية وتنمية 
القدرات الحركية 

من ورشاقة 
وتوافق وتوازن 
لمجز السفمي 

 الجسم من

يقوم المدرب بوضع  2اللاعب في مركز 
تثقيل عمى رجمي اللاعب يقوم المدرب 

( 4برمي كرة من أجل إعدادىا الى مركز)
مرتين من القفز بعد كل إعداد يقوم الاعب 

 (.1بممس شاخص يكون في منطقة رقم )

 

_وزن الثقل 1
كيمو غرام من 2

 رمال
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 الساحق(( تمرينات الضرب A))تمرينات  
رقم 
 التمرين

 الملاحظات شكل التمرين وصف الأداء الغرض اسم التمرين

1A 
العدو 

باستخدام 
 الحواجز

تنمية سرعة 
رد الفعل 

والقوة القصوى 
لمجسم وكذلك 
تنمية القدرات 

 الحركية

يقوم اللاعب بأداء التمرين بعد إعطاء الإشارة 
من قبل المدرب حيث يقوم اللاعب باجتياز 

جانبي من أجل مس  الحاجز ثم التحرك
الشاخص ثم الرجوع من أجل اجتياز الشاخص 
الثاني وأيضاً التحرك جانبي لممس الشاخص... 
بعد ذلك يقوم المدرب برفع الكرة يقوم اللاعب 

 بأداء عممية اليجوم مرة واحد.
 

_ارتفاع 1
الشاخص 

/سم السافو 50
بين شواخص 

 واحد متر
يبعد شاخص _2

عن 
 /متر1الحواجز

2 

العدو 
باستخدام 
 الحواجز
والسمم 
 الأرضي

تنمية القوة 
 والسرعة

الحركية لمجزء 
السفمي لمجسم 

ورشاقة 
 الرجمين

( متر 1يقوم اللاعب باجتياز حواجز بارتفاع )
حواجز ثم أداء تمرين السمم الأرضي بعد  3عدد/

ذلك يقوم اللاعب بأداء ميارة الضرب الساحق 
 المدرب.بعد إعداد الكرة إعداد عالي من قبل 

 

_ارتفاع 1
 /سم40الحاجز

_طول السلام 2
متر ونصف يبعد 

عن 
 /سم50الحواجز
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3 
أداء الميارة 
 معا المقاومة

تحسين تحمل 
القوة وتنمية 
القدرات 

الحركية من 
رشاقة وتوازن 
وتوافق لمجز 
السفمي من 

 الجسم

يعطي المدرب الاشاره للاعب يقوم اللاعب 
بممس شاخص ثم يودي ميارة الضرب 

 .الساحق.عممايبعد الشاخص عن اللاعب مترين

 

 

4 
الجري ثم 
العدو ثم 

 القفز

تنمية الرشاقة 
والتوافق 
وكذلك 

تحسين طوال 
الخطوة 

لمرجمين مع 
زيادة القوة 
 والسرعة

 تمارين: 3يؤدي اللاعب 
_تمرين المرور بين الحواجز يقوم اللاعب بأداء 1

 .1بأتجاء مركز 2ميارة الضرب من مركز 
_تمرين السلالم وأيضاً يؤدي ميارة الضرب 2

 مخير اللاعب. 3الساحق من مركز
_ تمرين القفز بين الدوائر ويؤدي ميارة 3

 .4باتجاء مركز4الضرب من مركز

 

_السافو بين 1
 /متر1شواخص

_طول 2
 /متر3السمم

_السافو بين 3
 /متر1الدوائر
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5 
التحرك 

الجانبي ثم 
 القفز

تنمية الرشاقة 
والتوافق 

كذلك تنمية و 
عنصر القوة 

 لمرجمين

يؤدي اللاعب تمرين لمس الشواخص بشكل 
سريع يتم لمس كل شاخص مرتين يعطي المدرب 
إشارة يقوم اللاعب بالقفز عمى صندوق ارتفاع 

سم( بعد النزول مباشرةً يؤدي ميارة الضرب  50)
بعد أعداد الكرة من قبل  2الساحق من مركز

 المدرب.

 

_المسافو بين 1
 /متر2الشاخصين

_ارتفاع 2
 /سم50الصندوق

6 

حمل الكرة 
الطبية 

والعدو فوق 
 الحواجز

تنمية التوازن 
والتوافق 

وتحسين القوة 
القصوى 
 لمجسم

سم(  20باجتياز حواجز بارتفاع ) اللاعب يقوم
 ثم أداء ميارة الضرب الساحق مره واحد. 4عدد 

 

_ارتفاع 1
 متر1الحواجز/
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7 

مقاومة حبل 
مطاطي ثم 
القفز ثم 
 استناد

تحسين 
التحمل 
لمساقين 
واليدين 
وتنمين 
 التوافق

يقوم اللاعب بجري السريع بين الشواخص مره (1
 .واحد بعد سماع صافرة المدرب

 ( القفز بين الدوائر بقدم واحدة بتعاقب.2
من وضع الانبطاح يقوم اللاعب بدفع  (3

الأرض بالذراعين والتصفيق والعودة لوضع 
 .الانبطاح ثلاث مرات

 
 

_المسافو بين 1
متر  الشواخص
 ونصف

_المسافو بين 2
 /متر1الدوائر

8 

القفز والعدو 
فوق 

الصندوق 
 والحواجز

القوة تحسين 
 والسرعة
الحركية 
وتنمية 
القدرات 
 الحركية 

بارتفاع نصف متر ثم أداء اجتياز صندوق 
تمرين السمم الارضي بحركات مختمفة ثم يؤدي 
ميارة الضرب الساحق بعد أعداد الكرة من قبل 

 المدرب.

 

_ارتفاع 1
 /متر1الصندوق

_طول السمم 2
 مترين ونصف
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 (7ملحق )

د من قبل الباحث يبين البرنامج
ُ
 التدريبي المع

 
 البرنامج التدريبي (                      1الوحدة التدريبية )

الأول                                           الأسبوع:  
  والرشاقة زيادة التسارع تنمية القوة :هدف الوحدة                                                                          قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %80 الشدة:                                                                                                                 22/12/2119الاحد  والتاريخ:اليوم 

 د 4119 الزمن الكمي:                                                                                 ( سنة18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بإعمار )

وقت  ت الزمن أقسام الوحدة
الراحة بين  التكرارات العمل

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 41.9 

(1A) 25 5 ثا31 6 ثا  
 
 

 ثا 521

 د 666

(2A) 58 د 663 5 ثا31 6 ثا 

(B1) 52 د .76 5 ثا 35 7 ثا 

(B2) 54 د 7613 5 ثا 35 7 ثا 

(C1) 54 د 7613 5 ثا 35 7 ثا 

  (C2) 55 د 7625 5 ثا 35 7 ثا 
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 البرنامج التدريبي (                      2الوحدة التدريبية )
 الأول                                                   الأسبوع:
 تنمية القدرات الحركية  هدف الوحدة:                                                                                      قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %85 الشدة:                                                                                                              24/12/2119 والتاريخ: الثلاثاءاليوم 

 د 37126الزمن الكمي:                                                                                ( سنة18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

وقت  ت الزمن أقسام الوحدة
 العمل

الراحة بين  التكرارات
 التكرارات

الراحة بين  عدد المجاميع
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 37126 

(3A) 55 5 ثا 35 6 ثا  
 
 ثا 521

 د 6445

(4A) 51 د 5494 5 ثا35 6 ثا 

(B3) 55 د 4491 5 ثا31 5 ثا 

(B4) 55د 4491 5 ثا31 5 ثا 

(C3) 51 د 5495 5 ثا35 6 ثا 

  (C4) 51 د 5495 5 ثا 35 6 ثا 
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 البرنامج التدريبي (                      3الوحدة التدريبية )
 الأول                                                   الأسبوع:

 الهجومية وتطوير المهارات العضمية التوازن والتوافق الحركي تحسين قوة الوحدة: تنميةهدف                             الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان: قاعة
 %80 لشدة:ا                                                                                                         ا26/12/2119 والتاريخ: الخميساليوم 

 د 3111الزمن الكمي:                                                                               ( سنة18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

وقت  ت الزمن أقسام الوحدة
الراحة بين  التكرارات العمل

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 3311 

(5A) 55 5 ثا  41 4 ثا  
 
 
 
 ثا   521

 د 4473 

(6A) 52 د 468 5 ثا  41 4 ثا 

(B5)  8 د 5433 5 ثا  41 5 ثا 

(6B) 7 د 5425 5 ثا  41 5 ثا 

(C5) 8  د 5433 5 ثا  41 5 ثا 

  (C6) 55 د 4473 5 ثا  41 4 ثا 
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 البرنامج التدريبي (                      4الوحدة التدريبية )

 الأسبوع: الثاني
 تطوير المهارات الهجومية زيادة السرعة الحركية تنمية القدرات الحركية  الوحدة:هدف                                   قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:

 %85 الشدة:                                                                                                                 29/12/2119الاحد اليوم والتاريخ 
 د 38125الزمن الكمي:                                                                                ( سنة18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

وقت  ت الزمن أقسام الوحدة
الراحة بين  التكرارات العمل

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد 

 القسم الرئيس
 د 38125 

(A7) 24 5 ثا   31 5 ءثا  
 
 
 ثا   521

 

 د 6

(A8) 23 د 5495 5 ثا   31 5 ثا 

(B7) 54 د 6631 5 ثا   35 6 ثا 

(B8) 53 د 6621 5 ثا   35 6 ثا 

(C7) 55 د 6641 5 ثا   35 6 ثا 

  (C8)  52د 6611 5 ثا   35 6 ثا 
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 البرنامج التدريبي (                      5الوحدة التدريبية )
 الثانيالأسبوع :

  والرشاقةالتسارع تنمية القوة  ةالوحدة: زيادهدف                                                                           قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %90الشدة :                                                                                                                31/12/2119الثلاثاء اليوم والتاريخ 

 د 34148الزمن الكمي:                                                                                 ( سنة18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

وقت  ت الزمن أقسام الوحدة
الراحة بين  التكرارات العمل

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 34148 

(1A) 585 ثا45 4 ثا  
 
 
 
 ثا 521

 د 5445

(2A) 56 د 5458 5 ثا45 4 ثا 

(B1) 51 د 545 5 ثا41 5 ثا 

(B2) 52 د 5466 5 ثا41 5 ثا 

(C1) 52 د 5466 5 ثا41 5 ثا 

  (C2) 53 د 5475 5 ثا41 5 ثا 
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 البرنامج التدريبي (                      6الوحدة التدريبية )
 الثانيالأسبوع :

 مهارات الإرسال والإعداد والضرب الساحق تطويرالقدرات الحركية و  الوحدة: تنميةهدف                                    الاولمبيةقاعة الشهيد وسام عريبي  المكان:
 %85 الشدة:                                                                                                                    2/1/2121 والتاريخ: الخميساليوم 

 د 37126 الزمن الكمي:                                                                               ( سنة18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

وقت  ت الزمن أقسام الوحدة
الراحة بين  التكرارات العمل

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 37126 

(3A) 55 5 ثا 35 6 ثا  
 
 ثا 521

 د 6445

(4A) 51 د 5495 5 ثا35 6 ثا 

(B3) 55 د 4495 5 ثا31 5 ثا 

(B4) 55د 4495 5 ثا31 5 ثا 

(C3) 51 د 5495 5 ثا35 6 ثا 

  (C4) 51 د 5495 5 ثا 35 6 ثا 
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 البرنامج التدريبي (                      7الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: الثالث

 التوازن والتوافق الحركي  ةالوحدة: تنميهدف                                                                            قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %90 لشدة:ا                                                                                                                     2121 /5/1والتاريخ: الاحداليوم 

 د 35185لزمن الكمي:ا                                                                                ( سنة18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 35185 

(A6) 51 5 ثا 45  5 ثا  
 
 
 
 ءثا 521

 د 5483

(5A) 52 د 6453 5 ثا 41  6 ثا 

(6A) 8 د 5433 5 ثا 41  5 ثا 

(B5) 7 د 4475 5 ثا 45 4 ثا 

(6B) 8 د 5466 5 ثا 45  5 ثا 

  (C5) 55 د 6443 5 ثا 41 6 ثا 

 
 
 
 
 



 544                                                                                                                                                                                               الـــــملاحق

 

 

 
 
 

 البرنامج التدريبي (                      8الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: الثالث

 القدرات الحركية زيادة السرعة الحركية تطوير المهارات الهجومية الوحدة: تنميةهدف                                       قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %95 الشدة:                                                                                                                   7/1/2121والتاريخ: الثلاثاءاليوم 

 د 34198الزمن الكمي:                                                                               ( سنة18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 34198 

(A7) 25 5 ثا35 5 ثا  
 
 
 
 ثا 521

 د645

(A8) 21 د 6 5 ثا35 5 ثا 

(B7) 52 د 5 5 ثا31 5 ثا 

(B8) 55 د 5425 5 ثا35 5 ثا 

(C7) 53 د 6463 5 ثا41 6 ثا 

  (C8) 55 د 4495 5 ثا31 5 ثا 
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 البرنامج التدريبي (                      9الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: الثالث

  والرشاقةالتسارع تنمية القوة  ةالوحدة: زيادهدف                                                                        قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %90الشدة :                                                                                                                   9/1/2121والتاريخ: الخميساليوم 

 د 3611الزمن الكمي:                                                                                 ( سنة18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 التكرارات

 عدد المجاميع
 

الراحة بين 
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 3611 

(1A) 585 ثا45 4 ثا  
 
 
 
 ثا 521

 د 5445

(2A) 56 د 5458 5 ثا45 4 ثا 

(B1) 51 د 545 5 ثا41 5 ثا 

(B2) 52 د 5466 5 ثا41 5 ثا 

(C1) 52 د 5466 5 ثا41 5 ثا 

  (C2) 53 د 5475 5 ثا41 5 ثا 
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 البرنامج التدريبي (                      11التدريبية )الوحدة 
 الأسبوع: الرابع

 القدرات الحركية  الوحدة: تنميةهدف                                                                                      قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %85 الشدة:                                                                                                                      12/1/2121والتاريخ: الاحداليوم 

 د 35176الزمن الكمي:                                                                               ( سنة18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 35176 

(3A)  55 5 ثا41 6 ثا  
 
 
 ثا 521

 د 6483

(4A) 9 د 545 5 ثا35 5 ثا 

(B3) 55 د 6443 5 ثا41 6 ثا 

(B4) 51 د 6433 5 ثا41 6 ثا 

(C3) 9 د 545 5 ثا35 5 ثا 

  (C4) 8 د 5 5 ثا35 5 ثا 
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 البرنامج التدريبي (                      11الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: الرابع

 المهارات الهجومية تطويرقوة العضمية و تنمية التوازن والتوافق الحركي تحسين  :هدف الوحدة                             قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %91 الشدة:                                                                                                                  2121 /14/1والتاريخ: الثلاثاءاليوم 

 د 36181الزمن الكمي:                                                                               ( سنة18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
  عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 36181 

(5A) 51 5 ثا 45  5 ثا  
 
 
 
 ءثا 521

 د 5483

(6A) 52 د 6453 5 ثا 41  6 ثا 

(B5) 8 د 5433 5 ثا 41  5 ثا 

(6B) 7 د 4475 5 ثا 45 4 ثا 

(C5) 8 د 5466 5 ثا 45  5 ثا 

  (C6) 55 د 6443 5 ثا 41 6 ثا 
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 البرنامج التدريبي (                      12الوحدة التدريبية )
 الرابعالأسبوع :

 القدرات الحركية زيادة السرعة الحركية تطوير المهارات الهجومية ةالوحدة: تنميهدف                                       قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %85 الشدة:                                                                                                                  16/1/2121والتاريخ: الخميساليوم 

 د 33155الكمي: نالزم سنة                                                                                    ( 18-16البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

زمن التمرين   
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 33155 

(A7) 22 5 ثا35 5 ثا  
 
 
 
 ثا 521

 د 6456

(A8) 25 د 645 5 ثا35 5 ثا 

(B7)  52د 6455 5 ثا35 6 ثا 

(B8) 55 د 546 5 ثا31 6 ثا 

(C7) 54 د 545 5 ثا35 5 ثا 

  (C8) 55 د 546 5 ثا31 6 ثا 
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 البرنامج التدريبي                          (                      13الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: الخامس

  والرشاقةالتسارع تنمية القوة  ةالوحدة: زيادهدف                                                                         الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان: قاعة
 %85الشدة :                                                                                                               2121 /19/1والتاريخ: الاحداليوم 

 د 35125الكمي: نالزم سنة                                                                               ( 18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 35125 

(1A) 585 ثا45 4 ثا  
 
 
 
 ثا 521

 د 5445

(2A) 56د 5458 5 ثا45 4 ثا 

(B1) 51د 545 5 ثا41 5 ثا 

(B2) 52د 5466 5 ثا41 5 ثا 

(C1) 52د 5466 5 ثا41 5 ثا 

  (C2) 53 د 5475 5 ثا41 5 ثا 
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 البرنامج التدريبي (                      14الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: الخامس

 القدرات الحركية  الوحدة: تنميةهدف                                                                                    قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %91 الشدة:                                                                                                                 21/1/2121والتاريخ: الثلاثاءاليوم 

 د 33الزمن الكمي: سنة                                                                                 (18-16لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )عينة البحث 

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 المجموع الكمي التمارين

 القسم الرئيس
 د 33 

(3A) 53 5 ثا   45 5 ثا  
 
 
 
 ثا 521

 د 661

(4A) 8  د 5433 5 ثا   41 5 ثا 

(B3) 51 د 5483 5 ثا   45 5 ثا 

(B4) 9   د 446 5 ثا   41 4 ثا 

(C3) 9   د 4485  5 ثا   45 4 ثا 

  (C4) 8  د5433 5 ثا  41 5 ثا 

 
 
 
 
 



 555                                                                                                                                                                                               الـــــملاحق

 

 

 
 
 

 البرنامج التدريبي (                      15الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: الخامس

  قوة العضمية التوازن والتوافق الحركي تحسين الوحدة: تنميةهدف                                                        قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %85 الشدة:                                                                                                                23/1/2121والتاريخ: الخميساليوم 

 د 3111الكمي: نالزم سنة                                                                                 ( 18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 3111 

(5A) 55 5 ثا  45 5 ثا  
 
 
 
 ثا 521

 د 4473 

(6A) 52 د 468 5 ثا  41 4 ثا 

(B5)  8 د 5433 5 ثا  35 4 ثا 

(6B) 7 د 5425 5 ثا  41 5 ثا 

(C5) 8  د 5433 5 ثا  35 4 ثا 

  (C6) 55 د 4473 5 ثا  45 5 ثا 

 
 
 
 
 



 552                                                                                                                                                                                               الـــــملاحق

 

 

 
 
 

 التدريبيالبرنامج  (                      16الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: السادس

 القدرات الحركية زيادة السرعة الحركية تطوير المهارات الهجومية الوحدة: تنميةهدف                                     قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %91 لشدة:ا                                                                                                                26/1/2121والتاريخ: الاحداليوم 

 د 35171الكمي: نالزم سنة                                                                                (18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 35171 

(A7) 21 5 ثا  41 4 ثا  
 
 
 
 ثا 521

 د 5633

(A8) 59 د 5626 5 ثا  41 4 ثا 

(B7) 55 د .565 5 ثا  41 5 ثا 

(B8) 51 د 56.3 5 ثا  45 5 ثا 

(C7) 52 د 6 5 ثا 45 5 ثا 

  (C8) 51 د 5483 5 ثا  45 5 ثا 

 
 
 
 
 



 553                                                                                                                                                                                               الـــــملاحق

 

 

 
 
 

 البرنامج التدريبي (                      17الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: السادس

 والرشاقة التسارع تنمية القوة  ةالوحدة: زيادهدف                                                                       قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %95 الشدة:                                                                                                              28/1/2121والتاريخ: الثلاثاءاليوم 

 د 31131الزمن الكمي: سنة                                                                               ( 18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 31131 

(1A) 56 5 ثا  51 3 ثا  
 
 
 
 ثا 521

 د 4646

(2A) 54 د 5443 5 ثا  51 4 ثا 

(B1) 9   د545 5 ثا  51 4 ثا 

(B2) 55 د 5423 5 ثا  51 4 ثا 

(C1) 55 د 5423 5 ثا  51 4 ثا 

  (C2) 52 د 543 5 ثا  51 4 ثا 

 
 
 
 
 



 554                                                                                                                                                                                               الـــــملاحق

 

 

 
 
 

 البرنامج التدريبي (                      18الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: السادس

 القدرات الحركية  الوحدة: تنميةهدف                                                                                  قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %90 لشدة:ا                                                                                                               31/1/2121والتاريخ: الخميساليوم 

 د 35176الكمي: نالزم سنة                                                                              ( 18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 35176 

(3A) 53 5 ثا   45 5 ثا  
 
 
 
 ثا 521

 د 661

(4A) 8  د 5433 5 ثا   41 5 ثا 

(B3) 51 د 5483 5 ثا   45 5 ثا 

(B4) 9   د 446 5 ثا   41 4 ثا 

(C3) 9   د 4485  5 ثا   45 4 ثا 

  (C4) 8  د5433 5 ثا  41 5 ثا 

 
 
 
 
 



 555                                                                                                                                                                                               الـــــملاحق

 

 

 
 
 

 البرنامج التدريبي (                      19الوحدة التدريبية )
 السابعالأسبوع :
 المهارات الهجومية تطويرو قوة قوة العضمية التنمية التوازن والتوافق الحركي تحسين  :هدف الوحدة                       قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبيةالمكان : 

 %91 لشدة:ا                                                                                                                    2/2/2121حدالاوالتاريخ: اليوم 
 د36181الكمي: نالزم سنة                                                                                (18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 المجموع الكمي التمارين

 القسم الرئيس
 د 36181 

(5A) 51 5 ثا 45  5 ثا  
 
 
 
 ءثا 521

 د 5483

(6A) 52 د 6453 5 ثا 41  6 ثا 

(B5) 8 د 5433 5 ثا 41  5 ثا 

(6B) 7 د 4475 5 ثا 45 4 ثا 

(C5) 8 د 5466 5 ثا 45  5 ثا 

  (C6) 55 د 6443 5 ثا 41 6 ثا 

 
 
 
 
 



 556                                                                                                                                                                                               الـــــملاحق

 

 

 
 
 

 البرنامج التدريبي (                      21الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: السابع

 القدرات الحركية زيادة السرعة الحركية تطوير المهارات الهجومية الوحدة: تنميةهدف                                  قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %95 الشدة:                                                                                                                  4/2/2121والتاريخ: الثلاثاءاليوم 

 د 31الزمن الكمي: سنة                                                                                ( 18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

وقت  ت الزمن أقسام الوحدة
الراحة بين  التكرارات العمل

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 31 

(A7) 59 5 ثا   45 3 ثا  
 
 
 ثا 521

 د 542

(A8) 58 د545 5 ثا   45 3 ثا 

(B7)  55 د 5423 5 ثا   51 4 ثا 

(B8) 51 د 5616 5 ثا   51 4 ثا 

(C7) 55 د 5623 5 ثا   51 4 ثا 

  (C8) 9   د 561 5 ثا   51 4 ثا 

 
 
 
 
 



 557                                                                                                                                                                                               الـــــملاحق

 

 

 
 
 

 البرنامج التدريبي (                      21الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: السابع

  والرشاقةالتسارع تنمية القوة  الوحدة: زيادةهدف                                                                     قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %90 الشدة:                                                                                                          6/2/2121والتاريخ: الخميساليوم 

 د34,48 الكمي: نالزم سنة                                                                         ( 18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )
 

وقت  ت الزمن أقسام الوحدة
الراحة بين  التكرارات العمل

الراحة بين  عدد المجاميع التكرارات
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 34148 

(1A) 585 ثا45 4 ثا  
 
 
 
 ثا 521

 د 5445

(2A) 56 د 5458 5 ثا45 4 ثا 

(B1) 51 د 545 5 ثا41 5 ثا 

(B2) 52 د 5466 5 ثا41 5 ثا 

(C1) 52 د 5466 5 ثا41 5 ثا 

  (C2) 53 د 5475 5 ثا41 5 ثا 

 
 

 

 

 



 558                                                                                                                                                                                               الـــــملاحق

 

 

 
 
 

 البرنامج التدريبي (                      22الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: الثامن

 القدرات الحركية  الوحدة: تنميةهدف                                                                                      قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %91 الشدة:                                                                                                                       9/2/2121الاحد والتاريخ:اليوم 

 د35176الكمي: نالزم سنة                                                                                ( 18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 35176 

(3A) 53 5 ثا   45 5 ثا  
 
 
 
 ثا 521

 د 661

(4A) 8  د 5433 5 ثا   41 5 ثا 

(B3) 51 د 5483 5 ثا   45 5 ثا 

(B4) 9   د 446 5 ثا   41 4 ثا 

(C3) 9   د 4485  5 ثا   45 4 ثا 

  (C4) 8  د5433 5 ثا  41 5 ثا 

 
 
 
 
 



 559                                                                                                                                                                                               الـــــملاحق

 

 

 
 
 

 البرنامج التدريبي (                      23الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: الثامن

 المهارات الهجومية تطويرالتوازن والتوافق الحركي تحسين قوة و  الوحدة: تنميةهدف                                    قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %100 الشدة:                                                                                                              11/2/2121والتاريخ: الثلاثاءاليوم 

 د 31133الكمي: نالزم سنة                                                                                (18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بأعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 المجموع الكمي التمارين

 القسم الرئيس
 د 31133 

(5A) 51 5 ثا   51 4 ثا  
 
 
 ثا 521

 د 5456

(6A) 55 د 4425 5 ثا   51 3 ثا 

(B5) 7 د 4475 5 ثا   45 4 ثا 

(6B) 6 د 4665 5 ثا   45 4 ثا 

(C5) 7 د 4475 5 ثا   45 4 ثا 

  (C6) 51 د 5456 5 ثا   51 4 ثا 

 
 
 
 
 



 561                                                                                                                                                                                               الـــــملاحق

 

 

 
 
 

 البرنامج التدريبي (                      24الوحدة التدريبية )
 الأسبوع: الثامن

 القدرات الحركية زيادة السرعة الحركية تطوير المهارات الهجومية الوحدة: تنميةهدف                                   قاعة الشهيد وسام عريبي الاولمبية المكان:
 %95 الشدة:                                                                                                                13/2/2121الخميسوالتاريخ: اليوم 

 د 33155الزمن الكمي:                                                                                ( سنة18-16عينة البحث لاعبي الشباب بالكُرة الطائرة بإعمار )

 ت الزمن أقسام الوحدة
وقت 
 التكرارات العمل

الراحة بين 
 عدد المجاميع التكرارات

الراحة بين 
 التمارين

زمن التمرين 
 الواحد

 القسم الرئيس
 د 33155 

(A7) 59 5 ثا   45 3 ثا  
 
 
 ثا 521

 د 542

(A8) 58 د545 5 ثا   45 3 ثا 

(B7)  55 د 5423 5 ثا   51 4 ثا 

(B8) 51 د 5616 5 ثا   51 4 ثا 

(C7) 55 د 5623 5 ثا   51 4 ثا 

  (C8) 9   د 561 5 ثا   51 4 ثا 
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           The thesis included five chapters of the introduction and the 

importance of the research: The steps for success in all sporting events 

and activities require following the correct scientific method that 

achieves the goals set by coaches and experts to reach the best 

achievements. We note that sports training took a lot of attention from 

those in charge of the training process. From here lies the importance of 

research towards the most modern training methods and to achieve the 

desired results that contribute to preserving the capabilities and efforts 

of the players to continue to perform well and distinctly, and the Sake 

exercises help the player to integrate motor skills in an organized and 

sequential manner, as well as performing movements under changing 

conditions. The research problem manifested itself according to the 

researcher's humble experience. He noticed that there is a problem 

directly related to the results of matches related to the way the 

performance of various technical skills, including offensive skills, and the 

failure of many attempts to score points from them, as it was found that 

there are many problems that made the results of local youth clubs not 

progressing To the required level, and among these problems, in 

particular, the lack of focus on some important motor abilities of these 

young players, which reflected negatively on the results of the matches 

in the volleyball game. The second semester included the theoretical 

and previous study. The third chapter, the experimental approach, and 

its consequence. The researcher’s identification of his research 

community came through the intentional method. They are the players 

of the Maysan Governorate youth clubs, whose number is (42) players 

and ages (16-18) years old. The researcher conducted the field research 

procedures, after which the exploratory experiment, and then the pre-



c 
 

tests and the main experiment, which included applying the training 

curriculum of SAQ exercises, and then the post-tests. In light of this, the 

researcher came to the following conclusions, that the S.AQ exercises 

applied by volleyball players were prepared according to the principles 

of sports training in terms of stress and volumes as well consistent with 

the specificity of volleyball, in terms of the shape of the exercise and its 

movement paths, and this is evident to us through its effect The positive 

development at the level of the players in the studied variables. The 

development in agility, kinetic compatibility and motor balance reflected 

positively on the skill level of volleyball players, because they are kinetic 

requirements for young volleyball players as well as their kinetic 

pathways corresponding to the shape of skills. In light of this, the 

following recommendations were reached: Emphasizing the preparation 

of saku exercises, the aim of which was in kinesthetic training, which was 

in harmony with the special requirements of youth volleyball. Emphasis 

on making sake training serve more than one training objective 

according to the mobility and skill requirements of volleyball players. 

The necessity of preparing sake training by researchers in this specialty 

aimed at developing other physical, skill and functional requirements. 

Conducting a similar study on other age groups in the volleyball game. 

Conducting similar studies on other sports games and events. 


