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  ملخص

ة   درات البدني رح لتحسين الق دريبي مقت امج ت ة برن ى فاعلي ة للتعرف عل ذه الدراس دفت ه ه
الخاصة بمهارة الضربة الساحقة لدى ناشئي نادي السلام بالكرة الطائرة في قطاع غزة والارتقاء              

رح     ،بمستوى أداء مهارة الضربة الساحقة    دريبي مقت امج ت صميم برن واستخدم   . وذلك من خلال ت
ا            الب ة قوامه ى عين ) ١٢(احث المنهج شبه التجريبي للقياس القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة عل

ام   بسنة من نادي السلام ) ١٧-١٥( من   اًناشئ ا    .)٢٠١١-٢٠١٠(قطاع غزة للع م نتائجه : ومن أه
ة الخاصة           أن البرنامج درات البدني رات الق ى تحسين معظم متغي رح أدى إل دريبي المقت وة  (الت الق

ة    الم اقة، ومرون ذراعين، والرش رجلين وال سرعة لل زة بال ينمي ود  ،الكتف ة للعم ة الخلفي  والمرون
ة  ،الفقري، والسرعة الحرآية   ا يوجد    ) والدق ي والبعدي               آم اس القبل ين القي ة إحصائيا ب روق دال   ف

ة        درات البدني ضربة     الخاصة   لكل من الق ارة ال ساحقة ومه اس البعدي حيث بلغت         ال صالح القي  ول
ةمتوسط  درات البدني ام للق سبة التحسن الع ةً  الخاصةن سبة التحسن %) ٢٣.٧( مجتمع وبلغت ن

  %).٣٠.٤(للضربة الساحقة
 
Abstract 

This study aimed at identifying the effectiveness of a suggested 
training program for improving the physical abilities related to the skill 
of shell of smash for the volleyball junior players at El Salam club in 
Gaza Strip and promoting the performance of shell of smash through 
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designing a suggested training program. The researcher used the quasi 
experimental method for the pre and post measure for the sole group 
consisted of 12 volleyball junior players aged from (15 – 17) from El 
Salam Club in Gaza Strip in (2010 – 2011). The results showed that the 
suggested training program improved most of variables of physical 
abilities related to (power with fastness of legs and arms, fitness, 
flexibility of the shoulders and spinal, speed movement and accuracy).  
Also, the results showed that there are statistically differences between 
the pre a and post measure  of the special physical ability and skill of 
shell of smash in favor of post measure. The mean of  physical abilities 
improvement reached (23.7%) and the improvement of skill of shell of 
smashed reached (30.4%).  

  
  مقدمة الدراسة 

ة                  ات العلمي لم يعد مجال للشك بأن الأسلوب العلمي السليم هو الأساس في التحقق من النظري
ال الرياضي ي المج ة ف دم ،المختلف ه إلا التق ن ورائ ى م ال لا يجن صدفة أو الارتج لوب ال  وأن أس

ة مخطط            ،المحدود ة تربوي دريب الرياضي الحديث لمختلف الرياضات عملي د الت ة   آما يع ة مبني
ة         ة وراقي ة حديث اليب علمي ا          ،على أس دريب وتطبيقاته ار أفضل طرق الت ا اختي  القصد من ورائه

ى     ئين إل شاط الرياضي للوصول بالناش ع خصائص الن ة م ائل المتناغم اليب والوس سب الأس بأن
ة     شطة المختلف ي الأن ة ف اع     ،مراآز متقدم ة حيث إن ارتف الم المتقدم ه دول الع سعى إلي ا ت ذا م  وه

درات  م إن النتيجة هي تطوير الق ليم ف شكل س ه ب دريب المخطط ل ة الت ستوى الأداء يعكس حقيق
  . وبالتالي تطوير ورفع مستوى الأداء المهاري لديهم لبلوغ المستويات العالمية،البدنية للناشئين

والتدريب الرياضي يسهم في تحسين الأداء الرياضي الذي يتحقق من خلال برنامج مخطط              
ة              يديره مد  دراتهم الكامن ة وتطوير ق ا   ،رب متخصص يستطيع من خلاله اللاعب والفريق تنمي  مم

ة             , ينتج عنه تطور في الأداء     سات العالمي ى المناف ة آكل للوصول إل سيد . (وبالتالي تطور اللعب  ،ال
  .)٢ص، ٢٠٠٧

ري   فهي العمود الف،فالقدرات البدنية لدى ناشئ الكرة الطائرة تعد شرطاً أساسياً وضرورياً          ق
ة      اءة عالي ة بكف ضربة    ،الذي تبنى عليه المهارات المختلف ارة ال ساحقة  وخاصة مه م يكن    ،ال إن ل  ف

سهولة                 ارة ب ستطيع أداء المه ن ي ذا   ،اللاعب على درجة عالية من القدرات البدنية فإنه ل  ويرجع ه
ا             ،إلى آونها العامل الحاسم في آسب المباريات       ارب المستوى المه ساوي أو تق د ت ري  خاصة عن

  .والخططي لدى الفرق

ة، ويرجع                      رة الطائرة الحديث اري في الك ات الأداء المه م متطلب وتعد القدرات البدنية من أه
ات            سبة           ،هذا إلى آونها العامل الحاسم في آسب المباري صفة خاصة بالن ة ب ذه الأهمي اظم ه  وتتع
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ئين ي أداء مه    ،للناش ية ف ة الأساس د الدعام ة تع درات البدني ون الق ك لك ائرة  وذل رة الط ارات الك
درة      ،بصورة مناسبة وسليمة   ه الق  فلا يمكن الحصول على ضرب هجومي جيد من لاعب ليس لدي

دداً      أي أن آل حرآة يؤديها اللاعب في الملعب تتطل     ،على الوثب العالي   اً مح اً وآيف اً ونوع ب آم
ا الأداء         من   ي يترآب منه ص ، ١٩٩٧ ،خضر . (القدرات الحرآية يتناسب مع طبيعة الصفات الت
١٨.(  

وأشار العديد من المتخصصين في رياضة الكرة الطائرة بأن الهجوم رآيزة الفوز الأساسية              
شكل خاص                 رة الطائرة ب ام وفي الك شكل ع ضربة    ،في الألعاب المختلفة ب ساحقة  فال ر من   ال  تعتب

دم  أقوي الأسلحة الهجومية التي يمتلكها الفريق فهي تشبه في تأثيرها تسـجيل الأهداف ف       ي آرة الق
د   ,Shondel)(,kudo, & Kayamori, 2001, p109,  (Asher, 1997, p109))(. والي

2002, p200  ,(Laios, 2004, p9)  ,   

ضربة  ساحقةفال ا   ال ل ضارب إتقانه ى آ ي يجب عل ة الت ية الهجومي ارات الأساس ن المه  م
در                     ه ق م تكن لدي ا ل وة م ا بق ستطيع أداءه ة    بشكل جيد؛ لأن الضارب لا ي ة عالي أثر     ،ات بدني د تت  فق

اء الضارب زادت فرصته في               ،فاعليتها بالارتقاء الذي يصل إليه الضارب      ا زاد ارتق  أي أنه آلم
ة   ة ناجح ربات هجومي ذ ض ة      ،تنفي درات البدني ا بالق ز أداؤه ث يتمي وظ حي وي وملح ا ق  فتأثيره

اء ال     ا أخط ر فيه ي تكث ات الت ي المباري تخدامها ف رض اس ك بغ زة؛ وذل ي  الممي افس ف ق المن فري
  . ولهذا يمكن أن تحدث فارقاً آبيراً بين الهزيمة والنصر،مهارتي حائط الصد ودفاع الملعب

  
  مشكلة الدراسة

ة  سية والتدريبي ة التدري ي العملي رة الباحث ف ن خلال خب وي ،م ي الإشراف الترب ه ف  وعمل
يم بمحافظة شمال غزة           ة والتعل ه للبطولات ال   ،بمديرية التربي ة  ومتابعت شته لأسلوب   ،محلي  ومعاي

رة الطائرة         ،إعداد اللاعبين الناشئين   رق الك ة لف  ، وذلك من خلال متابعته لبعض الوحدات التدريبي
دريب    ة للت الطرق الحديث ام ب ي الاهتم ود ضعف ف ظ وج ارة  ،لاح ستوى أداء مه ي م صور ف  وق

م     ، لفرق قطاع الناشئين الساحقةالضربة   ى أدائه لباً عل ا انعكس س وط وانخفاض    وخاصة ، مم  هب
ضربة     ارة ال ؤدون مه ذين ي ين ال ر من اللاعب د آثي ساحقةمستوى الأداء عن ارات ال ة بالمه  مقارن

 فهي مهارة تمثل صعوبة عالية في الأداء         ، فلا يستطيعون تأديتها بالشكل الفني الصحيح      ،الأخرى
ذراعين،   (لاعتمادها على القدرات البدنية   رجلين وال سرعة لل ة   القوة المميزة بال اقة، ومرون  والرش

ة     ،الكتفين ة ، والمرونة الخلفية للعمود الفقري، والسرعة الحرآي  ،وخاصة الوثب العمودي    ) والدق
ل   على  هذا فضلاً   ،آما تعتبر بالغة الأهمية من حيث آسب المباراة وتحقيق الفوز          ندرة معالجة مث

ل          ا يتصوره الباحث     -هذه المشكلة في فلسطين من قب ذه        -آم ل ه اب مث نعكس       فغي د ي الدراسات ق
  .سلباً على رياضة الكرة الطائرة

  
  أهدف الدراسة

  :الآتيةتهدف هذه الدراسة إلى تحقيق الأهداف 
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ساحقة في               .١ تصميم برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة لمهارة الضربة ال
 .الكرة الطائرة لدى ناشئي الكرة الطائرة في فلسطين

دريبي      .٢ ة الخاصة                  تصميم برنامج ت درات البدني ه في تحسين الق ى فاعليت رح والتعرف إل مقت
ي والبعدي                        ار القبل ين الاختب رة الطائرة ب ساحقة في الك ضربة ال ارة ال على مستوى أداء مه

  .لدى عينة الدراسة 

ة        .٣ درات البدني ي الق ة ف سن الحادث سبة التح ى ن رف إل ضربة   ،التع ارة ال ستوى أداء مه  وم
 .رةالساحقة في الكرة الطائ

  
  فروض الدراسة 

  :الآتية الفروض لتحقق من صحةإلى اهدفت الدراسة 

ة     .١ ستوى دلال د م صائية عن ة إح روق ذات دلال د ف ات  0) .٠٥≤ α(توج ط درج ين متوس ب
ضربة           ارة ال ة الخاصة بمه ساحقة اللاعبين في القدرات البدني ي والبعدي     ال اس القبل ين القي  ب

   . للمجموعة الواحدة لصالح القياس البعدي

ة     .٢ ستوى دلال د م صائية عن ة إح روق ذات دلال د ف ات  0) .٠٥≤ α(توج ط درج ين متوس ب
ضربة  ارة ال ي أداء مه ين ف ساحقةاللاعب دة  ال ة الواح دي للمجموع ي والبع اس القبل ين القي  ب

 .  لصالح القياس البعدي
  

  أهمية الدراسة

امج              دريبي باستخدام    ترجع أهمية هذه الدراسة في آونها محاولة جادة لتصميم وتطبيق برن ت
ة   ة الخاص درات البدني دريبات للق ا  ،ت ة تأثيره ى  ومعرف ارعل ضربة مه ساحقةة ال رة  ال ي الك  ف

  .الطائرة

  وتكمن أهمية الدراسة في أنها

ه            .١ ديل علي رح أو التع امج المقت دربين في استخدام البرن دريبي   تفيد الم ا   وإضافة أسلوب ت  بم
  . أفضل المستوياتيلائم قدرات الناشئين لديهم لمحاولة تحقيق

درات               .٢ ة المستخدمة في تحسين الق إبراز أهمية دور المدرب في اختيار عناصر اللياقة البدني
 .قطاع غزة في الكرة الطائرة لدى الناشئين في الساحقةالخاصة بمهارة الضربة 

  
  حدود الدراسة

ذين   اً لاعب )١٢(اقتصرت الدراسة الحالية على عينة الناشئين البالغ عددهم          :الحد البشرى  .١ ال
  .)١٩٩٦ - ١٩٩٤(ومن مواليد  سنة )١٧- ١٥(تتراوح أعمارهم ما بين 
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  . تم إجراء الدراسة الحالية في نادي السلام الرياضي بمحافظة شمال غزة :الحد المكاني .٢

اني  .٣ د الزم ق    : الح سبت المواف وم ال ة ي ة الحالي ق الدراس م تطبي وم  ٥/٣/٢٠١١ت ت ي  وانته
ق  اء المواف ي   ١١/٥/٢٠١١الأربع ام الدراس ن الع اني م ي الث صل الدراس ي الف -٢٠١٠م ف

٢٠١١ .  
  

  مصطلحات الدراسة 

  .)٦ ص ،٢٠٠٥ ،عوض( "هي إنجاز نتائج مؤثرة بأقل جهد ممكن" :الفاعلية

صاً            ":البرنامج التدريبي  ه يكون التخطيط ناق امج هو     ،هو أحد عناصر الخطة وبدون  فالبرن
شطة تفص  ي صورة أن ة ف نالخطوات التنفيذي دف يلية م ق اله ا لتحقي ام به ك ( ". الواجب القي البي

  .)١٠٢ ص ،٢٠٠٣وعباس، 

ساحقة الضربة   ا بالكامل                     " :ال القوة لمروره دين ب رة بإحدى الي ارة عن ضرب الك هي عب
ة                 ة قانوني افس بطريق ى ملعب المن ا إل شبكة وتوجيهه  ،حسب االله وآخرون    ( ".فوق الحافة العليا لل

  .)١٣٧ ص ،١٩٩٨

ا   "ويعرفها الباحث إجرائياً بأنها     : الساحقةدنية الخاصة بمهارة الضربة     القدرات الب  زيادة م
زة    بنجاح وتشمل    الساحقة مهارة الضربة    يتمتع به الفرد من صفات بدنية من أجل أداء         وة الممي الق

  ". والسرعة والمرونة والرشاقة والدقةبالسرعة

ئي ا ائرةناش رة الط أنهم : لك اً ب رفهم الباحث إجرائي اد   "ويع ي الاتح سجلون ف ون الم اللاعب
ى       ة عل ولات المحلي ي البط شارآون ف دريب والم ي الت ون ف ائرة والمنتظم رة الط سطيني للك الفل

  ".  سنة)١٧- ١٥(والذين تتراوح أعمارهم ما بين , مستوى الوطن
  

  ةالدراسات السابقة المرتبط

ة بم    سابقة المرتبط ات ال سحية للدراس ة م إجراء دراس ام الباحث ب ث،جق ذا البح د ال ه  وق
وم    ،دراسات أجنبية ) ٣( و ،دراسات عربية ) ٧( منها   ،اتدراس) ٩(توصل الباحث إلى      وسوف يق

  .بعرض تلك الدراسات وفقاً لتاريخ إجرائها من الأحدث إلى الأقدم

ة   "بعنوان  )٢٠١٠ (دراسة خلف التقدير الكمي لمساهمة أهم القدرات البدنية والعقلية في دق
ارات ائرة أداء المه رة الط ات الك دى لاعب ة ل ى  : " الهجومي رف عل ى التع ة إل ذه الدراس دفت ه ه

ات      دى لاعب التقدير الكمي لمساهمة أهم القدرات البدنية والعقلية في دقة أداء المهارات الهجومية ل
ة   ،الكرة الطائرة  نهج الوصفي    وقد استخدمت الباحث ة الدراسة من     ،الم ة  ) ٢٤( وتكونت عين لاعب
ة القصدية   ،لمنتخب الوطني السوري بالكرة الطائرةمن لاعبات ا  ارهن بالطريق  وتكونت  ، تم اختي

ة  ة والمهاري ة والعقلي ارات البدني ن الاختب ة م ة .  أداة الدراس ائج الدراس م نت ن أه ان م ود : وآ وج
ة       ة التالي درات البدني ين الق ائرة وب الكرة الط ة ب ارات الهجومي ين المه ة ب ة معنوي درة : (علاق الق
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ة الانفج ر الخلفي ة الظه ة، ومرون تجابة الحرآي رعة الاس ذراعين والرجلين،وس ة لل   ) اري
ة      - ة التالي درات العقلي ين الق ائرة وب الكرة الط ة ب ارات الهجومي ين المه ة ب ة معنوي ود علاق : وج
  .)التصور العقلي لمهارتي الإرسال والضرب الساحق حرآي للوثب، و-الإدراك الحس(

دور ة الغن ات "وان بعن) ٢٠١٠ (دراس لوبي المقاوم تخدام أس دريبي باس امج ت أثير برن ت
رة الطائرة                ساحق لناشئي الك : "البالستية والبليومترية في تنمية القدرة العضلية لمهارة الضرب ال

ات         لوبي المقاوم تخدام أس دريبي باس امج الت أثير البرن ى ت رف عل ى التع ة إل ذه الدراس دفت ه ه
رة الطائرة             البالستية والبليومترية في تنمية ا     ساحق لناشئي الك ارة الضرب ال درة العضلية لمه  ،لق

اً تحت    ) ٣٠( وقد تكونت العينة من      ،واستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين      لاعب
ي سويف                ) ١٩( ادي بن ة القصدية من ن ا بالطريق م اختياره وعتين         ،سنة ت ى مجم سيمهم إل م تق  وت

اً ) ١٥( الأولى البليومتري  ،تجريبيتين ستي    ،لاعب ة البال اً ) ١٥(  والثاني  وتكونت أداة الدراسة    ،لاعب
ة      ة          .من استبانة واختبارات بدنية ومهاري ائج التالي ى النت روق ذات     : وتوصلت الدراسة إل وجود ف

ى  ريبيتين الأول وعتين التج ين المجم صائية ب ة إح ومتري( دلال دريب البلي ة) الت دريب ( والثاني الت
وة   ) البالستي ستي            في متغير الق دريب البال صالح مجموعة الت ذراعين ل ة لل ر    ، الانفجاري  وفي متغي

ومتري  دريب البلي ة الت صالح مجموع رجلين ل ة لل وة الانفجاري ة ،الق رات المهاري ي المتغي  وف
اس   و القبلي والبعدي لصالح مجموعة التدريب البالستي بين القياس       ) الضرب الساحق ( لصالح القي

  .البعدي

ة  "عنوان ب) ٢٠١٠( دراسة قنديل تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية بعض القدرات التوافقي
رة الطائرة      ة لناشئي الك ى التعرف      :"على مستوى أداء المهارات الهجومي ذه الدراسة إل  هدفت ه

ارات   ستوى أداء المه ى م ة عل درات التوافقي ة بعض الق رح لتنمي دريبي مقت امج ت أثير برن ى ت عل
ائ    رة الط ئي الك ة لناش دي      ،رةالهجومي ي والبع اس القبل ي للقي نهج التجريب ث الم تخدم الباح  واس

سنة  ) ١٧(لاعباً تحت   ) ١٢(  وتكونت عينة الدراسة من    ، لمناسبته لهذه الدراسة   ،لمجموعة واحدة 
ة         ،بإستاد المنصورة تم اختيارها بطريقة قصدية       وتكونت أداة الدراسة من اختبارات بدنية ومهاري

ائج الدراسة       وآ. واستمارات استطلاع رأي   م نت ين      : ان من أه ة إحصائية ب روق ذات دلال وجود ف
دي   ي والبع اس القبل ارات       ،القي ة والمه درات التوافقي رات الق ي متغي دي ف اس البع صالح القي  ول

 . الهجومية

ر  و حم ة أب وان ) ٢٠٠٩( دراس ستوى أداء   "بعن ى م أثيره عل ة وت دريبات نوعي امج ت برن
ا رة الط ساحق لناشئي الك ال ال امج : "ئرةالإرس أثير برن ى ت ى التعرف عل ة إل ذه الدراس دفت ه ه

رة الطائرة تحت           ساحق لناشئي الك ) ١٧(التدريبات النوعية وتأثيره على مستوى أداء الإرسال ال
ة   تم اختيار عينة طبقية من بين الفرق الرياضية        و ،استخدم الباحث المنهج التجريبي    و ،سنة  بطريق

صدية ددهم ق ئاً) ١٢( وع اد   ) ١٧( تحت ،ناش ي الاتح سجلين ف ا الرياضي والم ادي طنط نة بن س
ائرة  رة الط صري للك ة   ،الم ارات البدني ي والاختب سح المرجع ن الم ة م ت أداة الدراس  وتكون

ات  سجيل البيان تمارة ت ة واس ة  .والمهاري ائج الدراس م نت ن أه ان م ستوى  : وآ ي م سن ف د تح يوج
ين     ساحق ب ي والبعدي للمجموعة الواحدة      القدرات البدنية الخاصة بمهارة الإرسال ال اس القبل  القي
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دي اس البع صالح القي ين  . ل ساحق ب ال ال ارة الإرس اري لمه ستوى الأداء المه ي م د تحسن ف يوج
  .   القياس القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة لصالح القياس البعدي

وان   )٢٠٠٩( دراسة بدوي ات الب       "بعن ة بعض المكون ى تنمي دريبي عل امج ت أثير برن ة  ت دني
ى       : "والفنية للاعبي الكرة الطائرة  دريبي عل امج ت أثير برن ى ت هدفت هذه الدراسة إلى التعرف عل

رة الطائرة          ي       ،تنمية بعض المكونات البدنية والفنية للاعبي الك نهج التجريب  ، واستخدم الباحث الم
 الطائرة  سنة من نادي الشمس الرياضي للكرة) ١٩(لاعباً تحت ) ١٢( وتكونت عينة الدراسة من   

صورة صدية،بالمن ة ق ا بطريق م اختياره اس ، ت ة لقي ارات البدني ة من الاختب  وتكونت أداة الدراس
ة  ارات المهاري ة الخاصة والاختب درات البدني ة .الق ائج الدراس م نت ن أه ان م دني : وآ سن الب التح

  .       دةوالمهاري والفني وأزمنة مراحل أداء المهارات لصالح القياس البعدي للمجموعة الواح

اري د الب وان  )٢٠٠٩( دراسة عب ارة "بعن ة أداء مه ى دق درة العضلية عل ة الق أثير تنمي ت
رة الطائرة        درة                  : "الإرسال الساحق في الك ة الق أثير تنمي ى ت ى التعرف عل ذه الدراسة إل هدفت ه

ائرة     رة الط ي الك ساحق ف ال ال ارة الإرس ة أداء مه ى دق ضلية عل نهج  ،الع ث الم تخدم الباح  واس
وعتين          ي ذا المجم صميم التجريب ث الت تخدم الباح د اس ة، وق ة الدراس بته لطبيع ي لمناس التجريب

ة الدراسة في عدد     ،التجريبية والضابطة، بطريقة القياس القبلي البعدي اً  ) ٢٠(  وتمثلت عين لاعب
وعتين         ،سنة بنادي غزل المحلة الرياضي    ) ١٩(تحت   ى مجم ة    إ وقد تم تقسيمهم إل حداهما تجريبي
ذ       ،وتم اختيارها بطريقة قصدية     ،لاعبين) ١٠(لأخرى ضابطة قوام آل منها      وا د استغرق تنفي  وق

دريبي  امج الت بوعياً  ) ١٠(البرن ة أس دات تدريبي لاث وح ع ث صلة بواق ابيع مت دة ،أس ن الوح  وزم
تمارة جمع         ،دقيقة) ٩٠(التدريبية   راء واس تمارة استطلاع رأي الخب  وتكونت أداة الدراسة من اس

  :وآان من أهم نتائج الدراسة.ت اللاعبين واختبارات القدرة العضلية بيانا

 دى      البرنامج التدريبي المقترح أدى إلى ذراعين ل رجلين وال سرعة لل تطوير القوة المميزة بال
  . الدراسةعينة 

 - امج اً    البرن ر إيجابي رح أث ساحق في         ،المقت ة الإرسال ال ة دق اءة وفعالي ى تحسن آف  وأدى إل
  .ئرةالكرة الطا

ر ومارشال   وان  Hunter & Marshall  (2002) دراسة هينت درة العضلية    "بعن أثير الق ت
ودي و ب العم ك الوث ى تكني ة عل ذه:"المرون دفت ه امج    ه أثير برن ى ت رف عل ى التع ة إل  الدراس

ة                    رات البدني ى بعض المتغي ة الموزعة عل ة والموزعة والمكثف للتدريب بالأثقال بالأساليب المكثف
ي   ،سنة) ١٧(مهارية لناشئي الكرة الطائرة تحت    الخاصة وال  نهج التجريب  وقد استخدم الباحثان الم

ة للطب            ) ٢٠(ذا تصميم المجموعة الواحدة على عينة مكونة من          ة الأمريكي اً من الكلي اً دولي لاعب
وآان .  وتكونت أداة الدراسة من بعض الاختبارات البدنية       ،الرياضي بالولايات المتحدة الأمريكية   

اع                - :ن أهم نتائج الدراسة   م ة وعضلات الفخذ ارتف ار الرآب أدى استخدام البرنامج إلى تحسن أوت
  .الوثب العمودي وسرعة الحرآة وخفض الإصابات وتحسن الاستقرار المشترك الوظيفي
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د  ش ديفي ة آلات وان ) ١٩٩٣ (Clutch David دراس ق   "بعن ب العمي دريب الوث أثير ت ت
رة الطائرة          الو وتدريبات الأثقال على مسافة    ي الك ى        : "ثب العمودي للاعب ذه الدراسة إل هدفت ه

ي                     سافة الوثب العمودي للاعب ى م ال عل دريبات الأثق التعرف على تأثير تدريب الوثب العميق وت
ائرة  رة الط ي   ،الك نهج التجريب ث الم تخدم الباح ن    ، واس ة م ة الدراس ت عين اً ) ١٦( وتكون لاعب

ين     ا ب ارهم م ت أعم ي      س) ٢٤-٢١(تراوح ة ف ة الأمريكي ية بالجامع ة الرياض ن الأآاديمي نة م
 ، وتكونت أداة الدراسة من برنامجين أحدهما تدريبات بالوثب العميق         ،الولايات المتحدة الأمريكية  
ي استخدمت الوثب          -:وآان من أهم نتائج الدراسة    والآخر تدريبات بالأثقال     تفوقت المجموعة الت

  . الأثقال في مسافة الوثب العمودي تدريباتالعميق على المجموعة التي استخدمت

ارة   "بعنوان  Wilkinson، S (1992)  دراسة وليكنسن أس برنامج تدريبي لتحسين المه
هدفت هذه الدراسة لتقديم بديل وحل : "التي تم تحليلها لطلاب تحت سن التخرج في الكرة الطائرة       

 واتبع الباحث في   ،ي الكرة الطائرةآخر لتدريس تحليل نوعية المهارة لطلاب تحت سن التخرج ف    
ي         نهج التجريب ي والم ة الدراسة من     ،دراسته المنهجين الوصفي التحليل اً  ) ١٨( وتكونت عين لاعب

 وقد تكونت   ،من طلاب آلية التربية الرياضية في جامعة سان جوس بولاية سان جوس الأمريكية            
ائج      .تحسينها وأعد الباحث برنامجاً ل،أداة الدراسة من استمارة تحليلية   ى النت وتوصلت الدراسة إل

ة ائرة من الخط : الآتي رة الط ي الك ارات ف ثلاث مه ي ل ز المرئ تخدام التمي امج باس ويم البرن م تق ت
ى    ،التمرير من أسفل   ( وهي   ،الخلفي ر من أعل ى   ، والتمري ذه    ).  والإرسال من أعل د ساهمت ه وق

رة ا               ارة في الك ويم المه ل في تق ق التحلي ة صحيحة   المهارات عن طري د   ،لطائرة بطريق ذا يع  وه
  .بديلاً عن الطريقة التقليدية المستخدمة حالياً في الإعداد البدني

  
  السابقة الدراسات على التعليق

ائج   ن نت ه م ا توصلت إلي راءات وم ن إج ا م ا تحتويه سابقة بم ة ال ل الدراسات المرجعي تمث
تمرار   احثين للاس ام الب ق أم ر الطري ذي يني ضوء ال ة ال لوب العلمي لحل بمثاب تخدام الأس ي اس ف

 ومن خلال عرض       ،المشكلات التي قد تعوق تقدم المجال الرياضي في جميع الأنشطة الرياضية          
ة والإجراءات             قام  الباحث للدراسات السابقة     نهج والعين الباحث بمناقشتها من حيث الأهداف والم

ها وبين الدراسة الحالية فبالنسبة     هم النتائج المستخلصة للتعرف على أوجه الشبه والاختلاف بين        أو
 بالكرة الساحقةأداء مهارة الضربة  على البدنية القدرات أثر إلى تعرف هدفت منها الكثيرف للهدف

درات  تحسين  الدراسات  وحاولت  الطائرة  ة  الق ضربة     البدني ارة ال ساحقة الخاصة بمه  ، خاصة ال
ة    رة الطائرة عام درات  ومن  والك درة العضلية والمر   الق ة الق اقة  ون وازن  والرش سرعة   والت وال

ة والتوافق       سي والدق دوري التنف نهج اتفقت    ،والتحمل العضلي والتحمل ال سبة للم ا بالن  معظم   أم
نهج  استخدام على السابقة الدراسات ي  الم دان خلف      التجريب ه زي تثناء دراسة نعيم   ،)٢٠١٠ (باس

راوح     عدد في الاختلاف وجميع الدراسات استخدمت العينة القصدية ويلاحظ ا يت ات فغالبيته العين
ا   حيث  متقاربة نتائج إلى و خلصت ،فرداً) ٣٠-٥(عددها مابين  ى  اتفقت أغلبه ة  عل أثير  أهمي  الت

درات  الإيجابي لتحسين   ة  الق ضربة    الخاصة  البدني ارة ال ساحقة بمه رة   ، خاصة ال  ورياضة الك
  .الطائرة عامة
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 إجراءات الدراسة

  منهج الدراسة

دافها                استخدم الباحث الم     ة الدراسة وأه ة عين بته طبيع ك لمناس ي وذل ا   ،نهج شبه التجريب  آم
ي                  اس القبل ي ذو المجموعة الواحدة مع القي اختار الباحث إحدى تصميماته وهو التصميم التجريب

  . والبعدي

  مجتمع الدراسة

راوح         ذين تت سلام الرياضي ال ادي ال ي ن ئين ف ين الناش ن اللاعب ة م ع الدراس ألف مجتم يت
  . لاعباً) ١٨( وعددهم ،سنة) ١٧-١٥(م ما بين أعماره

  عينة الدراسة

ين التابعين  يلاعباً ناشئاً من اللاعبين الأساس    ) ١٢(أجريت الدراسة على عينة قصدية قوامها       
ي   م الرياض ي للموس سلام الرياض ادي ال سبة  ،)م٢٠١١-٢٠١٠(لن ة بن ة الدراس ت عين  وتمثل

  .من المجتمع الأصلي%) ٦٦.٦(
  

   الدراسةتجانس عينة

  .)١٢= ن( يبين تجانس واعتدالية العينة في آل من المتغيرات البدنية والمهارية :)١(جدول 

  وحدة القياس المتغيرات  م
المتوسط 
  الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

  الوسيط
معامل 
  الالتواء

  م

  المتغيرات البدنية: أولاً
قوة مميزة   ١

بالسرعة 
القدرة (

العضلية 
  )للرجلين

مودي الوثب الع
  .من الحرآة

 ٠.٣٢٣ ٤٦.٥٠ ٢.١٣٧ ٤٦.٧٥ سم

قوة مميزة   ٢
بالسرعة 

القدرة  (
العضلية 
 )للذراعين

رمي آرة طبية 
لأبعد مسافة بيد 

  .واحدة

 ٠.٢٠٠ ٩.٩٥ ٠.٤٩٨ ١٠.٠٤ متر

الجري مختلف   الرشاقة  ٣
. الأبعاد

٩+٣+٦+٣+٩ 

 ٠.٧١٧ ٩.٦٧ ٠.٢٨٩ ٩.٧٣ ثانية
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 )١(تابع جدول رقم ... 

  وحدة القياس راتالمتغي  م
المتوسط 
  الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

  الوسيط
معامل 
  الالتواء

  م

مرونة   ٤
  الكتفين

رفع الذراعين 
بالعصا من أمام 
  .الجسم للخلف

- ٦٣.٥٠ ٤.٨٣٤ ٦٢.٥٠ سم
٢.٢١٧ 

مرونة   ٥
الجذع 
  الخلفية

ثني الجذع 
خلفاً من 
  .الوقوف

 ٠.٥٤٠ ٤٠.٥٠ ٤.٧٥١ ٤٢.٢٥ سم

السرعة   ٦
  الحرآية

ختبار نيلسون ا
للاستجابة 

الحرآية 
  .الانتقائية

- ٣.٩٦ ٠.٤٢٠ ٣.٩٣ ثانية
٠.٣٤٧ 

التصويب على   الدقة  ٧
المستطيلات 

  .المتداخلة

 ٠.٩١٢ ٢.٢٠ ٠.٢٢٦ ٢.٢٠ درجة

 :المتغير المهاري: ثانياً 
الضربة   ١

الهجومية 
  القطرية

  ١  ٠.٢٧٢  ١٣.٠٠  ٢.٢٧٠  ١٣.٦٧  درجة

رات    يوضح الجدول السابق التوصيف ا     لإحصائي ومعامل الالتواء لعينة الدراسة، في المتغي
ين          ا ب ة في              ) ٠.٩١٢ - ٢.٢١٧-(قيد الدراسة التي تتراوح م ع العين ة توزي ى اعتدالي شير إل ا ي مم

  .تلك المتغيرات
  

  أسباب وشروط اختيار العينة

  .رةتصنيف العينة آفريق من الفرق الناشئة ضمن مسابقات الاتحاد الفلسطيني للكرة الطائ .١

 .لم يتعرضوا لأي برنامج تدريبي آخر حتى يتم ضبط المتغيرات الدخيلة لديهم .٢

 .انتظام اللاعبين في التدريب .٣

ة الدراسة   (التجانس بين أفراد العينة التجريبية       .٤ رات     ) عين دريبي     (في متغي ر، العمر الت  ،العم
  .ومتغيرات الدراسة البدنية والمهارية)  الوزن،الطول

  



  ٦٩٧ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأحمد صالح
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  متغيرات الدراسة

 .) الوزن–الطول - العمر التدريبي –العمر ( :)معدلات النمو(لمتغيرات البارومترية ا  .أ 

مرونة  - الرشاقة – القدرة العضلية للذراعين   - القدرة العضلية للرجلين  ( :المتغيرات البدنية   .ب 
 .)السرعة الحرآية - الدقة – المرونة الخلفية - الكتفين

 .القطرية الساحقةمهارة الضربة  :المتغير المهاري  .ج 
  

  أدوات الدراسة

ائل والأدوات        ى الوس ة إل ذه الدراس ة به ات المتعلق ات والبيان ع المعلوم ث لجم تند الباح اس
  :الآتية

  ة والأدوات المستخدمة في الدراسةالأجهز

 العصا الهوائية– الشرائط –وائم  الق–الشبكة ( ملعب للكرة الطائرة قانوني آامل التجهيز .(  

 لتصوير الاختبارات والبرنامج التدريبيتوغراف فيديو وفوآلة تصوير .  

 شريط لاصق لتحديد وتوضيح الملعب.  

 طباشير-                   .  مراتب أسفنجية-.                أثقال حرة   .  

 جهاز رستاميتر-  ميزان طبي                        -.               حائط ملس   . 

               عقل حائط -.                       أآياس رمل -ساعة إيقاف  . 

  شريط قياس-.                       مقاعد سويدية-        .أقماع بلاستيكية   .  

 آرات تنس أرضي-.                        آرات طبية-.             آرات طائرة  .  

 حاسبة علمية-      .                حلقة آرة سلة-.            لوحة آرة سلة  .  

 ورق تسجيل بيانات-  .                   صافرة  .  
  

 استمارات جمع البيانات

 :وقد قام الباحث بإعداد الاستمارات التالية

ضربة      .١ ارة ال ة بمه ة الخاص درات البدني د الق ول تحدي ين ح تطلاع رأي المحكم تمارة اس اس
  ).١( رقم مرفق الساحقة



 "......بـ فاعلية برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة  "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٦٩٨

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ٢٠١٢ ،)٣(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح معةجا مجلة

تمارة استطلاع رأي المحك .٢ ارة اس ة الخاصة بمه درات البدني ارات الق د اختب ين حول تحدي م
  ).٢( رقم مرفق الساحقةالضربة 

ة  .٣ انس عين ة بتج ة الخاص ة والمهاري ارات البدني و والاختب دلات النم سجيل مع تمارة ت اس
  ).٣(  رقممرفقالدراسة 

ئي الم       .٤ ة لناش ة والبعدي ة القبلي ة والمهاري ارات البدني ائج الاختب سجيل نت تمارة ت ة اس جموع
  ).٤( رقم مرفقالتجريبية والاستطلاعية 

ضربة      .٥ ارة ال ة بمه ة الخاص درات البدني سين الق ة لتح ات المقترح تمارة التمرين ساحقةاس  ال
  .)٥( مرفق

  
  الدراسات الاستطلاعية

  الدراسة الاستطلاعية الأولى

ة من ن             ى عين اشئي  قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية قبل الشروع بالتجربة الأصلية عل
وقد بلغت  ) ٢٠١١-٢٠١٠(سنة بمحافظة شمال غزة للموسم الرياضي       ) ١٧(الكرة الطائرة تحت    

سلام الرياضي      ) ٦(  ومن خارج     ، وهي من نفس المجتمع الأصلي للدراسة            ،ناشئين من نادي ال
سبت الموافق         ،عينة الدراسة الأساسية   ة       ٥/٣/٢٠١١  وذلك خلال الفترة من يوم ال وم الجمع ى ي  إل

ق ة    ،١١/٣/٢٠١١ المواف صلاحية العلمي ن ال د م صدق ( للتأآ ات–ال ة  )  الثب ارات البدني للاختب
  .والمهارية

  الدراسة الاستطلاعية الثانية

ق    سبت المواف وم ال ة ي تطلاعية الثاني ة الاس إجراء الدراس ام الباحث ب ى ١٢/٣/٢٠١١ق  عل
تطلاعية ة الاس ددها ،العين ة )٦( وع دة تدريبي ق وح ك بتطبي ئين، وذل دريبي  ناش امج الت ن البرن م
 :بهدف التعرف على 

 مناسبة التمرينات والتدريبات البدنية المستخدمة في البرنامج التدريبي لعينة الدراسة. 

                     دني والعمري ة للمستوى الب ي للوحدة التدريبي زمن الفعل ة وال مناسبة حجم الوحدة التدريبي
 .للناشئين

 ناشئينتوزيع وتقنين حمل التدريب ومناسبته لقدرات ال. 

 التأآد من صلاحية المكان ومناسبته للبرنامج التدريبي. 

 التعرف على الصعوبات التي تواجه الباحث عند تنفيذ التجربة الأساسية. 

 تحديد عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج التدريبي. 
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  والمهارية المعاملات العلمية للاختبارات البدنية

  ثبات الاختبارات

ه بفاصل                قام البا  ادة تطبيق م إع ار ث حث بحساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختب
ة الاستطلاعية            ى نفس العين ين عل ين التطبيق ام ب دره خمسة أي ي ق ى  (Test- Retest)زمن  الأول

ة في           ، وهي من مجتمع الدراسة    ،ناشئين) ٦(وعددها   ة الدراسة الأصلية المتمثل  ومن خارج عين
سلام الري ادي ال ين س الأدوات   ،اض تخدام نف اس وباس روف القي س ظ د نف اة توحي ع مراع  م

اط                ،والمساعدين اني باستخدام معامل الارتب  وتم حساب معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والث
د                ) ٢(بيرسون والجدول رقم     اري قي ار المه ة والاختب ارات البدني ات للاختب املات الثب يوضح مع

  :الدراسة

  .للاختبارات البدنية والاختبار المهاريثبات إعادة التطبيق   الارتباط املاتعيبين م: )٢(جدول 

ة   ة ر الجدولي ة (قيم ات حري ستوى  ) ٥= درج د م ستوى  ، ٠.٧٥٤= ٠.٠٥عن د م = ٠.٠١وعن
٠.٨٧٤  

  القياس البعدي  القياس القبلي
  المتغيرات

وحدة 
المتوسط  القياس

 الحسابي
الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
  المعياري

معامل 
  الثبات

مستوى 
  الدلالة

قوة مميزة 
بالسرعة 
  للرجلين

  ٠.٩٣٨٠.٠١ ٢.٤٢ ٤٦.٣٣ ١.٨٧ ٤٦.٥  سم

قوة مميزة 
بالسرعة 
  للذراعين

  ٠.٩٧١٠.٠١ ٠.٤٧ ٩.٦٦ ٠.٤٦ ٩.٥٣  متر

  ٠.٩٤٠٠.٠١ ٠.٣٢ ٩.٩١ ٠.٣٠ ٩.٧٩  ثانية  الرشاقة

  ٠.٩٥٨٠.٠١ ٣.٠٧ ٦٢.٣٣ ٢.٨٧ ٦٢.٦٦  سم  مرونة الكتفين
مرونة الجذع 

  ٠.٩٥٥٠.٠١ ٣.٦١ ٤٦.٥ ٤.٠٤ ٤٦  سم  الخلفية

السرعة 
  ٠.٩٧٧٠.٠١ ٠.٥٦ ٤.١٢ ٠.٥٠ ٤.٠٣  ثانية  يةالحرآ

  ٠.٩٥٧٠.٠١ ٠.٢٧ ٢.٣٣ ٠.٢٣ ٢.٢٣  درجة  الدقة

اختبار الضرب 
الساحق 
  القطري

  ٠.٩٧٥٠.٠١ ١.٤٧ ١٤.٨٣ ٢ ١٤  درجة
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سابق أن   دول ال ن الج ين م ل اليتب اتمعام ات ا( ثب ادةثب ين الأول )لإع ات التطبيق ين درج  ب
ين             اري تراوحت ب ار المه ة والاختب ارات البدني شير   ،)٠.٩٥١ – ٠.٨٨٣(والثاني للاختب  وهي ت

  .تسم بدرجة جيدة من الثباتت الاختباراتوهي قيم مرتفعة تدلل على أن  إلى وجود ثبات

  )اختبارات الدراسة(صدق الأداة 

  صدق المحكمين

د ين إذ   للتأآ ى صدق المحكم د الباحث عل ارات اعتم ن صدق الاختب صورة  إ م د ب ه اعتم ن
ساً            يلاً صادقاً ومتجان أساسية على مدى إمكانية تمثيل الاختبار للمواقف والجوانب التي يقيسها تمث

شكل واضح وتفصيلي             ،لتحقيق الهدف الذي وضع من أجله      ارات ب د أهداف الاختب ذا   ، وتم تحدي  ل
رض   ث بع ام الباح ن        ق ة م ى مجموع ة عل ة الدراس ي تجرب تخدامها ف رح اس ارات المقت  الاختب

رة الطائرة                ) ٢( رقم   مرفق ،المحكمين والمختصين  ة الك اس ومجال لعب ار والقي في مجال الاختب
ع                    ارات تعكس الواق ذه الاختب أن ه وا ب د أجمع والتدريب الرياضي؛ لإبداء آرائهم ومقترحاتهم؛ وق

ذه                   ،سهالحرآي والمهاري المراد قيا    ي أثبتت أن ه ى عدد من المصادر الت  وتم الاعتماد أيضاً عل
  .  الاختبارات تقيس هذه الصفة

  
 خطوات تنفيذ الدراسة

  البرنامج التدريبي

 قام الباحث بتصميم برنامج يهدف إلى تحسين القدرات البدنية الخاصة قيد            :أهداف البرنامج 
عرفة الفروق في القدرات البدنية الخاصة وفي      وم ،سنة) ١٧(الدراسة لناشئي الكرة الطائرة تحت      

 . في الاختبارات القبلية والبعديةالساحقةمهارة الضربة 

  الخطوات التمهيدية

  قام الباحث بالآتي

د أفضل   .١ ا لتحدي ن الحصول عليه ن م ي تمك سابقة الت ى المراجع والدراسات ال الاطلاع عل
ة الخاصة ب            درات البدني ة الق ضربة     طرق وأساليب ووسائل تنمي ارة ال ساحقة مه رة     ال  في الك

ى                الطائرة، حيث قام الباحث بعمل تحليل مرجعي لبعض المراجع العلمية بهدف التعرف عل
أفضل طرق وأساليب ووسائل تنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية الخاصة بمهارة الضربة            

  . في الكرة الطائرةالساحقة

ارات       الاطلاع على المراجع والدراسات السابقة لتحد     .٢ اس مه ارات الخاصة بقي م الاختب د أه ي
رة الطائرة                 ،الكرة الطائرة  راء في مجال الك ى بعض الخب ارات عل  ثم تم عرض هذه الاختب

ضربة    ارة ال اس مه ة؛ لقي ارات دق ذه الاختب ر ه د أآث ساحقةلتحدي د  ال ائرة قي رة الط ي الك  ف
 ).٢(مرفق رقم .  وذلك عن طريق استمارة استطلاع رأي الخبراء،الدراسة
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ى  .٣ ع الاطلاع عل ات المراج ة   والدراس ة عناصر اللياق ات لتنمي ضمن تمرين ي تت ة الت العلمي
ضربة     ارة ال ة بمه ة الخاص ساحقةالبدني ائرة  ال رة الط ي الك ذه     ، ف سب ه ار أن م اختي م ت  ث

 . في الكرة الطائرة الساحقةالتمرينات وأآثرها ارتباطاً بالأداء الفني لمهارة الضربة 

 مجأسس وضع البرنا

 ساعة) ٤٨(أسابيع بواقع  )٨( مدة البرنامج شهرين.  

  وحدة تدريبية) ٢٤(وحدات بواقع ) ٣(عدد مرات التدريب الأسبوعية.  

      دني الأداء الب ة ب ة الخاص دة التدريبي ن الوح ة)٦٠(زم ة    ، دقيق دة التدريبي أن الوح اً ب  علم
  .ة دقيق)١٢٠(الأساسية شاملة الأداء البدني والمهاري وهي 

  وبدون تفاصيل؛    ،دقيقة ضمن الوحدة التدريبية    )٦٠(ن الأداء المهاري بزمن قدره      يحدد زم 
 .لأنها ستكون جزءاً خاصاً يشترك فيه الباحث مع مدرب الكرة الطائرة

 ٥( رقم مرفق. اختيار تمرينات الإحماء والتهدئة وتمرينات البرنامج(.  

              اع درج في الحمل والارتف دريجي بالحمل والتكيف      راعى الباحث مبدأ الخصوصية والت الت
  .عند وضع البرنامج

 استخدم الباحث طريقة الحمل الفتري المنخفض الشدة والمرتفع الشدة والتكراري. 

  ٩٥-%٧٥شدة الحمل من.% 

                     رات ل فت رارات وتقلي ادة عدد التك دريجي في الحمل بزي التقدم بحمل التدريب بالارتفاع الت
  .الراحة البينية مع التنويع فيه

 ب ا ع    تجن ة م دات التدريبي ل الوح ة داخ ات البدني ى التمرين ل عل ع الحم د وتوزي ل الزائ لحم
اً                    ة وفق رارات والمجموعات والراحة البيني رين والراحة والتك تحديد شدة الحمل وزمن التم

 .للقدرات البدنية للناشئين

 سنة) ١٧-١٥(مة البرنامج التدريبي للمرحلة السنية من ءملا. 

 محتوى البرنامج

 سياً  الجزء دنياً ونف داد الناشئ ب ة الجسم وإع ة وتهيئ ة للتدفئ اء عام ات إحم دي تمرين  التمهي
 . دقيقة١٥  ومدتهلتقبل الممارسة والتدريب

     درات الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية يتكون من مجموعة تمرينات متنوعة لمختلف الق
  .قة دقي٤٠ته ومد في الكرة الطائرة الساحقةالبدنية الخاصة بمهارة الضربة 
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                 اون مع مدرب ذه بالتع يتم تنفي ساحقة، س ضربة ال ارة ال الجزء الخاص بالأداء المهاري لمه
 . دقيقة٦٠يق للكرة الطائرة ومدته الفر

             التنوع ك ب ئ وذل دى الناش ة ل درات البدني سين الق دفها تح ي ه ة الت دة التدريبي ذ الوح تنفي
ى              باستخدام التمرينات والأدوات اللازمة لتطبيق ال      سيط إل ا من الب درج فيه رين بحيث الت تم

 .المرآب ومن السهل إلى الصعب

                     ة ة الطبيعي ى الحال الأجهزة العضوية إل ودة ب ة واسترخاء للع ات تهدئ الجزء الختامي تمرين
 . دقائق٥ ومدته والاستشفاء، وإعادة تهيئة الجسم لاستقبال النشاط المهاري المقبل

 الوحدة التدريبية

 دريبيةتمكونات الوحدة ال

ة    ) ق ١٥(الإحماء   .١ ات عام ة  (، ويشتمل على تمرين ة وإطال ة الجسم  ) مرون  وشدة حمل   لتهيئ
٥٠%. 

راد تحسينها مع     ) ق ٤٠(الجزء الرئيسي    .٢ درة الم ، ويشتمل على تمرينات مختلفة خاصة بالق
 .%٩٥ -%٧٥ وشدة حمل من باقي القدرات الأخرى آل حسب الأهمية

ام  .٣ ى تمرين) ق٥(الخت شتمل عل تقبال  ، وي شفاء واس تعادة ال سم لاس ترخاء للج ة واس ات تهدئ
  .الجزء الخاص بالإعداد المهاري

  . ويشمل الإعداد المهاري عن طريق مدرب الفريق)  ق٦٠(الإعداد المهاري  .٤

  عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول: أولاً

 :عرض نتائج الفرض الأول الذي ينص على أنه .١

د      " ة إحصائية عن روق ذات دلال ة   توجد ف ين متوسط درجات    α ≥05. (0(مستوى دلال ب
ضربة   ارة ال ة الخاصة بمه درات البدني ي الق ين ف ساحقةاللاعب دي ال ي والبع اس القبل ين القي  ب

  ".لصالح القياس البعدي

) ١٢= ن(للتحقق من هذا الفرض تمت المقارنة بين متوسطي درجات اللاعبين أفراد العينة       
ضربة       على اختبارات القدرات البدنية الخا     ارة ال ساحقة صة بمه دي،         ال ي والبع ين القبل  في التطبيق

ين الجدول           ) ت(باستخدام اختبار    ا يب ك آم للفروق بين متوسطات درجات عينتين مرتبطتين، وذل
  :التالي
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ة            : )٣(جدول   ا      ) ت(يبين دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي وقيم ع معامل إيت ومرب
) 2 (المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية للدراسة وحجم التأثير لدى ) ١٢= ن(.  

  

  القياس البعدي  القياس القبلي
  المتغير

  ع  س  ع  س
بين  الفرق

  المتوسطين
 قيمة

  )ت(

مربع 
  إيتا
 2  

حجم 
  التأثير

 قوة مميزة
 بالسرعة

  )رجلين(
  آبير ٠.٩٩  ١٣.٧  ١١.٢٥ ١.٨٥  ٥٨.٠٠  ٢.١٣  ٤٦.٧٥

 قوة مميزة
  بالسرعة

  )راعينذ(
  آبير٠.٩٩  ١٢.٥ ٢.١٥ ٠.٣٤ ١٢.١٩ ٠.٤٩  ١٠.٠٤

  آبير١٢.٤٢٠.٩٨  ١.٦٤ ٠.٣٦ ٨.٠٩ ٠.٢٨ ٩.٧٣ الرشاقة
مرونة 
 الكتفين

  آبير١٠.٠١٠.٩٦ ١٦.٨٣ ٣.٢٥ ٤٥.٦٧ ٤.٨٣ ٦٢.٥٠

مرونة 
الجذع 
 الخلفية

  آبير٠.٨٩ ٨.٨٨ ١٤.٩٢  ٣.٣٥ ٥٧.١٧ ٤.٧٥ ٤٢.٢٥

السرعة 
  الحرآية

  آبير٠.٩٥ ٤.١١  ٠.٦٩ ٠.٤٠ ٣.٢٤ ٠.٤٢ ٣.٩٣

  آبير٠.٩٥ ٦.٦٣ ٠.٥٥  ٠.٢١ ٢.٧٥  ٠.٢٢ ٢.٢٠  الدقة

، وعند مستوى دلالة ٢.٢٠ = ٠.٠٥عند مستوى دلالة   ) ١١= درجات حرية (الجدولية  ) ت(قيمة  
٣.١١ = ٠.٠١  

اس البعدي           ) ٣(يتضح من الجدول     ي والقي وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبل
اس  صالح القي دي ول ضربة       البع ارة ال ة بمه ة الخاص درات البدني ي الق ساحقةف ة  ال د الدراس  قي

ة،   ة التجريبي ة الدراس ة       لمجموع د التجرب ت بع ين قل ة الكتف سرعة ومرون أن ال م ب ع العل أي ( م
) ت(وجميعها أعلى من قيمة   ) ١٣.٧ – ٤.١١(المحسوبة بين   ) ت(تراوحت جميع قيم    و )تحسنت

ا        الحرآية   ،٠.٠١جود دلالة عند مستوى     مما يبين و  ) ٣.١١(الجدولية   آما أن قيم مربع معامل إيت
ين  رة وتراوحت ب ت آبي ان  )٠.٩٩ – ٠.٩٥(آان رح آ امج المقت أثير البرن م ت ين أن حج ا يب ، مم

  . لدى أفراد العينةالساحقةآبيراً على جميع القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة 
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ع م      أثير باستخدام مرب ا   تم حساب حجم الت , ٠.٠٦=متوسط , ٠.٠١=صغير ( )2(عامل إيت
  :والجدول التالي يبين نسبة التحسن بعد تطبيق البرنامج )٠.١٤=آبير

دول  درات     :)٤(ج ي الق ة ف ة التجريبي دي للمجموع ي والبع اس القبل ين القي سن ب سبة التح ين ن يب
  .الساحقةالبدنية الخاصة بمهارة الضربة 

  المتغير م
المتوسط الحسابي 

  القبليللقياس 
المتوسط الحسابي 
  للقياس البعدي

  نسبة
  % التحسن

 ٢٤.٠٦ ٥٨.٠٠ ٤٦.٧٥  )رجلين(بالسرعة  قوة مميزة ١
 ٢١.٤١ ١٢.١٩ ١٠.٠٤  )ذراعين(بالسرعة  قوة مميزة ٢
 ١٦.٨٦ ٨.٠٩  ٩.٧٣  الرشاقة ٣
 ٢٦.٩٣ ٤٥.٦٧  ٦٢.٥٠ مرونة الكتفين ٤
 ٣٥.٢٩ ٥٧.١٧ ٤٢.٢٥ مرونة الجذع الخلفية ٥
 ١٧.٣٠ ٣.٢٤ ٣.٩٣  عة الحرآيةالسر ٦
 ٢٤.٠٦ ٢.٧٥ ٢.٢٠  الدقة ٧

ي والبعدي           ) ٤(يتضح من جدول       ين القياسين القبل اس البعدي      وجود تحسن ب صالح القي   ول
ساحقة وذلك في القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة         ة؛ حيث تراوحت       ال  للمجموعة التجريبي

ارة ال      ة بمه ة الخاص درات البدني سن للق سب التح ساحقةضربة ن ين ال  ،)٪٣٥.٢٩ - ١٦.٨٦( ب
  %).٢٣.٧(ومتوسط نسبة التحسن العام للقدرات البدنية مجتمعةً 

  نتائج الفرض الأولمناقشة .٢

ي والبعدي               ين القياسين القبل فيما يتعلق بالفرض الأول الخاص بوجود فروق دالة إحصائياً ب
ضربة        ارة ال ة الخاصة بمه درات البدني ساحقة في الق دى الم ال اس     ل صالح القي ة ل جموعة التجريبي

دي ائج جدولي ،البع ه نت ا أسفرت عن رات ) ٤(و) ٣( وم ع المتغي ي جمي ة ف روق دال من وجود ف
ة ) ت(المحسوبة أآبر من قيمة ) ت( وأن قيمة ،البدنية قيد الدراسة لصالح القياس البعدي   ،الجدولي

يم     ع ق ت جمي د تراوح ين  ) ت(فق سوبة ب ا) ١٣.٧ – ٤.١١(المح ة   وجميعه ن قيم ى م ) ت( أعل
د مستوى             ) ٣.١١(الجدولية   ة عن ين وجود دلال ا يب درات         ،٠.٠١مم  وتراوحت نسب التحسن للق

ضربة         ارة ال ساحقة البدنية الخاصة بمه ين   ال اً     ،)٪٣٥.٢٩ - ١٦.٨٦( ب ةً مع  حيث سجلت مجتمع
سبته  اً للتحسن ن دلاً عام درا  % ٢٣.٧٠مع ل الق ي آ سب التحسن ف ع ن سابها بجم م ح ي ت ت والت

ى عددها سيمها عل د الدراسة وتق ة قي ذه مرضية،البدني سبة التحسن ه ر ن ي ,  وتعتب ه ف ذلك فإن ول
ى المجموعة                     ه عل ام الباحث بتطبيق ذي ق ضوء هذه النتيجة يتبين أن البرنامج التدريبي المقترح ال

ضربة  ارة ال ة الخاصة بمه درات البدني ى تحسين الق اً عل د انعكس إيجاب ة ق ساحقةالتجريبي د  ال قي
 والقوة المميزة   ،القوة المميزة بالسرعة للرجلين   : ( وبالتالي تحسين القدرات البدنية التالية     ،الدراسة

ذراعين سرعة لل اقة،بال ين، والرش ة الكتف ة ، ومرون ذع الخلفي ة الج ة، ومرون سرعة الحرآي  ، وال
  ).والدقة
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دور                   ودراسة أيمن     ،)٢٠١٠(وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة آل من إيهاب الغن
ر   ،)٢٠٠٥(  ودراسة شريف قنديل ،)٢٠٠٩(عبد الباري   ،Hunter. I.P) (2002ودراسة هينت

أثير إيجابي في تطوير وتحسين              ا ت ة الخاصة له على أن التدريب البليومتري والتمرينات النوعي
رجلين     ضربة               ،القدرة العضلية لعضلات ال ارة ال ى التحسن في مه ا أدى إل ساحقة  مم رة   في ا ال لك
  . الطائرة قيد الدراسة بشكل ملحوظ

د     صدد يؤآ ذا ال ي ه ادة (وف سيد وزي ن    ) ٢٩ ص،٢٠٠٢ ،ال سرعة م زة بال وة الممي أن الق
الصفات البدنية الضرورية في رياضة الكرة الطائرة، حيث يحتاج لاعب الكرة الطائرة إلى تنمية              

  .سطةهذه الصفة خاصة عند أدائه ضربات هجومية والتي تتميز بقوة متو

ذلك   وويعز  ى  سبب التحسن   الباحث آ ة  مدى  إل امج  فاعلي دريبي  البرن رح  الت  لتحسين  المقت
درات  ة الخاصة   الق ضربة    البدني ارة ال ساحقة بمه ق   في ،ال دم  تحقي صالح  التق اس  ل  البعدي  القي

ة ة، للمجموع ق التجريبي ك لتطبي ع ذل امج ويرج ري  البرن لوب الفت دريب بالأس ي بالت التجريب
ة  والتكراري لل ضاً ،تمرينات البدنية والبعد عن الأسلوب الاعتيادي في الملاعب والأندي ة   وأي  لدق

د  ارات   تحدي درات والمه ة الدراسة   المناسبة  الق ة  لعين سنية  والمرحل اة خصائص النمو    ،ال  ومراع
ين  درات اللاعب ة وق روق الفردي امج  ،والف صميم البرن د ت ة عن شرية والمادي ات الب  ، والإمكان

دريب        ولاستخدام المد  ى مجموعة من           ،رب طرق مختلفة ومتنوعة في الت امج عل واء البرن  ولاحت
ي   ،جيدة للقدرات البدنية علمية أسس على التمرينات المختارة والمقننة والمعدة ة الت  وآذلك الأهمي

ي تتفق م                 د الدراسة الت ة قي درات البدني ا  أولاها الباحث للق ه   ع م رج ( توصلت إلي  ص ،٢٠٠٤ ،ف
ية    أن لاعب ا) ٣٩-٣٨ دة الأساس ه القاع ام إذ إن دني ع داد ب ى إع اج إل ائرة الناشئ يحت رة الط لك

  .الهامة التي يستطيع بها اللاعب التحرك في الملعب بسهولة

  عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني :ثانياً

 عرض نتائج الفرض الثاني الذي ينص على أنه  .١

ة     ستوى دلال د م صائية عن ة إح روق ذات دلال د ف ات  ) ٠.٠٥≤ α(توج ط درج ين متوس ب
  . بين القياس القبلي والبعدي، لصالح القياس البعديالساحقةاللاعبين في أداء مهارة الضربة 

) ١٢= ن(للتحقق من هذا الفرض تمت المقارنة بين متوسطي درجات اللاعبين أفراد العينة       
للفروق بين ) ت(ار  في التطبيقين القبلي والبعدي، باستخدام اختبالساحقةعلى أداء مهارة الضربة   

  :الآتيمتوسطات درجات عينتين مرتبطتين، وذلك آما يبين الجدول 
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ة            : )٥(جدول   ا      ) ت(يبين دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدي وقيم ع معامل إيت ومرب
) 2 ( وحجم التأثير لدى المجموعة التجريبية في أداء مهارة الضربة الساحقة) ١٢= ن(.  

  القياس البعدي  قياس القبليال
  المتغير

  ع  س  ع  س
بين  الفرق

  المتوسطين
 قيمة

  )ت(

مربع 
  إيتا
 2  

حجم 
  التأثير

مهارة 
الضربة 
  الهجومية

  آبير  ٠.٩٨  ٤.٨٤  ٤.١٦ ١.٩٤٦ ١٧.٨٣ ٢.٢٧ ١٣.٦٧

، وعند مستوى دلالة ٢.٢٠ = ٠.٠٥عند مستوى دلالة   ) ١١= درجات حرية (الجدولية  ) ت(قيمة  
٣.١١ = ٠.٠١  

اس البعدي     وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ا      ) ٥(تضح من الجدول    ي ي والقي لقياس القبل
ساحقة أداء مهارة الضربة  في   ة         ال د آانت قيم ة، فق د الدراسة لمجموعة الدراسة التجريبي ) ت( قي

ة       ) ٤.٨٢(المحسوبة   ة   ) ت(وهي أعلى من قيم ة إحصائية          ) ٣.١١(الجدولي ين وجود دلال ا يب مم
، مما يبين أن حجم      )٠.٩٨( أن قيم مربع معامل إيتا آانت آبيرة جداً وبلغت           ،.٠.٠١عند مستوى   

  . لدى أفراد العينةالساحقةتأثير البرنامج المقترح آان آبيراً على أداء مهارة الضربة 

  : بعد تطبيق البرنامجالساحقة يبين نسبة تحسن أداء مهارة الضربة الآتيوالجدول 

ارة                   يبين نسبة الت  : )٦(جدول   ة في أداء مه ي والبعدي للمجموعة التجريبي اس القبل ين القي حسن ب
  الساحقةالضربة 

  المتغير
المتوسط الحسابي 
  للقياس القبلي

المتوسط الحسابي 
  للقياس البعدي

  نسبة التحسن
%  

  ٣٠.٤٣  ١٧.٨٣  ١٣.٦٧  الساحقةمهارة الضربة 

دول   ن ج ضح م ارة     ) ٧(يت ي أداء مه ك ف دي وذل ي والبع ين القبل ين القياس سن ب ود تح وج
ضربة              الساحقةالضربة   ارة ال ساحقة  للمجموعة التجريبية؛ حيث بلغت نسبة التحسن في أداء مه  ال

)٣٠.٤٣٪.(  

 ناقشة وتفسير نتائج الفرض الثانيم .٢

ين      يقوم الباحث فيما يلي بمناقشة النتائج التي توصل إليها ف          روق ب ي ضوء نتائج دلالة الف
  ).قيد الدراسة(القياسين القبلي والبعدي في اختبار الضرب الهجومي القطري 

ي والبعدي        ين القياسين القبل فيما يتعلق بالفرض الثاني الخاص بوجود فروق دالة إحصائياً ب
ضربة        ارة ال ساحقة في أداء مه اس البعدي       ال صالح القي ة ل دى المجموعة التجريبي ا أسفرت    ، ل وم

د الدراسة     ) ١٦(و) ١٥(عنه نتائج جدولي     ضربة  (من وجود فروق دالة في المتغير المهاري قي ال
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ة         ،)٢٥.٠٠(المحسوبة   ) ت( فقد آانت قيمة     ،لصالح القياس البعدي  ) الساحقة ى من قيم  وهي أعل
د مستوى           ،)٣.١١(الجدولية  ) ت(   حيث بلغت متوسط      ،٠.٠١ مما يبين وجود دلالة إحصائية عن

ضربة   اري لل ساحقةالأداء المه ة  ال ل التجرب ة) ١٣.٦٧( قب ى  ،درج ة إل د التجرب  وزادت بع
ارق                     ،درجة) ١٧.٨٣( ي والبعدي بف ين القياسين القبل ة إحصائية ب روق ذات دلال  وبهذا وجدت ف
ساحقة  وقد آانت نسبة التحسن في اختبار مهارة الضربة       ،درجة لصالح القياس البعدي   ) ٤.١٦(  ال

  %). ٣٠.٤٣(ى قد وصلت إل

ة             ة المقنن دريب العلمي ادئ الت ع قواعد ومب ى إتباعه لجمي ويرجع الباحث هذه النتائج أيضاً إل
ة من حيث الاستعدادات     ين  التدريبي ة             ، للاعب د تنمي شمول عن وازن والتكامل وال دأ الت  واستخدام مب

ضربة     ارة ال ة بمه ة الخاص درات البدني ساحقةالق س  ،ال دني والج اء الب ضمان البن زن  ل مي المت
ل سها    ،والمتكام ارة نف سين المه ى تح ي أدت إل ضافة،     ، والت ات الم ع المتطلب سم م ف الج  وتكي

ة     ،والتدرج في الحمل باعتدال وبدون إرهاق، والتنوع في التمرينات         اء والتهدئ ام بالإحم  ، والاهتم
ى جنب مع ا                       اً إل ديهم جنب ة ل ة المكون وى الكامن ين لإخراج الق  ،لتخصصية وأيضاً استثارة اللاعب

ة وفي نفس                       ارة المعين اري للمه ة الأداء المه ؤدى بصورة تتفق وطبيع وتدريبهم على تمرينات ت
ضربة                 ات ال ة لمتطلب اء الأداءات المختلف ساحقة المسار الحرآي للعضلات المستخدمة أثن ا   ،ال  مم

درة        رجلين  العضلية يؤدي إلى تحسين الق ة      ، لل ة آال    ، باستخدام وسائل ملائم مقاعد   وأدوات مختلف
دادي              السويدية والكرات الطبية والأثقال والصناديق والمدرجات والأقماع في تدريب الوثب الارت

 وأيضاً ، آما تضمن تدريبات للكتفين والذراعين  ، والحجل بالقدمين معاً وبتناوب القدمين     ،والعميق
ذر              د ومرجحة ال ا   ،اعينتدريبات خاصة بالجذع باستخدام تمرينات المرونة وتمرينات ثني وم  مم

دني                         امج في الجزء الخاص بالإعداد الب ا البرن ي اشتمل عليه ة الت أدى إلى تطوير القدرات البدني
ة               ة والدق اقة والمرون سرعة والرش درة العضلية وال ذي انعكس   ،والتي رآزت على تطوير الق  وال

ساحقة إيجاباً على تحسين اختبار مهارة الضربة      د الدراسة  ال الي تحسين الأ  ، قي اري   وبالت داء المه
  .الساحقةللضربة 

دور                  ،)٢٠١٠(وتتفق النتائج السابقة مع الدراسات التي أجريت لكل من، دراسة إيهاب الغن
وض   ة ع ر    ،)٢٠٠٥(ودراس و حم د أب ة مهن دي   ،)٢٠٠٩( ودراس ارف الكرم ة ع  ودراس

ق استخدام   عن التدريبي والبرنامج التدريب أن  على،)٢٠٠٨( ة المن   طري ات النوعي اسبة  التمرين
اري   ة الأداء المه ى  أدى ،لخدم اع مستوى   إل درات  ارتف ة،  الق ذلك  البدني ع  وآ  الأداء مستوى  رف

ضربة     ارة ال اري لمه ساحقة المه د   ،ال ذا يؤآ ة  وه امج  فاعلي دريبي  البرن ع  في  الت  المستوى  رف
 .في القياس البعدي التجريبية لعينة الدراسة للمجموعة المهاري

ق آل من  ر(ويتف و قم ي(و) ١٥ص  ،٢٠٠٥ ،أب ارات ) ٣ ص ،٢٠٠٣ ،القلال أن أداء المه
سهم     ة خاصة ت درات بدني ارة   في ترسيخ   الأساسية في الكرة الطائرة يتطلب توافر ق ان المه  ،وإتق

  .مما يعكس أهمية تصميم البرامج التدريبية المقننة

د        ة قي رات البدني ي المتغي ة ف ة الدراس ة لعين ة التجريبي سن للمجموع ضح تح بق يت ا س ومم
ىا ة وه رجلين : (لدراس سرعة لل زة بال وة الممي ذراعين –الق سرعة لل زة بال وة الممي ة – الق  مرون
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ين ة -الكتف ر الخلفي ة الظه ة  - مرون سرعة الحرآي اقة – ال ة– الرش د  )  الدق اري قي ر المه والمتغي
   .)الساحقةالضربة (الدراسة

  
  الاستنتاجات

ي ستخدمةف زة الم ا والأجه ة وأدواته داف الدراس لوب ، ضوء أه ائج الأس ى نت اداً عل  واعتم
  :الآتيةالإحصائي أمكن التوصل للاستنتاجات 

ة الخاصة       البرنامج .١ درات البدني رات الق وة  (التدريبي المقترح أدى إلى تحسين معظم متغي الق
ود       ،الكتفينالمميزة بالسرعة للرجلين والذراعين، والرشاقة، ومرونة        ة للعم ة الخلفي  والمرون

  .) والدقة،لحرآيةالفقري، والسرعة ا

ة  .٢ درات البدني ة الق ى مجموع اً عل سناً إيجابي رح تح دريبي المقت امج الت ر البرن د  –أظه قي
سبته             -الدراسة اً للتحسن ن دلاً عام م حسابها بجمع نسب          % ٢٣.٧٠حيث سجلت مع والتي ت

 .التحسن في آل القدرات البدنية قيد الدراسة وتقسيمها على عددها

دريبي   .٣ امج الت ر البرن ضربة   أظه ارة ال ى أداء مه اً عل سناً إيجابي رح تح ساحقةالمقت د  – ال قي
 %).٣٠.٤٣( بين القياسين القبلي والبعدي حيث سجلت نسبة تحسن قدرها -الدراسة

  
  التوصيات

ن    .١ ئين م ة للناش درات البدني دريبات الق تخدام ت ة  ) ١٧ -١٥(اس اءة الوظيفي سين الكف نة لتح س
ة سم المختلف زة الج دري،لأجه ذراعين،  (بات  وخاصة ت رجلين وال سرعة لل زة بال وة الممي الق

  .) والدقة،والرشاقة، والمرونة، والسرعة

ائرة    .٢ رة الط ي الك ة ف ارات الهجومي ى المه ة عل ات والبحوث العلمي إجراء الدراس ام ب الاهتم
  . وإحراز أآثر عدد من النقاط،نها ذات أهمية آبيرة في خلخلة دفاع الفريق المنافسإحيث 

ائ   .٣ ه نت امج   توجي ذه الدراسة والبرن دريبي  ج ه رح  الت ذه   المقت ى  وخطوات تنفي املين  إل  في  الع
دريب  مجال  ة الرياضية         ت رة الطائرة في الأندي تفادة  الناشئين في مجال الك ذه   من  للاس ه
 .النتائج

  
   والأجنبيةالمصادر والمراجع العربية

 ر و حم د،أب ستو . ")٢٠٠٩(.  مهن ى م أثيره عل ة وت دريبات نوعي امج ت ال برن ى أداء الإرس
ائرة رة الط ئي الك ساحق لناش شورة". ال ر من ستير غي الة ماج ة.رس ة الرياضية  آلي . التربي

 . مصر. جامعة طنطا
  اري            ). "٢٠٠٥. ( علي ،أبو قمر دني والمه ى تحسن الأداء الب رح عل أثر برنامج تدريبي مقت

شورة    ". عند ناشئي الكرة الطائرة    ة      .رسالة ماجستير غير من ة التربي ة   .الرياضية  آلي  الجامع
 . عمان. الأردنية
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 ة              ").٢٠٠٩( .سامةأ ،بدوي ة والفني ات البدني ة بعض المكون ى تنمي تأثير برنامج تدريبي عل
ائرة  رة الط ي الك شورة ."للاعب ر من وراه غي الة دآت ة. رس ية  آلي ة الرياض ة .التربي  جامع

 .  مصر.المنصورة
  ي  ،البيك اس . عل اد ،وعب دين   عم ة  الألعاب  في  الرياضي  المدرب  ).٢٠٠٣ (.ال  الجماعي

صميم تخطيط ال وت رامج والأحم ة الب ات .التدريبي ات نظري شأة .وتطبيق د من  .المعاه
  .الإسكندرية

 ي ،حسب االله رون.عل ائرة ). ١٩٩٨. ( وآخ رة الط دريس الك ي طرق ت ديث ف سة . الح مؤس
 .القاهرة. العبير للطباعة

 درات  تأثير التدريب الفتري منخفض  ). "١٩٩٧. ( حنان ،خضر الشدة على تحسين بعض الق
الة ". الحرآية الخاصة بمهارتي التمرير والإرسال للناشئين في الكرة الطائرة  ماجستير   رس

 .مصر.جامعة الإسكندرية. آلية التربية الرياضية للبنات. غير منشورة
 ة أد    ").٢٠١٠. (نعيمة ،خلف ة في  دق اء التقدير الكمي لمساهمة أهم القدرات البدنية والعقلي

ائرة  رة الط ات الك دى لاعب ة ل ارات الهجومي شورة". المه ر من ستير غي الة ماج ة. رس  آلي
 . سوريا. جامعة دمشق. التربية الرياضية

 سيد د، ال ضربة    ). "٢٠٠٧(. أحم ي لل صرف الخطط سين الت ة لتح دريبات موقفي ساحقةت  ال
ة الري   . رسالة ماجستير غير منشورة   ". لناشئي الكرة الطائرة   ا   . اضية آلية التربي ة بنه . جامع

 .مصر
 تأثير برنامج تدريبي لتنمية بعض الإدراآات      ). "٢٠٠٢. ( خالد ،وزيادة.  عبد العاطي  ،السيد

رة الطائرة                      ى مع الوثب لناشئي الك ة أداء الإرسال من أعل ة  ". الحس حرآية على دق المجل
 .جامعة حلوان. آلية التربية الرياضية للبنين بالهرم .العلمية للتربية البدنية والرياضة

   اري د الب ارة الإرسال         . ")٢٠٠٩ (.أيمن  ،عب ة أداء مه ى دق درة العضلية عل ة الق أثير تنمي ت
ائرة رة الط ي الك ساحق ف شورة". ال ر من ستير غي الة ماج ة. رس ية  آلي ة الرياض التربي

 . مصر. جامعة المنوفية.للبنين
 د،عوض رة  " ).٢٠٠٥. ( خال ئي الك رح لناش دريبي مقت امج ت ة برن ائرة فاعلي ة ( الط دراس

ة ة تجريبي شورة )". تحليلي ر من وراه غي الة دآت ة الرياضي. رس ة التربي اتآلي ة . ة للبن جامع
  .الإسكندرية

 دور اب،الغن ستية  ). "٢٠١٠. ( إيه ات البال لوبي المقاوم تخدام أس دريبي باس امج ت أثير برن ت
ئي ال   ساحق لناش ضرب ال ارة ال ضلية لمه درة الع ة الق ي تنمي ة ف ائرةوالبليومتري رة الط ". ك

  .مصر. جامعة طنطا. آلية التربية الرياضية. رسالة ماجستير غير منشورة
 دار المعارف. الإسكندرية.أسس تدريب الكرة الطائرة للناشئين). ٢٠٠٤. ( إلين،فرج . 
 ي بحي،القلال ة     " .)٢٠٠٣ (. ص ة بفاعلي صفات البدني ية وبعض ال ة الرياض ة الدافعي علاق

د        الأداء لدى بعض لاعبي ف      رة الي ة لك ة الغربي شورة      ".رق المنطق ر من الة ماجستير غي  . رس
  . ليبيا.جامعة الفاتح
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 ة       " ).٢٠٠٥( .شريف ،قنديل ى تنمي ومتري عل ال والبلي دريب بالأثق أثير الت دراسة مقارنة لت
ائرة         رة الط ئي الك ساحق لناش ضرب ال ارة ال ستوى أداء مه ضلية وم درة الع الة ".الق  رس

  .  مصر. جامعة المنصورة.التربية الرياضية لية آ.ماجستير غير منشورة
 ى  " ).٢٠١٠( .شريف ،قنديل تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية بعض القدرات التوافقية عل

  آلية. رسالة دآتوراه غير منشورة".مستوى أداء المهارات الهجومية لناشئي الكرة الطائرة
 . مصر. جامعة المنصورة.التربية الرياضية

 دي ارف ،الكرم ى   . ")٢٠٠٨ (.ع ومتري عل دريب البلي تخدام الت دريبي باس امج ت أثير برن ت
سريع               ساحق ال تنمية بعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية وتحسين مستوى أداء الضرب ال

ة   ة اليمني ائرة بالجمهوري رة الط ي الك شورة ".للاعب ر من وراه غي الة دآت ة . رس ة التربي  آلي
 . مصر. جامعة أسيوط.الرياضية
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  )١( رقم مرفق
  غـــزة-جامعــة الأزهر

  الدراســــات العليـــا
 آليــــة التربيـــــة                                                                                               

   التدريسقسم المناهج وطرق
  

 المحكمين رأي استطلاع استمارة
  الساحقةبمهارة الضربة  الخاصة البدنية القدرات تحديد حول

  
  حفظه االله  ،،،/............................................................. السيد الدآتور

  السلام عليكم ورحمة االله وبرآاته  ،،،

 البدنية القدرات لتحسين مقترح فاعلية برنامج تدريبي ": التعرف علىيعتزم الباحث إجراء دراسة تهدف إلى
ائرة في قطاع غزة     نادي الناشئي   لدىالساحقةالخاصة بمهارة الضربة  الكرة الط ك  "سلام ب ات    وذل ضمن متطلب

  .الحصول على درجة الماجستير في المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية

ضربة        ويتشرف الباحث بالاستعانة برأيك    ارة ال ساحقة م السديد للتعرف على أهم القدرات البدنية الخاصة بمه ، ال
 اختيارها تم  التيالساحقةبمهارة الضربة  ارتباطاً البدنية أآثر القدرات وتعيين لتحديد الاستمارة هذه تصميم تم ولهذا
رم  منكم أرجو  ولذلك،الدراسة هذه في د  التك درات  العناصر  بتحدي ة  والق ارة  والمرتبطة  اصة الخ البدني ضربة   بمه ال

ة   وبالإشارة التالي الجدول ضمن سنة الموضوعة) ١٧-١٥(للفئة العمرية   في الكرة الطائرةالساحقة   في (x)بعلام
  .تتناسب مع المهارة بدنية قدرة المخصص لكل المكان

  يرجى التكرم بالإجابة عن الاستفسارات والتساؤلات المرفقة
 ائق الشكر والتقدير والاحتراموتفضلوا سيادتكم بقبول ف

 الباحث
  غير موافق  موافق  موافق بشدة المرتبطة بالمهارةالبدنيةالقدرات والمكونات

       )رجلين(بالسرعةقوة مميزة
  القوة العضلية  ١       )ذراعين(بالسرعةقوة مميزة
       )الجلد العضلي(تحمل القوة

       السرعة الانتقالية
  السرعة  ٢       رعة الحرآيةالس

       سرعة رد الفعل
       مرونة الجذع الخلفية
  المرونة  ٣       مرونة الجذع الأمامية

       مرونة الكتفين
       )الجلد الدوري التنفسي(التحمل الهوائي  ٤
       الرشاقة  ٥
       التوافق  ٦
       التوازن  ٧
       الدقة  ٨

  .............................................................................................................................   :ملاحظات 
   ..........................................................................................١  :  قدرات ومكونات بدنية يمكن إضافتها
٢...........................................................................................  
٣...........................................................................................  
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  )٢( رقم مرفق
  غـــزة-جامعــة الأزهر

  الدراســــات العليـــا
                                                                          آليــــة التربيـــــة                      

  قسم المناهج وطرق التدريس

  
  المحكمين رأي استطلاع استمارة

  الساحقةبمهارة الضربة  الخاصة البدنية الاختبارات تحديد حول
  

  حفظه االله  ،،،.... /......................................................السيد الدآتور

  السلام عليكم ورحمة االله وبرآاته  ،،،

 البدنية القدرات لتحسين مقترح فاعلية برنامج تدريبي  :يعتزم الباحث إجراء دراسة تهدف إلى التعرف على
ضمن متطلبات الحصول  وذلك، "سلام بالكرة الطائرة في قطاع غزةنادي ال  لدى   الساحقةالخاصة بمهارة الضربة    

  .درجة الماجستير في المناهج وطرق تدريس التربية الرياضيةعلى 

ارات          م الاختب ى أه سديد للتعرف عل رأيكم ال تعانة ب شرف الباحث بالاس ا الباحث    ويت ي اقترحه م  حيث  , الت  ت
ة  والمراجع الرسائل من جمعها ي تخدم   العلمي اس  وتصلح  الدراسة  الت درات  لقي ة  الق ارة  الخاصة  البدني ضربة   لمه ال
 من  راجين  الرياضية، والتربية العلمي البحث لخدمة المقترحة الاختبارات تجاه رأي سيادتكم إبداء برجاء, ةالساحق

  . خطاآم يسدد أن وتعالى االله سبحانه

ارة                           ة الخاصة بمه درات البدني ارات للق م الاختب د أه باً لتحدي يادتكم مناس ه س ذي ترون ار ال يرجى وضع الاختب
ام (x)إشارة  سنة بوضع) ١٧-١٥(لطائرة  للفئة العمرية  في الكرة االساحقةالضربة  ار   أم  ومرفق  المناسب  الاختب
  . المقترحة الاختبارات لسيادتكم

  يرجى التكرم بالإجابة عن الاستفسارات والتساؤلات المرفقة

 وتفضلوا سيادتكم بقبول فائق الشكر والتقدير والاحترام
  الباحث
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        .الوثب العمودي من الحرآة

  القدرة للرجلين        .الوثب العمودي من الثبات

        .الوثب العريض من الثبات

. آغم باليدين من الجلوس طولا٣ًرمي آرة طبية         
زة  ١

مي
لم
ة ا
قو
ال

 
عة
سر
بال

  

  القدرة  للذراعين
  العضلية للرجلين

ضلية   درة الع الق
  الذراعين

.               رمي آرة طبية لأبعد مسافة بيد واحدة      
    

        .ثني الجذع خلفاً من الوقوف
  المرونة الخلفية

      .رفع الجذع خلفاً من الانبطاح

      .رفع المنكبين خلفاً من الانبطاح
  المرونة  ٢

  مرونة الكتفين
      .رفع الذراعين بالعصا من أمام الجسم للخلف

        .سرعة دوران الذراع حول السلة

ق    ب والمرف سط المنك بض وب رعة ق ل (س نق
  ).المكعبات

  
  السرعة الحرآية  السرعة  ٣    

        .اختبار نيلسون للاستجابة الحرآية الانتقائية

        .الجري متعدد الاتجاهات

        .ت الأربعةلمس المستطيلا

        .جري الزجزاجي بين الحواجز بالزمن

        .الجري اللولبي 

        .الجري الارتدادي الجانبي 

        .٩+٣+٦+٣+٩الجري مختلف الأبعاد 

  الرشاقة  ٤

        . م مكوآي٩ x ٦اختبار 

     .التصويب على الدوائر المتداخلة

  الدقة  ٥     .التصويب على المستطيلات المتداخلة

        ضرب الكرة إلى مرآز محدد على هدف صغير

ومي    ضرب الهج ار ال ستقيم (اختب ضرب الم  )ال
  ) محاولات١٠(

  
    

  مهارة الضرب الهجومي  ٦
ومي    ضرب الهج ار ال ري (اختب ضرب القط  )ال

  ) محاولات١٠(
  

    

  ............................................................................: إضافتها للمحكم يمكن اختبارات
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  )٣(مرفق رقم 

  الدراسة ومهارة أدوات تحكيم الداخل في من بهم الاستعانة تم الذين المحكمين أسماء

  الوظيفة  الاسم  م

  محمد حسين العجوري.د  ١
ة والرياضة    أستاذ التدريب المساعد للكرة الطائرة بكلية التربية البدني

  . جامعة الأقصى-

  الأقرع علي هشام .د  ٢
ة والرياضة    بكلية المساعد لألعاب القوى التدريب أستاذ التربية البدني

  . جامعة الأقصى-

  خالد أسعد العرقان.أ  ٣
سطين         مدرس تربية رياضية بوآالة الغوث الدولية ولاعب منتخب فل

  .للكرة الطائرة

  خالد مصطفى أبو القمصان.أ  ٤
ة الب  ة التربي ابقاً بكلي ائرة س رة الط د الك ة والرياضة معي ة -دني  جامع

  .الأقصى ومدرب منتخب فلسطين للكرة الطائرة

  ومهارة الدراسة أدوات تحكيم الخارج في من بهم الاستعانة تم الذين المحكمين أسماء

  الوظيفة  الاسم  م

  د عبد العاطى عبد الفتاح السيد.أ  ١
ة                 ة التربي دريب الرياضي بكلي سم الت رة الطائرة بق أستاذ تدريب الك

  . مصر- جامعة المنصورة -رياضية ال

  أحمد عبد الأمير عبد الرضا .د   ٢
 الكرة الطائرة بجامعة القادسية ومدرب       -أستاذ مساعد البايوميكانيك  

  . العراق-منتخب محافظة القادسية بالكرة الطائرة 

  حازم موسى حسون العامري. د  ٣
ي  دريب الرياض ساعد الت تاذ م ة التر-أس ائرة بكلي رة الط ة  الك بي

  . العراق- جامعة القادسية -الرياضية  

  عارف صالح محسن الكرمدي.د  ٤
ية   ة الرياض ة التربي ساعد بكلي تاذ م دة –أس ة الحدي درب - جامع  وم

  .المنتخب اليمني للناشئين بالجمهورية اليمنية

  عبد الودود أحمد خطاب. د  ٥
ة الرياضية            ة  جامع  -أستاذ مساعد علم النفس الرياضي بكلية التربي

  . العراق-تكريت 

  على مهدي هادي.د  ٦
ة الرياضية  ة التربي دريب الرياضي بكلي ساعد الت تاذ م ة -أس  جامع

 . العراق-القادسية 
  . العراق- جامعة بابل-أستاذ مساعد علم الحرآة   مازن عبد الهادي الشمري. د  ٧

  ياقـوت زيـدان ناصيف. د  ٨
ة ة التربي دريب الرياضي بكلي ساعد الت تاذ م ة - الرياضية أس  جامع

  . ومدرباً للكرة الطائرة بكفر الشيخ -آفر الشيخ 
  



  ٧١٥ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأحمد صالح
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  )٤( رقم مرفق
  نموذج استمارة فردية لتسجيل نتائج الاختبارات البدنية والمهارية

  استمارة تقدير الدرجات للاعبين
  

  /.....................................................اسم اللاعب

 ونوع غرض
  الاختبار

  عدد المحاولات
  اسم الاختبار  م

 ٥  ٤  ٣  ٢  ١  النوع  الغرض
  ملاحظات  الدرجة

  .الوثب العمودي من الحرآة  ١
القدرة 
  للرجلين

      
      

  

٢  
رمي آرة طبية لأبعد مسافة 

  .بيد واحدة
القدرة 

  للذراعين
      

      
  

  .الوقوف من خلفاً الجذع ثني  ٣
المرونة 
 الخلفية

      
      

  

٤  
رفع الذراعين بالعصا من أمام 

  .الجسم للخلف
مرونة 
 الكتفين

      
      

  

٥  
اختبار نيلسون للاستجابة 

  .الحرآية الانتقائية
السرعة 
 الحرآية

      
      

  

               الرشاقة  .٩-٣-٦-٣-٩اختبار  ٦

٧  
التصويب على المستطيلات 

 .المتداخلة
  الدقة

ي
ــن
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
ـــ
بد

  

      
      

  

٨  
اختبار الضرب الهجومي 

 ) محاولات١٠(قطري ال

مهارة 
الضرب 
ي  الهجومي

ار
مه

  

      

سم        تم ق ي
المحاولات 
  إلى قسمين

) ٥+٥(  
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  )٥( رقم مرفق
  غـــزة-جامعــة الأزهر

  الدراســــات العليـــا
        آليــــة التربيـــــة                                                                                        

  قسم المناهج وطرق التدريس
  
  

  المحكمين رأي استطلاع استمارة
  الساحقةبمهارة الضربة  الخاصة تحديد أنسب التمرينات البدنية حول

  
  حفظه االله  ،،،/.......................................................... السيد الدآتور

  السلام عليكم ورحمة االله وبرآاته  ،،،

ز  ى       يعت ى التعرف عل امج   ":م الباحث إجراء دراسة تهدف إل ة برن رح  فاعلي درات  لتحسين  مقت ة  الق  البدني
ائرة في      ب   نادي السلام   لدى ناشئي  الساحقةالخاصة بمهارة الضربة     ك " قطاع غزة   الكرة الط ات     وذل ضمن متطلب

  .الحصول على درجة الماجستير في المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية

م  التي اقترحها الباحث حيث   لباحث بالاستعانة برأيكم السديد للتعرف على أهم التمرينات البدنيةويتشرف ا  ت
ارة  الخاصة  البدنية وتحسن القدرات الدراسة التي تخدم العلمية والمراجع الرسائل من جمعها ضربة   لمه ساحقة ال  ،ال
ة  العلمي  البحث  لخدمة المقترحة التمرينات البدنية تجاه أنسب رأي سيادتكم إبداء برجاء  راجين  الرياضية،  والتربي
  . خطاآم يسدد أن وتعالى االله سبحانه من

ارة     ة الخاصة بمه درات البدني ات للق م التمرين د أه باً لتحدي يادتكم مناس ه س ذي ترون رين ال يرجى وضع التم
ارة   سنة بوضع) ١٧-١٥( في الكرة الطائرة  للفئة العمرية الساحقةالضربة  ام (x)إش رين   أم  ومرفق  المناسب  التم
  . المقترحة التمرينات البدنية لسيادتكم

  يرجى التكرم بالإجابة عن الاستفسارات والتساؤلات المرفقة

  وتفضلوا سيادتكم بقبول فائق الشكر والتقدير والاحترام
 الباحث
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  التمرينات البدنية المستخدمة في البرنامج التدريبي المقترح

  الساحقةالخاصة بمهارة الضربة  البدنية القدرات لتحسين المناسب نالتمري أمام(x)  علامة ضع

  البدني التمرين  م
ق 
واف
م
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ش
ب

ق  
واف
م

ق  
واف
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  )القدرة(بالسرعة  المميزة القوة لتحسين بدنية تمرينات

        .  فرد الرآبتين آاملاً مع الوثب عالياً ومرجحة الذراعين عالياً]إقعاء[  ١

        .الساحقة على حلقة سلة بخطوات اقتراب للضربة  محاولة الوثب]وقوف[  ٢

        .  الوثب أماماً]الكرة الطبية خلف الرقبة.  إقعاء[  ٣

        . دفع الأرض بالقدمين والتصفيق]انبطاح مائل[  ٤

        . م١٠ الوثب بالقدمين أماماً من فوق الأقماع لمسافة ]ثبات الوسط. وقوف[  ٥

        . واحدة الحجل للأمام على قدم]وقوف[  ٦

        .  الوثب للأمام بالقدمين لأعلى مسافة ممكنة مع ثني الرآبتين لأعلى]وقوف[  ٧

        . رفع الذراعين أماماً عالياً مع الوثب]مسك ثقل باليدين. وقوف[  ٨

        (:)  دفع الكرة للأمام للزميل باليد المميزة ]مسك آرة طبية. وقوف مواجه[  ٩

        (:) دفع الكرة للأمام للزميل باليدين معاً ] طبيةمسك آرة.  وقوف مواجه[  ١٠

        . الوثب أماماً]حمل آيس رمل على الوسط.وقوف[  ١١

        . الوثب بالقدمين على المقعد وثبات جانبية سريعة]وقوف[  ١٢

          الرشاقة لتحسين بدنية تمرينات  

 رفع الجذع عالياً ورمي      ]مسك الكرة باليدين  . الجذع ميل . الظهر مواجه . وقوف فتحاً [  ١٣
  .الكرة من أعلى الرأس على الحائط  واللف نصف لفة والتقاطها بعد ارتدادها

      

        . الوثب في المكان وعند سماع الصافرة لف الجسم دورة آاملة في الهواء]وقوف[  ١٤

        .٨ الجري الزجزاجي على شكل ]وقوف[  ١٥

        .٤×١٠ الجري المكوآي ]وقوف[  ١٦

       . الوثب فتحاً مع رفع الذراعين جانباً عالياً]وفوق[  ١٧

        . الجري اللولبي بين الأقماع]وقوف[  ١٨

سافة   [  ١٩ ا م وازيين بينهم ين خطين مت انبي للمس الخطين   ] م٤,٥وقوف ب  الخطو الج
  .بالتبادل

      

        . الجري الزجزاجي المختصر]وقوف[  ٢٠

فالوثب لأداء  , ) م٩( للمس خط المنتصف   الجري أماماً]  م٣وقوف على خط الهجوم[  ٢١
  . ث١٠حائط الصد ثم الجري خلفاً 
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 تابع... 
     المرونة لتحسين بدنية تمرينات

        . تبادل الطعن أماماً]ثبات الوسط. وقوف[  ٢٢

        . دوران الذراعين أماماً عالياً خلفاً لرسم دوائر آبيرة] الذراعين جانباً.  وقوف[  ٢٣

        (:). ميل الجذع ثم ضغط الصدر لأسفل ] الذراعان أماماً. واجهم. وقوف فتحاً[  ٢٤

  ] تشبيك اليدين خلف الرأس. الظهر مواجه. انبطاح[  ٢٥
   ]باليدين) أ(تثبيت رجلي الزميل . جلوس الجثو [

  (:).رفع الجذع عالياً خلفاً والتقوس 

      

        ).الانكل(دوران القدم ] سند المشط خلفاً. ثبات الوسط. وقوف[  ٢٦

        . تبادل لف الجذع جانباً]تعلق قرفصاء[  ٢٧

ل    . سند القدمين مع قدمي الزميل. مواجه. جلوس طويل [  ٢٨ دي الزمي دين مع ي  ]تشبيك الي
  ).:(تبادل جذب الزميل 

      

اً[  ٢٩ وف فتح ر. وق را لظه اً. ظه ذراعان عالي رة. ال سليم ]مسك الك اً لت  تقوس الجذع خلف
  ).:(جذع أماماً أسفل لاستلام الكرة من بين الرجلينالكرة للزميل ثم ثني ال

      

   السرعة الحرآية لتحسين بدنية تمرينات

        . متر بأقصى سرعة١٠ الجري أماماً لمسافة ]وقوف[  ٣٠

        .  ث١٠ الجري في المكان بأقصى تردد لمدة ]وقوف[  ٣١

       ).مدرج( العدو السريع لصعود سلم ]وقوف[  ٣٢

شبكة عمل                      الجر ]وقوف[  ٣٣ د وصول ال ة وعن سرعة فائق ائي للملعب ب ي من الخط النه
ضربة  ة ال ساحقةحرآ رةال دون آ ى   ,  ب وع إل سرعة والرج وم ب ط الهج ودة لخ م الع ث

  . ثانيةًالساحقةالشبكة لعمل حرآة الضربة 

      

         .٥×م٩ الجري للخلف ]وقوف[  ٣٤

        .م ٣م وللخلف ٩ الجري للأمام مسافة ]وقوف[  ٣٥

         الدقة لتحسين بدنية يناتتمر  

        (:). الوثب العمودي لأعلى نقطة والتصفيق مع الزميل]مواجه. وقوف[  ٣٦

وف[  ٣٧ دين. وق رة بالي ى ]مسك الك ن عل شبكة م وق ال ن ف ل م ة للزمي رة الطبي  رمي الك
  . م٩ م ثم ٦ م ثم ٣مسافة 

      

        .م٦ آرة السلة على بعد  الإرسال من أعلى على لوحة]مسك الكرة بيد واحدة. وقوف[  ٣٨

سلة  . وقوف [  ٣٩ د واحدة     . مواجه ال نس بي رة الت رة      ] مسك آ ة آ ى حلق رة عل تصويب الك
  . م٦السلة على بعد 

      

الجري أماماً لأداء مهارة الضربة ] مسك آرة التنس بيد واحدة. مواجه الشبكة. وقوف[  ٤٠
  . من فوق الشبكة على مربع مرسوم في الملعبالساحقة

      

  
  ....................................................................................................:   إضافتها للمحكم يمكن تمرينات

  ......... .............................................................................................................  :ملاحظات المحكم
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  البرنامج التدريبي المقترح) ٦(رقم  مرفق
  

ضربة                        ارة ال ة الخاصة بمه درات البدني ستخدمة لتحسين الق دريبات الم ة الت ساحقة يوضح شدة وحجم وآثاف  ال
  .خلال وحدات التدريب اليومية للبرنامج التدريبي المقترح

  :الأسبوع الأول

  الإعداد البدني: القسم الأول

  مكونات حمل التدريب

الوحدات   الحجم
  يةالتدريب

رقم 
  التمرين

الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن  التكرار
  المجموعات

الراحة بين 
 المجموعات

  )ث(

زمن الأداء 
 والراحة

  )ث(

  الزمن
  الكلي

  )ق(

٢٨٠  ٣٠  ٤  ٤٠  ٣٠  ٢٢  

٢٨٠  ٣٠  ٤  ٤٠  ٣٠  ٢٣  

١٢٠  ٢٠  ٣  ٢٠  ٢٠  ١  

١٥٠  ٣٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٤  

١٨٠  ٣٠  ٣  ٣٠  ١٥  ١٣  

١٥٠  ٢٥  ٥  ٥  -  ٣٠  

٢٤٠  ٣٠  ٦  ١٠  ١٠  ١٥  

٥٢٥  ٢٥  ٣  ١٥٠  ١٠  ٣٧  

٢٥٥  ٤٠  ٥  ١١  -  ٣٢  

اء  )١(
بع
لأر
ا

  
٣-١٦-

٢٠
١١

  

٦  

رات  آ
  طائرة

+  
رات  آ

  طبية
+  

 ٨شكل 
+ 

لم  س
  )مدرج(

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٧٥
%  

-  ٢٢٠  ٣٥  ٤  ٢٠  

٢٤٠
  ث٠
   ق٤٠

٢٨٠  ٣٠  ٤  ٤٠  ٣٠  ٢٢  

٢٨٠  ٣٠  ٤  ٤٠  ٣٠  ٢٣  

١٢٠  ٢٠  ٣  ٢٠  ٢٠  ١  

١٥٠  ٣٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٤  

١٨٠  ٣٠  ٣  ٣٠  ١٥  ١٣  

١٥٠  ٢٥  ٥  ٥  -  ٣٠  

٢٤٠  ٣٠  ٦  ١٠  ١٠  ١٥  

٥٢٥  ٢٥  ٣  ١٥٠  ١٠  ٣٧  

٢٥٥  ٤٠  ٥  ١١  -  ٣٢  

ت  )٢(
سب
ال

  
٣-١٩-

٢٠
١١

  

٦  

رات  آ
  طائرة

+  
رات  آ

  طبية
+  

 ٨شكل 
+ 

لم  س
  )مدرج(

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٧٥
%  

-  ٢٢٠  ٣٥  ٤  ٢٠  

٢٤٠
  ث٠
   ق٤٠
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 تابع... 
٢٨٠  ٣٠  ٤  ٤٠  ٣٠  ٢٢  

٢٨٠  ٣٠  ٤  ٤٠  ٣٠  ٢٣  

١٢٠ ٢٠  ٣  ٢٠  ٢٠  ١  

١٥٠ ٣٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٤  

١٨٠ ٣٠  ٣  ٣٠  ١٥  ١٣  

١٥٠  ٢٥  ٥  ٥  -  ٣٠  

٢٤٠  ٣٠  ٦  ١٠  ١٠  ١٥  

٥٢٥  ٢٥  ٣  ١٥٠  ١٠  ٣٧  

٢٥٥  ٤٠  ٥  ١١  -  ٣٢  

ين  )٣(
لاثن
ا

  
٣-٢١-

٢٠
١١

  

٦  

رات  آ
  طائرة

+  
رات  آ

  طبية
+  

 ٨شكل 
+ 

لم  س
  )مدرج(

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٧٥
%  

-  ٢٢٠  ٣٥  ٤  ٢٠  

٢٤٠
  ث٠
   ق٤٠

 اليوم
  الحمل      

  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت

                أقصى

                أقل من أقصى

                متوسط

أقل من 
  متوسط

              

                سلبي

ش* صوىال صوى * ١٠٠-٩٠دة الق ن الق ل م شدة الأق طة*٩٠ -٧٥ال شدة المتوس ن  ٧٥* -٥٠ال ل م شدة الأق  ال
  .٥٠-٣٥المتوسطة

  :الأسبوع الثاني

  الإعداد البدني: القسم الأول
  مكونات حمل التدريب

الوحدات   الحجم
  التدريبية

رقم 
  التمرين

الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن  التكرار
  المجموعات

الراحة بين 
 المجموعات

  )ث(

زمن 
الأداء 
 والراحة

  )ث(

  الزمن
  الكلي

  )ق(

٢٩٠  ٢٥  ٥  ٣٣  ٣٣  ٢٢  
٢٩٠  ٢٥  ٥  ٣٣  ٣٣  ٢٣  
١٤٠  ٢٠  ٤  ١٥  ٢٣  ١  
١٥٠  ٣٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٤  
١٦٥  ٢٥  ٣  ٣٠  ١٥  ١٣  
١٥٠  ٢٥  ٥  ٥  -  ٣٠  
٢٤٠  ٣٠  ٦  ١٠  ١٠  ١٥  
٤٨٠  ٢٥  ٣  ١٣٥  ١٠  ٣٧  
٢٢٠  ٣٥  ٥  ٩  -  ٣٢  

اء  )٤(
بع
لأر
ا

  
٣-٢٣-

٢٠
١١

  

٦  

رات  آ
  طائرة

+  
رات  آ

  طبية
+  

 ٨شكل 
+ 

لم  س
  )مدرج(

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٨٠
%  

-  ٢٧٥  ٣٥  ٥  ٢٠  

٢٤٠٠
  ث
   ق٤٠
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 تابع... 
٢٩٠  ٢٥  ٥  ٣٣  ٣٣  ٢٢  
٢٩٠  ٢٥  ٥  ٣٣  ٣٣  ٢٣  
١٤٠  ٢٠  ٤  ١٥  ٢٣  ١  
١٥٠  ٣٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٤  
١٦٥  ٢٥  ٣  ٣٠  ١٥  ١٣  
١٥٠  ٢٥  ٥  ٥  -  ٣٠  
٢٤٠  ٣٠  ٦  ١٠  ١٠  ١٥  
٤٨٠  ٢٥  ٣  ١٣٥  ١٠  ٣٧  
٢٢٠  ٣٥  ٥  ٩  -  ٣٢  

ت  )٥(
سب
ال

  
٣-٢٦-

٢٠
١١

  

٦  

رات  آ
  طائرة

+  
رات  آ

  طبية
+  

 ٨شكل 
+ 

لم  س
  )مدرج(

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٨٠
%  

-  ٢٧٥  ٣٥  ٥  ٢٠  

٢٤٠٠
  ث
   ق٤٠

٢٩٠  ٢٥  ٥  ٣٣  ٣٣  ٢٢  
٢٩٠  ٢٥  ٥  ٣٣  ٣٣  ٢٣  
١٤٠ ٢٠  ٤  ١٥  ٢٣  ١  
١٥٠ ٣٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٤  
١٦٥ ٢٥  ٣  ٣٠  ١٥  ١٣  
١٥٠  ٢٥  ٥  ٥  -  ٣٠  
٢٤٠  ٣٠  ٦  ١٠  ١٠  ١٥  
٤٨٠  ٢٥  ٣  ١٣٥  ١٠  ٣٧  
٢٢٠  ٣٥  ٥  ٩  -  ٣٢  

ين  )٦
لاثن
ا

  
٣-٢٨-

٢٠
١١

  

٦  

رات  آ
  طائرة

+  
رات  آ

  طبية
+  

 ٨شكل 
+ 

لم  س
  )رجمد(

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٨٠
%  

-  ٢٧٥  ٣٥  ٥  ٢٠  

٢٤٠٠
  ث
   ق٤٠

     اليوم        
  الحمل      

  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت

                أقصى

                أقل من أقصى

                متوسط

                أقل من متوسط

                سلبي

صوى* شدة الق صوى * ١٠٠-٩٠ال ن الق ل م شدة الأق طة* ٩٠-٧٥ال شدة المتوس ن  ٧٥* -٥٠ال ل م شدة الأق  ال
  ٥٠-٣٥المتوسطة
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  :الأسبوع الثالث

  الإعداد البدني: القسم الأول

  مكونات حمل التدريب

  الحجم
الوحدات 
  التدريبية

رقم 
  التمرين

الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن التكرار
الراحة بين  المجموعات

 )ث(المجموعات

زمن 
الأداء 
 والراحة

  )ث(

  الزمن
  الكلي

  )ق(

٢٠٠  ٢٠  ٤  ٣٠  ٤٠  ٢٤  

٢٤٠  ٢٠  ٤  ٤٠  ٣٠  ٢٥  

١٢٠  ٢٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٢  

٣٦٠  ٢٠  ٣  ١٠٠  -  ١٤  

١٥٠  ٣٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٣٣  

١٨٠  ٢٠  ٣  ٤٠  ٣٠  ٩  

٢١٠  ٢٠  ٣  ٥٠  ٤٠  ٣٦  

٢٢٠  ٤٠  ٣  ٣٣  -  ١٦  

١٥٠  ٢٠  ٣  ٣٠  ٢٠  ١٢  

اء  )٧(
بع
لأر
ا

  
٣-٣٠-

٢٠
١١

  

٢١  

رات  آ
  +طبية

د  مقع
  سويدي

ب  ملع
رة + آ

ائرة  ط
  قانوني

ة + حلق
  آرة سلة

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٨٥
%  

٥٧٠  ١٠  ٣  ١٨٠  ١٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠

٢٠٠  ٢٠  ٤  ٣٠  ٤٠  ٢٤  

٢٤٠  ٢٠  ٤  ٤٠  ٣٠  ٢٥  

١٢٠  ٢٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٢  

٣٦٠  ٢٠  ٣  ١٠٠  -  ١٤  

١٥٠  ٣٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٣٣  

١٨٠  ٢٠  ٣  ٤٠  ٣٠  ٩  

٢١٠  ٢٠  ٣  ٥٠  ٤٠  ٣٦  

٢٢٠  ٤٠  ٣  ٣٣  -  ١٦  

١٥٠  ٢٠  ٣  ٣٠  ٢٠  ١٢  

ت  )٨(
سب
ال

  
٤-٢-

٢٠
١١

  

٢١  

رات  آ
  +طبية

د  مقع
  سويدي

ب  ملع
رة + آ

ائرة  ط
  قانوني

ة + حلق
  آرة سلة

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٨٥
%  

٥٧٠  ١٠  ٣  ١٨٠  ١٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠

٢٠٠  ٢٠  ٤  ٣٠  ٤٠  ٢٤  

٢٤٠  ٢٠  ٤  ٤٠  ٣٠  ٢٥  

١٢٠ ٢٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٢  

٣٦٠ ٢٠  ٣  ١٠٠  -  ١٤  

١٥٠ ٣٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٣٣  

١٨٠  ٢٠  ٣  ٤٠  ٣٠  ٩  

ين  )٩(
لاثن
ا

  
٤-٤-

٢٠
١١

  

٣٦  

آرات 
  +طبية

مقعد 
  سويدي
ملعب 
+ آرة

طائرة 
  قانوني

حلقة +
  آرة سلة

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٨٥
%  

٢١٠  ٢٠  ٣  ٥٠  ٤٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠
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٢٢٠  ٤٠  ٣  ٣٣  -  ١٦  

١٥٠  ٢٠  ٣  ٣٠  ٢٠  ١٢  

  

٢١  

  

٥٧٠  ١٠  ٣  ١٨٠  ١٠  

  

            اليوم 
  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت  الحمل      

                أقصى

                أقل من أقصى

                متوسط

                أقل من متوسط

                سلبي

صوى * شدة الق صوى   *١٠٠-٩٠ال ن الق ل م شدة الأق طة *٩٠-٧٥ال شدة المتوس ن   ٧٥*-٥٠ال ل م شدة الأق  ال
  ٥٠-٣٥المتوسطة

  :الأسبوع الرابع

  الإعداد البدني: القسم الأول

  مكونات حمل التدريب

  الحجم
الوحدات 
  التدريبية

رقم 
  التمرين

الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن التكرار
الراحة بين  المجموعات

 )ث(المجموعات

زمن 
الأداء 
 والراحة

  )ث(

  الزمن
  الكلي

  )ق(

٢٠٠  ٢٠  ٤  ٣٠  ٤٠  ٢٤  

٢٤٠  ٢٠  ٤  ٤٠  ٣٠  ٢٥  

١٢٠  ٢٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٢  

٣٦٠  ٢٠  ٣  ١٠٠  -  ١٤  

١٥٠  ٣٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٣٣  

١٨٠  ٢٠  ٣  ٤٠  ٣٠  ٩  

٢١٠  ٢٠  ٣  ٥٠  ٤٠  ٣٦  

٢٢٠  ٤٠  ٣  ٣٣  -  ١٦  

١٥٠  ٢٠  ٣  ٣٠  ٢٠  ١٢  

)
اء  )١٠
بع
لأر
ا

  
٤-٦-

٢٠
١١

  

٢١  

رات  آ
  +طبية

د  مقع
  سويدي

ب  ملع
رة + آ

ائرة  ط
  قانوني

ة + حلق
  آرة سلة

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٨٥
%  

٥٧٠  ١٠  ٣  ١٨٠  ١٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠



 "......بـ فاعلية برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة  "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٧٢٤

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ٢٠١٢ ،)٣(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح معةجا مجلة

 تابع... 

٢٠٠  ٢٠  ٤  ٣٠  ٤٠  ٢٤  

٢٤٠  ٢٠  ٤  ٤٠  ٣٠  ٢٥  

١٢٠  ٢٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٢  

٣٦٠  ٢٠  ٣  ١٠٠  -  ١٤  

١٥٠  ٣٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٣٣  

١٨٠  ٢٠  ٣  ٤٠  ٣٠  ٩  

٢١٠  ٢٠  ٣  ٥٠  ٤٠  ٣٦  

٢٢٠  ٤٠  ٣  ٣٣  -  ١٦  

١٥٠  ٢٠  ٣  ٣٠  ٢٠  ١٢  

)
ت  )١١
سب
ال

  
٤-٩-

٢٠
١١

  

٢١  

رات  آ
  +طبية

د  مقع
  سويدي

ب  ملع
رة + آ

ائرة  ط
  قانوني

ة + حلق
  آرة سلة

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٨٥
%  

٥٧٠  ١٠  ٣  ١٨٠  ١٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠

٢٠٠  ٢٠  ٤  ٣٠  ٤٠  ٢٤  

٢٤٠  ٢٠  ٤  ٤٠  ٣٠  ٢٥  

١٢٠ ٢٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٢  

٣٦٠ ٢٠  ٣  ١٠٠  -  ١٤  

١٥٠ ٣٠  ٣  ٢٠  ١٠  ٣٣  

١٨٠  ٢٠  ٣  ٤٠  ٣٠  ٩  

٢١٠  ٢٠  ٣  ٥٠  ٤٠  ٣٦  

٢٢٠  ٤٠  ٣  ٣٣  -  ١٦  

١٥٠  ٢٠  ٣  ٣٠  ٢٠  ١٢  

)
ين  )١٢
لاثن
ا

  
٤-١١-

٢٠
١١

  

٢١  

رات  آ
  +طبية

د  مقع
  سويدي

ب  ملع
رة + آ

ائرة  ط
  قانوني

ة + حلق
  آرة سلة

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٨٥
%  

٥٧٠  ١٠  ٣  ١٨٠  ١٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠

            اليوم 
  الحمل      

  الجمعة الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت

                أقصى

                أقل من أقصى

                متوسط

                أقل من متوسط

                سلبي

صوى * شدة الق صوى   *١٠٠-٩٠ال ن الق ل م شدة الأق طة *٩٠-٧٥ال شدة المتوس ن   ٧٥*-٥٠ال ل م شدة الأق  ال
  ٥٠-٣٥المتوسطة

 



  ٧٢٥ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأحمد صالح

 ٢٠١٢ ،)٣(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

  :الأسبوع الخامس

  الإعداد البدني: القسم الأول

  مكونات حمل التدريب

  الحجم
الوحدات 
  التدريبية

رقم 
  التمرين

الأدوات 
  الشدة  مستخدمةال

  الزمن التكرار
الراحة بين   المجموعات

 )ث(المجموعات

زمن 
الأداء 
 والراحة

  )ث(

  الزمن
  الكلي

  )ق(

٢٥٠  ١٠  ٥  ٤٠  ٤٠  ٢٦  

٣٠٠  ١٠  ٦  ٤٠  ٤٠  ٢٩  

٢٥٠  ٢٠  ٥  ٣٠  -  ٣  

٢٥٠  ٢٠  ٥  ٣٠  ١٠  ٥  

١٥٠  ٢٠  ٣  ٣٠  -  ٣٤  

٢٨٠  ٢٠  ٤  ٥٠  ٣٠  ١٧  

٢٩٠  ٨  ٥  ٥٠  ٢٠  ٧  

٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  ١٠  ٤٠  

١٢٠  ٢٠  ٣  ٢٠  ٥  ٢٠  

)
اء  )١٣
بع
لأر
ا

  
٤-١٣-

٢٠
١١

  

٣٨  

رات  آ
  +طبية

رات  آ
  تنس

ب  ملع
رة + آ

ائرة  ط
  قانوني

ة + لوح
رة  آ

  +سلة
  أقماع

ى 
صو

الق
٩٠

%  

٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  ٣٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠

٢٥٠  ١٠  ٥  ٤٠  ٤٠  ٢٦  

٣٠٠  ١٠  ٦  ٤٠  ٤٠  ٢٩  

٢٥٠  ٢٠  ٥  ٣٠  -  ٣  

٢٥٠  ٢٠  ٥  ٣٠  ١٠  ٥  

١٥٠  ٢٠  ٣  ٣٠  -  ٣٤  

٢٨٠  ٢٠  ٤  ٥٠  ٣٠  ١٧  

٢٩٠  ٨  ٥  ٥٠  ٢٠  ٧  

٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  ١٠  ٤٠  

١٢٠  ٢٠  ٣  ٢٠  ٥  ٢٠  

)
ت  )١٤
سب
ال

  
٤-١٦-

٢٠
١١

  
٣٨  

رات  آ
  +طبية

رات  آ
  تنس

ب  ملع
رة + آ

ائرة  ط
  قانوني

ة + لوح
رة  آ

  +سلة
  أقماع

ى 
صو

الق
٩٠

%  

٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  ٣٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠

٢٥٠  ١٠  ٥  ٤٠  ٤٠  ٢٦  

٣٠٠  ١٠  ٦  ٤٠  ٤٠  ٢٩  

٢٥٠ ٢٠  ٥  ٣٠  -  ٣  

٢٥٠ ٢٠  ٥  ٣٠  ١٠  ٥  

١٥٠ ٢٠  ٣  ٣٠  -  ٣٤  

٢٨٠  ٢٠  ٤  ٥٠  ٣٠  ١٧  

)
ين  )١٥
لاثن
ا

  
٤-١٨-

٢٠
١١

  

٧  

رات  آ
  +طبية

رات  آ
  تنس

ب  ملع
رة + آ

ائرة  ط
  قانوني

ة + لوح

ى 
صو

الق
٩٠

%  

٢٩٠  ٨  ٥  ٥٠  ٢٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠



 "......بـ فاعلية برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة  "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٧٢٦

  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ٢٠١٢ ،)٣(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح معةجا مجلة

٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  ١٠  ٤٠  

١٢٠  ٢٠  ٣  ٢٠  ٥  ٢٠  

٣٨  

رة  آ
  +سلة
  أقماع

٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  ٣٠  
            اليوم 

  الحمل      
  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت

  الجمعة

                أقصى

                أقل من أقصى

                متوسط

                أقل من متوسط

                سلبي

صوى * شدة الق صوى   *١٠٠-٩٠ال ن الق ل م شدة الأق طة *٩٠-٧٥ال شدة المتوس ن   ٧٥*-٥٠ال ل م شدة الأق  ال
  ٥٠-٣٥المتوسطة

  الأسبوع السادس
  الإعداد البدني: القسم الأول

  مكونات حمل التدريب
الوحدات   الحجم

  التدريبية
رقم 
  التمرين

الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن التكرار
الراحة بين  المجموعات

 )ث(المجموعات

زمن 
الأداء 
 والراحة

  )ث(

  الزمن
  الكلي

  )ق(

٢٧٠  ١٠  ٦  ٣٥  ٤٥  ٢٦  
٢٧٠  ١٠  ٦  ٣٥  ٤٥  ٢٩  
٢٤٠  ١٠  ٦  ٣٠  -  ٣  
٢٤٠  ١٠  ٦  ٣٠  ١٠  ٥  
٢٠٠  ١٠  ٥  ٣٠  -  ٣٤  
٢٨٥  ١٢  ٥  ٤٥  ٣٥  ١٧  
٢٤٠  ١٠  ٤  ٥٠  ٢٠  ٧  
٣٠٠  ٥  ٦  ٤٥  ١٥  ٤٠  
١٢٠  ١٠  ٤  ٢٠  ٥  ٢٠  

)
اء  )١٦
بع
لأر
ا

  
٤-٢٠-

٢٠
١١

  
٣٨  

رات  آ
  +طبية

رات  آ
  تنس

ب  ملع
رة + آ

ائرة  ط
  قانوني

ة + لوح
  +آرة سلة
  أقماع

ى 
صو

الق
٩٥

%  

٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  ٣٥  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠

٢٧٠  ١٠  ٦  ٣٥  ٤٥  ٢٦  
٢٧٠  ١٠  ٦  ٣٥  ٤٥  ٢٩  
٢٤٠  ١٠  ٦  ٣٠  -  ٣  
٢٤٠  ١٠  ٦  ٣٠  ١٠  ٥  
٢٠٠  ١٠  ٥  ٣٠  -  ٣٤  
٢٨٥  ١٢  ٥  ٤٥  ٣٥  ١٧  
٢٤٠  ١٠  ٤  ٥٠  ٢٠  ٧  
٣٠٠  ٥  ٦  ٤٥  ١٥  ٤٠  
١٢٠  ١٠  ٤  ٢٠  ٥  ٢٠  

)
ت  )١٧
سب
ال

  
٤-٢٣-

٢٠
١١

  

٣٨  

رات  آ
  +طبية

رات  آ
  تنس

ب  ملع
رة + آ

ائرة  ط
  قانوني

ة + لوح
رة  آ

 أقماع+سلة

ى 
صو

الق
٩٥

%  

٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  ٣٥  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠



  ٧٢٧ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأحمد صالح

 ٢٠١٢ ،)٣(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

 تابع... 
٢٧٠  ١٠  ٦  ٣٥  ٤٥  ٢٦  
٢٧٠  ١٠  ٦  ٣٥  ٤٥  ٢٩  
٢٤٠ ١٠  ٦  ٣٠  -  ٣  
٢٤٠ ١٠  ٦  ٣٠  ١٠  ٥  
٢٠٠ ١٠  ٥  ٣٠  -  ٣٤  
٢٨٥  ١٢  ٥  ٤٥  ٣٥  ١٧  
٢٤٠  ١٠  ٤  ٥٠  ٢٠  ٧  
٣٠٠  ٥  ٦  ٤٥  ١٥  ٤٠  
١٢٠  ١٠  ٤  ٢٠  ٥  ٢٠  

)
ين  )١٨
لاثن
ا

  
٤-٢٥-

٢٠
١١

  

٣٨  

رات  آ
  +ةطبي

رات  آ
  تنس

ب  ملع
رة + آ

ائرة  ط
  قانوني

ة + لوح
  +آرة سلة
  أقماع

ى 
صو

الق
٩٥

%  

٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  ٣٥  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠

             اليوم 
  الحمل      

  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت

                أقصى

                أقل من أقصى

                متوسط

                أقل من متوسط

                سلبي

صوى * شدة الق صوى   *١٠٠-٩٠ال ن الق ل م شدة الأق شدة  *٩٠-٧٥ال طةال ن   ٧٥*-٥٠المتوس ل م شدة الأق  ال
  ٥٠-٣٥المتوسطة

  
  الأسبوع السابع
  الوحدات التدريبية

  مكونات حمل التدريب
الوحدات   الحجم

  التدريبية
رقم 
  التمرين

الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن التكرار
الراحة بين  المجموعات

 )ث(المجموعات

زمن 
الأداء 
 والراحة

  )ث(

  الزمن
  الكلي

  )ق(

٢٧٠  ١٠  ٦  ٣٥  ٤٥  ٢٧  
٢٧٠  ١٠  ٦  ٣٥  ٤٥  ٢٨  
٢٨٥  ١٢  ٥  ٤٥  -  ١٩  
٣٠٠  ٥  ٦  ٤٥  ٢٠  ١٨  
٢٤٠  ١٠  ٦  ٣٠  ٣٠  ١١  
١٢٠  ١٠  ٤  ٢٠  -  ٣١  
٢٤٠  ١٠  ٤  ٥٠  ٣٥  ١٠  
٢٠٠  ١٠  ٥  ٣٠  -  ٣٥  
٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  ٣٥  ٣٩  

ية
ريب
تد
 ال
ت
حدا
لو
ا

ية  
ريب
تد
 ال
ت
حدا
لو
ا

ية  
ريب
تد
 ال
ت
حدا
لو
ا

  

٨  

رات  آ
  +طبية

ل   ثق
  +دمبلز

ار  ل ب ثق
ل +  ثق

  + طارات
  أقماع

ى 
صو

الق
٩٥

%  

٢٤٠  ١٠  ٦  ٣٠  ٣٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠
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            اليوم 
  الحمل      

  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت

                

                الوحدات التدريبية

                

                

                الوحدات التدريبية

صوى * شدة الق صوى   *١٠٠-٩٠ال ن الق ل م شدة الأق طة ا*٩٠-٧٥ال شدة المتوس ن   ٧٥*-٥٠ل ل م شدة الأق  ال
  ٥٠-٣٥المتوسطة
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 تابع... 
   اليوم           

  الحمل      
  الجمعة  الخميس  الأربعاء  اءالثلاث  الاثنين  الأحد  السبت
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                أقل من متوسط
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صوى * شدة الق صوى   *١٠٠-٩٠ال ن الق ل م شدة الأق طة *٩٠-٧٥ ال شدة المتوس ن   ٧٥*-٥٠ال ل م شدة الأق  ال
  ٥٠-٣٥المتوسطة


