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  ملخص

هѧѧدفت هѧѧذه الدراسѧѧة للتعѧѧرف علѧѧى فاعليѧѧة برنѧѧامج تѧѧدريبي مقتѧѧرح لتحѧѧسين القѧѧدرات البدنيѧѧة  
الخاصة بمهارة الضربة الساحقة لدى ناشئي نادي السلام بالكرة الطائرة في قطاع غزة والارتقاء              

واسѧتخدم   . وذلك من خѧلال تѧصميم برنѧامج تѧدريبي مقتѧرح     ،بمستوى أداء مهارة الضربة الساحقة   
) ١٢(احث المنهج شبه التجريبي للقياس القبلي والبعѧدي للمجموعѧة الواحѧدة علѧى عينѧة قوامهѧا            الب

: ومѧن أهѧم نتائجهѧا    .)٢٠١١-٢٠١٠(قطاع غѧزة للعѧام   بسنة من نادي السلام ) ١٧-١٥( من   اًناشئ
القѧوة  (التѧدريبي المقتѧرح أدى إلѧى تحѧسين معظѧم متغيѧرات القѧدرات البدنيѧة الخاصѧة           أن البرنامج

 والمرونѧѧة الخلفيѧѧة للعمѧѧود  ،الكتفѧѧينميѧѧزة بالѧѧسرعة للѧѧرجلين والѧѧذراعين، والرشѧѧاقة، ومرونѧѧة    الم
  فѧروق دالѧة إحѧصائيا بѧين القيѧاس القبلѧي والبعѧدي               آمѧا يوجѧد    ) والدقѧة  ،الفقري، والسرعة الحرآية  

 ولѧصالح القيѧاس البعѧدي حيѧث بلغѧت         الѧساحقة ومهѧارة الѧضربة     الخاصѧة   لكل من القѧدرات البدنيѧة       
وبلغѧѧت نѧѧسبة التحѧѧسن %) ٢٣.٧( مجتمعѧѧةً  الخاصѧѧةنѧѧسبة التحѧѧسن العѧѧام للقѧѧدرات البدنيѧѧةمتوسѧѧط 

  %).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 

لم يعد مجال للشك بأن الأسلوب العلمي السليم هو الأساس في التحقق من النظريѧات العلميѧة                 
 وأن أسѧѧلوب الѧѧصدفة أو الارتجѧѧال لا يجنѧѧى مѧѧن ورائѧѧه إلا التقѧѧدم ،المختلفѧѧة فѧѧي المجѧѧال الرياضѧѧي

ة مبنيѧة   آما يعѧد التѧدريب الرياضѧي الحѧديث لمختلѧف الرياضѧات عمليѧة تربويѧة مخططѧ            ،المحدود
 القѧصد مѧن ورائهѧا اختيѧار أفѧضل طѧرق التѧدريب وتطبيقاتهѧا          ،على أسѧاليب علميѧة حديثѧة وراقيѧة        

بأنѧѧسب الأسѧѧاليب والوسѧѧائل المتناغمѧѧة مѧѧع خѧѧصائص النѧѧشاط الرياضѧѧي للوصѧѧول بالناشѧѧئين إلѧѧى    
 وهѧѧذا مѧا تѧѧسعى إليѧه دول العѧالم المتقدمѧѧة حيѧث إن ارتفѧѧاع     ،مراآѧز متقدمѧة فѧѧي الأنѧشطة المختلفѧة    

ѧѧدرات  مѧѧوير القѧѧي تطѧѧة هѧѧإن النتيجѧѧليم فѧѧشكل سѧѧه بѧѧط لѧѧدريب المخطѧѧة التѧѧس حقيقѧѧستوى الأداء يعك
  . وبالتالي تطوير ورفع مستوى الأداء المهاري لديهم لبلوغ المستويات العالمية،البدنية للناشئين

والتدريب الرياضي يسهم في تحسين الأداء الرياضي الذي يتحقق من خلال برنامج مخطѧط              
 ممѧا   ،رب متخصص يستطيع من خلاله اللاعب والفريق تنميѧة وتطѧوير قѧدراتهم الكامنѧة              يديره مد 

 ،الѧسيد . (وبالتالي تطور اللعبѧة آكѧل للوصѧول إلѧى المنافѧسات العالميѧة             , ينتج عنه تطور في الأداء    
  .)٢ص، ٢٠٠٧

قѧري   فهي العمود الف،فالقدرات البدنية لدى ناشئ الكرة الطائرة تعد شرطاً أساسياً وضرورياً         
 فѧإن لѧم يكѧن    ،الѧساحقة  وخاصѧة مهѧارة الѧضربة    ،الذي تبنى عليه المهارات المختلفѧة بكفѧاءة عاليѧة     

 ويرجѧع هѧذا   ،اللاعب على درجة عالية من القدرات البدنية فإنه لѧن يѧستطيع أداء المهѧارة بѧسهولة                
ري  خاصѧة عنѧد تѧساوي أو تقѧارب المѧستوى المهѧا             ،إلى آونها العامل الحاسم في آسب المباريات      

  .والخططي لدى الفرق

وتعد القدرات البدنية من أهѧم متطلبѧات الأداء المهѧاري فѧي الكѧرة الطѧائرة الحديثѧة، ويرجѧع                     
 وتتعѧاظم هѧذه الأهميѧة بѧصفة خاصѧة بالنѧسبة           ،هذا إلى آونها العامل الحاسѧم فѧي آѧسب المباريѧات           
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ارات الكѧѧرة الطѧѧائرة  وذلѧѧك لكѧѧون القѧѧدرات البدنيѧѧة تعѧѧد الدعامѧѧة الأساسѧѧية فѧѧي أداء مهѧѧ    ،للناشѧѧئين
 فلا يمكن الحصول على ضرب هجومي جيد من لاعب ليس لديѧه القѧدرة      ،بصورة مناسبة وسليمة  

ب آمѧاً ونوعѧاً وآيفѧاً محѧدداً      أي أن آل حرآة يؤديها اللاعب فѧي الملعѧب تتطلѧ     ،على الوثب العالي  
ص ، ١٩٩٧ ،خѧضر . (القدرات الحرآية يتناسب مع طبيعة الصفات التѧي يترآѧب منهѧا الأداء         من  
١٨.(  

وأشار العديد من المتخصصين في رياضة الكرة الطائرة بأن الهجوم رآيزة الفوز الأساسѧية              
 تعتبѧر مѧن   الѧساحقة  فالѧضربة    ،في الألعاب المختلفة بѧشكل عѧام وفѧي الكѧرة الطѧائرة بѧشكل خѧاص                

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

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

 مѧѧن المهѧѧارات الأساسѧѧية الهجوميѧѧة التѧѧي يجѧѧب علѧѧى آѧѧل ضѧѧارب إتقانهѧѧا   الѧѧساحقةفالѧѧضربة 
 فقѧد تتѧأثر     ،ات بدنيѧة عاليѧة    بشكل جيد؛ لأن الضارب لا يѧستطيع أداءهѧا بقѧوة مѧا لѧم تكѧن لديѧه قѧدر                    

 أي أنه آلمѧا زاد ارتقѧاء الѧضارب زادت فرصѧته فѧي               ،فاعليتها بالارتقاء الذي يصل إليه الضارب     
 فتأثيرهѧѧا قѧѧوي وملحѧѧوظ حيѧѧث يتميѧѧز أداؤهѧѧا بالقѧѧدرات البدنيѧѧة      ،تنفيѧѧذ ضѧѧربات هجوميѧѧة ناجحѧѧة  

فريѧѧق المنѧѧافس فѧѧي  المميѧѧزة؛ وذلѧѧك بغѧѧرض اسѧѧتخدامها فѧѧي المباريѧѧات التѧѧي تكثѧѧر فيهѧѧا أخطѧѧاء ال    
  . ولهذا يمكن أن تحدث فارقاً آبيراً بين الهزيمة والنصر،مهارتي حائط الصد ودفاع الملعب

  
  مشكلة الدراسة

 وعملѧѧه فѧѧي الإشѧѧراف التربѧѧوي ،مѧѧن خѧѧلال خبѧѧرة الباحѧѧث فѧѧي العمليѧѧة التدريѧѧسية والتدريبيѧѧة 
 ومعايѧشته لأسѧلوب   ،محليѧة  ومتابعتѧه للبطѧولات ال   ،بمديرية التربيѧة والتعلѧيم بمحافظѧة شѧمال غѧزة          

 ، وذلك من خلال متابعته لبعض الوحدات التدريبيѧة لفѧرق الكѧرة الطѧائرة         ،إعداد اللاعبين الناشئين  
 وقѧѧصور فѧѧي مѧѧستوى أداء مهѧѧارة  ،لاحѧѧظ وجѧѧود ضѧѧعف فѧѧي الاهتمѧѧام بѧѧالطرق الحديثѧѧة للتѧѧدريب   

 هبѧوط وانخفѧاض    وخاصѧة ، ممѧا انعكѧس سѧلباً علѧى أدائهѧم     ، لفرق قطاع الناشѧئين الساحقةالضربة  
 مقارنѧѧة بالمهѧѧارات الѧѧساحقةمѧستوى الأداء عنѧѧد آثيѧѧر مѧѧن اللاعبѧين الѧѧذين يѧѧؤدون مهѧѧارة الѧضربة    

 فهي مهارة تمثل صعوبة عالية فѧي الأداء         ، فلا يستطيعون تأديتها بالشكل الفني الصحيح      ،الأخرى
 والرشѧاقة، ومرونѧة   القوة المميزة بالѧسرعة للѧرجلين والѧذراعين،   (لاعتمادها على القدرات البدنية  

 ،وخاصѧة الوثѧب العمѧودي    ) والدقѧة ، والمرونة الخلفية للعمود الفقري، والسرعة الحرآيѧة     ،الكتفين
ندرة معالجѧة مثѧل   على  هذا فضلاً   ،آما تعتبر بالغة الأهمية من حيث آسب المباراة وتحقيق الفوز         

الدراسѧات قѧد يѧنعكس       فغيѧاب مثѧل هѧذه        -آمѧا يتѧصوره الباحѧث     -هذه المشكلة في فلسطين مѧن قبѧل         
  .سلباً على رياضة الكرة الطائرة

  
  أهدف الدراسة

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

مقتѧرح والتعѧرف إلѧى فاعليتѧه فѧي تحѧسين القѧدرات البدنيѧة الخاصѧة                  تصميم برنامج تѧدريبي      .٢
على مستوى أداء مهѧارة الѧضربة الѧساحقة فѧي الكѧرة الطѧائرة بѧين الاختبѧار القبلѧي والبعѧدي                       

  .لدى عينة الدراسة 

 ومѧѧستوى أداء مهѧѧارة الѧѧضربة   ،التعѧѧرف إلѧѧى نѧѧسبة التحѧѧسن الحادثѧѧة فѧѧي القѧѧدرات البدنيѧѧة        .٣
 .رةالساحقة في الكرة الطائ

  
  فروض الدراسة 

  :الآتية الفروض لتحقق من صحةإلى اهدفت الدراسة 

بѧѧين متوسѧѧط درجѧѧات  0) .٠٥≤ α(توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائية عنѧѧد مѧѧستوى دلالѧѧة     .١
 بѧين القيѧاس القبلѧي والبعѧدي     الѧساحقة اللاعبين في القدرات البدنيѧة الخاصѧة بمهѧارة الѧضربة          

   . للمجموعة الواحدة لصالح القياس البعدي

بѧѧين متوسѧѧط درجѧѧات  0) .٠٥≤ α(توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائية عنѧѧد مѧѧستوى دلالѧѧة     .٢
 بѧѧين القيѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة الواحѧѧدة  الѧѧساحقةاللاعبѧѧين فѧѧي أداء مهѧѧارة الѧѧضربة 

 .  لصالح القياس البعدي
  

  أهمية الدراسة

تѧدريبي باسѧتخدام    ترجع أهمية هذه الدراسة في آونها محاولة جادة لتصميم وتطبيق برنѧامج             
 فѧѧي الكѧѧرة  الѧѧساحقةة الѧѧضربة مهѧѧارعلѧѧى  ومعرفѧѧة تأثيرهѧѧا  ،تѧѧدريبات للقѧѧدرات البدنيѧѧة الخاصѧѧة  

  .الطائرة

  وتكمن أهمية الدراسة في أنها

 بمѧا   وإضѧافة أسѧلوب تѧدريبي   تفيد المѧدربين فѧي اسѧتخدام البرنѧامج المقتѧرح أو التعѧديل عليѧه            .١
  . أفضل المستوياتيلائم قدرات الناشئين لديهم لمحاولة تحقيق

إبراز أهمية دور المدرب في اختيار عناصر اللياقة البدنيѧة المѧستخدمة فѧي تحѧسين القѧدرات               .٢
 .قطاع غزة في الكرة الطائرة لدى الناشئين في الساحقةالخاصة بمهارة الضربة 

  
  حدود الدراسة

الѧذين   اً لاعب )١٢(اقتصرت الدراسة الحالية على عينة الناشئين البالغ عددهم          :الحد البشرى  .١
  .)١٩٩٦ - ١٩٩٤(ومن مواليد  سنة )١٧- ١٥(تتراوح أعمارهم ما بين 
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 ٢٠١٢ ،)٣(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

  . تم إجراء الدراسة الحالية في نادي السلام الرياضي بمحافظة شمال غزة :الحد المكاني .٢

 وانتهѧѧت يѧѧوم  ٥/٣/٢٠١١تѧѧم تطبيѧѧق الدراسѧѧة الحاليѧѧة يѧѧوم الѧѧسبت الموافѧѧق    : الحѧѧد الزمѧѧاني  .٣
-٢٠١٠م فѧѧي الفѧѧصل الدراسѧѧي الثѧѧاني مѧѧن العѧѧام الدراسѧѧي   ١١/٥/٢٠١١الأربعѧѧاء الموافѧѧق 

٢٠١١ .  
  

  مصطلحات الدراسة 

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

 فالبرنѧامج هѧو     ،هو أحد عناصر الخطة وبدونѧه يكѧون التخطѧيط ناقѧصاً            ":البرنامج التدريبي 
البيѧѧك ( ". الواجѧѧب القيѧѧام بهѧѧا لتحقيѧѧق الهѧѧدف يلية مѧѧنالخطѧѧوات التنفيذيѧѧة فѧѧي صѧѧورة أنѧѧشطة تفѧѧص 

  .)١٠٢ ص ،٢٠٠٣وعباس، 

هѧي عبѧارة عѧن ضѧرب الكѧرة بإحѧدى اليѧدين بѧالقوة لمرورهѧا بالكامѧل                     " :الѧساحقة الضربة  
 ،حѧسب االله وآخѧرون    ( ".فوق الحافة العليا للѧشبكة وتوجيههѧا إلѧى ملعѧب المنѧافس بطريقѧة قانونيѧة                

  .)١٣٧ ص ،١٩٩٨

زيادة مѧا   "ويعرفها الباحث إجرائياً بأنها     : الساحقةدنية الخاصة بمهارة الضربة     القدرات الب 
القѧوة المميѧزة    بنجاح وتشمل    الساحقة مهارة الضربة    يتمتع به الفرد من صفات بدنية من أجل أداء        

  ". والسرعة والمرونة والرشاقة والدقةبالسرعة

اللاعبѧѧون المѧѧسجلون فѧѧي الاتحѧѧاد   "ويعѧѧرفهم الباحѧѧث إجرائيѧѧاً بѧѧأنهم : لكѧѧرة الطѧѧائرةناشѧѧئي ا
الفلѧѧسطيني للكѧѧرة الطѧѧائرة والمنتظمѧѧون فѧѧي التѧѧدريب والمѧѧشارآون فѧѧي البطѧѧولات المحليѧѧة علѧѧى      

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

  ةالدراسات السابقة المرتبط

 وقѧѧد ال هѧѧذا البحѧѧث،جѧѧقѧѧام الباحѧѧث بѧѧإجراء دراسѧѧة مѧѧسحية للدراسѧѧات الѧѧسابقة المرتبطѧѧة بم   
 وسوف يقѧوم    ،دراسات أجنبية ) ٣( و ،دراسات عربية ) ٧( منها   ،اتدراس) ٩(توصل الباحث إلى    

  .بعرض تلك الدراسات وفقاً لتاريخ إجرائها من الأحدث إلى الأقدم

التقدير الكمي لمساهمة أهم القدرات البدنية والعقلية فѧي دقѧة   "بعنوان  )٢٠١٠ (دراسة خلف
هѧѧدفت هѧѧذه الدراسѧѧة إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى  : " الهجوميѧѧة لѧѧدى لاعبѧѧات الكѧѧرة الطѧѧائرة أداء المهѧѧارات

التقدير الكمي لمساهمة أهم القدرات البدنية والعقلية في دقة أداء المهارات الهجومية لѧدى لاعبѧات     
لاعبѧة  ) ٢٤( وتكونѧت عينѧة الدراسѧة مѧن     ،المѧنهج الوصѧفي    وقد استخدمت الباحثѧة   ،الكرة الطائرة 
 وتكونѧت  ، تم اختيѧارهن بالطريقѧة القѧصدية   ،لمنتخب الوطني السوري بالكرة الطائرةمن لاعبات ا 

وجѧѧود : وآѧѧان مѧѧن أهѧѧم نتѧѧائج الدراسѧѧة .  أداة الدراسѧѧة مѧѧن الاختبѧѧارات البدنيѧѧة والعقليѧѧة والمهاريѧѧة 
القѧѧدرة : (علاقѧѧة معنويѧѧة بѧѧين المهѧѧارات الهجوميѧѧة بѧѧالكرة الطѧѧائرة وبѧѧين القѧѧدرات البدنيѧѧة التاليѧѧة      



 "......بـ فاعلية برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة  "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٦٩٢

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

  ) اريѧѧѧѧѧة للѧѧѧѧѧذراعين والرجلين،وسѧѧѧѧѧرعة الاسѧѧѧѧѧتجابة الحرآيѧѧѧѧѧة، ومرونѧѧѧѧѧة الظهѧѧѧѧѧر الخلفيѧѧѧѧѧة الانفج
: وجѧѧود علاقѧѧة معنويѧѧة بѧѧين المهѧѧارات الهجوميѧѧة بѧѧالكرة الطѧѧائرة وبѧѧين القѧѧدرات العقليѧѧة التاليѧѧة      -
  .)التصور العقلي لمهارتي الإرسال والضرب الساحق حرآي للوثب، و-الإدراك الحس(

تѧѧѧأثير برنѧѧѧامج تѧѧѧدريبي باسѧѧѧتخدام أسѧѧѧلوبي المقاومѧѧѧات "وان بعنѧѧѧ) ٢٠١٠ (دراسѧѧѧة الغنѧѧѧدور
: "البالستية والبليومترية في تنمية القدرة العضلية لمهارة الѧضرب الѧساحق لناشѧئي الكѧرة الطѧائرة               

هѧѧدفت هѧѧذه الدراسѧѧة إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثير البرنѧѧامج التѧѧدريبي باسѧѧتخدام أسѧѧلوبي المقاومѧѧات        
 ،لقѧدرة العѧضلية لمهѧارة الѧضرب الѧساحق لناشѧئي الكѧرة الطѧائرة             البالستية والبليومترية في تنمية ا    

لاعبѧاً تحѧت    ) ٣٠( وقد تكونت العينة من      ،واستخدم الباحث المنهج التجريبي بتصميم المجموعتين     
 وتѧم تقѧسيمهم إلѧى مجمѧوعتين         ،سنة تѧم اختيارهѧا بالطريقѧة القѧصدية مѧن نѧادي بنѧي سѧويف                ) ١٩(

 وتكونѧت أداة الدراسѧة    ،لاعبѧاً ) ١٥(  والثانيѧة البالѧستي    ،لاعبѧاً ) ١٥( الأولى البليومتري  ،تجريبيتين
وجѧود فѧروق ذات     : وتوصѧلت الدراسѧة إلѧى النتѧائج التاليѧة          .من استبانة واختبارات بدنية ومهاريѧة     

التѧѧدريب ( والثانيѧѧة) التѧѧدريب البليѧѧومتري( دلالѧѧة إحѧѧصائية بѧѧين المجمѧѧوعتين التجѧѧريبيتين الأولѧѧى 
 وفѧي متغيѧر    ، الانفجاريѧة للѧذراعين لѧصالح مجموعѧة التѧدريب البالѧستي            في متغير القѧوة   ) البالستي

 وفѧѧѧي المتغيѧѧѧرات المهاريѧѧѧة ،القѧѧѧوة الانفجاريѧѧѧة للѧѧѧرجلين لѧѧѧصالح مجموعѧѧѧة التѧѧѧدريب البليѧѧѧومتري 
لصالح القيѧاس   و القبلي والبعدي لصالح مجموعة التدريب البالستي بين القياس       ) الضرب الساحق (

  .البعدي

تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنمية بعض القدرات التوافقيѧة  "عنوان ب) ٢٠١٠( دراسة قنديل
 هѧدفت هѧذه الدراسѧة إلѧى التعѧرف      :"على مستوى أداء المهارات الهجوميѧة لناشѧئي الكѧرة الطѧائرة     

علѧѧى تѧѧأثير برنѧѧامج تѧѧدريبي مقتѧѧرح لتنميѧѧة بعѧѧض القѧѧدرات التوافقيѧѧة علѧѧى مѧѧستوى أداء المهѧѧارات  
 واسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنهج التجريبѧѧي للقيѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي      ،رةالهجوميѧѧة لناشѧѧئي الكѧѧرة الطѧѧائ   

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

وجѧود فѧروق ذات دلالѧة إحѧصائية بѧين      : ان من أهѧم نتѧائج الدراسѧة       وآ. واستمارات استطلاع رأي  
 ولѧѧصالح القيѧѧاس البعѧѧدي فѧѧي متغيѧѧرات القѧѧدرات التوافقيѧѧة والمهѧѧارات       ،القيѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي  

 . الهجومية

برنѧѧامج تѧѧدريبات نوعيѧѧة وتѧѧأثيره علѧѧى مѧѧستوى أداء   "بعنѧѧوان ) ٢٠٠٩( دراسѧѧة أبѧѧو حمѧѧر 
هѧѧدفت هѧѧذه الدراسѧѧة إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثير برنѧѧامج : "ئرةالإرسѧѧال الѧѧساحق لناشѧѧئي الكѧѧرة الطѧѧا

) ١٧(التدريبات النوعية وتأثيره على مستوى أداء الإرسال الѧساحق لناشѧئي الكѧرة الطѧائرة تحѧت          
 بطريقѧة   تم اختيار عينة طبقية من بين الفرق الرياضية        و ،استخدم الباحث المنهج التجريبي    و ،سنة

سѧѧنة بنѧѧادي طنطѧѧا الرياضѧѧي والمѧѧسجلين فѧѧي الاتحѧѧاد   ) ١٧( تحѧѧت ،ناشѧѧئاً) ١٢( وعѧѧددهم قѧѧصدية
 وتكونѧѧѧت أداة الدراسѧѧѧة مѧѧѧن المѧѧѧسح المرجعѧѧѧي والاختبѧѧѧارات البدنيѧѧѧة   ،المѧѧѧصري للكѧѧѧرة الطѧѧѧائرة 

يوجѧѧد تحѧѧسن فѧѧي مѧѧستوى  : وآѧѧان مѧѧن أهѧѧم نتѧѧائج الدراسѧѧة  .والمهاريѧѧة واسѧѧتمارة تѧѧسجيل البيانѧѧات 
 القيѧاس القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧة الواحѧدة      القدرات البدنية الخاصة بمهارة الإرسال الѧساحق بѧين    



  ٦٩٣ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأحمد صالح

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

يوجѧѧد تحѧѧسن فѧѧي مѧѧستوى الأداء المهѧѧاري لمهѧѧارة الإرسѧѧال الѧѧساحق بѧѧين  . لѧѧصالح القيѧѧاس البعѧѧدي
  .   القياس القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة لصالح القياس البعدي

دنيѧة  تѧأثير برنѧامج تѧدريبي علѧى تنميѧة بعѧض المكونѧات الب       "بعنѧوان   )٢٠٠٩( دراسة بدوي
هدفت هذه الدراسة إلى التعѧرف علѧى تѧأثير برنѧامج تѧدريبي علѧى       : "والفنية للاعبي الكرة الطائرة 

 ، واسѧتخدم الباحѧث المѧنهج التجريبѧي       ،تنمية بعض المكونات البدنية والفنية للاعبي الكѧرة الطѧائرة         
 الطѧائرة  سنة من نادي الشمس الرياضي للكرة) ١٩(لاعباً تحت ) ١٢( وتكونت عينة الدراسة من   

 وتكونѧѧت أداة الدراسѧѧة مѧѧن الاختبѧѧارات البدنيѧѧة لقيѧѧاس ، تѧѧم اختيارهѧѧا بطريقѧѧة قѧѧصدية،بالمنѧѧصورة
التحѧѧسن البѧѧدني : وآѧѧان مѧѧن أهѧѧم نتѧѧائج الدراسѧѧة .القѧѧدرات البدنيѧѧة الخاصѧѧة والاختبѧѧارات المهاريѧѧة 

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

تѧѧأثير تنميѧѧة القѧѧدرة العѧѧضلية علѧѧى دقѧѧة أداء مهѧѧارة "بعنѧѧوان  )٢٠٠٩( دراسѧѧة عبѧѧد البѧѧاري
هѧدفت هѧذه الدراسѧة إلѧى التعѧرف علѧى تѧأثير تنميѧة القѧدرة                  : "الإرسال الساحق فѧي الكѧرة الطѧائرة       

 واسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنهج  ،العѧѧضلية علѧѧى دقѧѧة أداء مهѧѧارة الإرسѧѧال الѧѧساحق فѧѧي الكѧѧرة الطѧѧائرة    
التجريبѧѧي لمناسѧѧبته لطبيعѧѧة الدراسѧѧة، وقѧѧد اسѧѧتخدم الباحѧѧث التѧѧصميم التجريبѧѧي ذا المجمѧѧوعتين         

لاعبѧاً  ) ٢٠(  وتمثلѧت عينѧة الدراسѧة فѧي عѧدد     ،التجريبية والضابطة، بطريقة القياس القبلي البعدي
حѧداهما تجريبيѧة    إ وقد تم تقسيمهم إلѧى مجمѧوعتين         ،سنة بنادي غزل المحلة الرياضي    ) ١٩(تحت  
 وقѧد اسѧتغرق تنفيѧذ       ،وتم اختيارها بطريقة قѧصدية     ،لاعبين) ١٠(لأخرى ضابطة قوام آل منها      وا

 وزمѧѧن الوحѧѧدة ،أسѧѧابيع متѧѧصلة بواقѧѧع ثѧѧلاث وحѧѧدات تدريبيѧѧة أسѧѧبوعياً  ) ١٠(البرنѧѧامج التѧѧدريبي 
 وتكونت أداة الدراسة مѧن اسѧتمارة اسѧتطلاع رأي الخبѧراء واسѧتمارة جمѧع         ،دقيقة) ٩٠(التدريبية  

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

 دى      البرنامج التدريبي المقترح أدى إلىѧذراعين لѧرجلين والѧسرعة للѧتطوير القوة المميزة بال
  . الدراسةعينة 

 - امجѧاً    البرنѧر إيجابيѧرح أثѧي         ،المقتѧساحق فѧال الѧة الإرسѧة دقѧاءة وفعاليѧسن آفѧى تحѧوأدى إل 
  .ئرةالكرة الطا

تѧأثير القѧدرة العѧضلية    "بعنѧوان  Hunter & Marshall  (2002) دراسة هينتѧر ومارشѧال  
 الدراسѧѧة إلѧѧى التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثير برنѧѧامج    هѧѧدفت هѧѧذه:"المرونѧѧة علѧѧى تكنيѧѧك الوثѧѧب العمѧѧودي و

للتدريب بالأثقال بالأساليب المكثفѧة والموزعѧة والمكثفѧة الموزعѧة علѧى بعѧض المتغيѧرات البدنيѧة                   
 وقد استخدم الباحثان المѧنهج التجريبѧي   ،سنة) ١٧(مهارية لناشئي الكرة الطائرة تحت    الخاصة وال 

لاعبѧاً دوليѧاً مѧن الكليѧة الأمريكيѧة للطѧب            ) ٢٠(ذا تصميم المجموعة الواحدة على عينة مكونة من         
وآان .  وتكونت أداة الدراسة من بعض الاختبارات البدنية       ،الرياضي بالولايات المتحدة الأمريكية   

أدى استخدام البرنامج إلى تحѧسن أوتѧار الرآبѧة وعѧضلات الفخѧذ ارتفѧاع                - :ن أهم نتائج الدراسة   م
  .الوثب العمودي وسرعة الحرآة وخفض الإصابات وتحسن الاستقرار المشترك الوظيفي
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تѧѧأثير تѧѧدريب الوثѧѧب العميѧѧق   "بعنѧѧوان ) ١٩٩٣ (Clutch David دراسѧѧة آلاتѧѧش ديفيѧѧد 
هѧدفت هѧذه الدراسѧة إلѧى        : "ثѧب العمѧودي للاعبѧي الكѧرة الطѧائرة          الو وتدريبات الأثقال على مسافة   

التعرف على تأثير تدريب الوثب العميق وتѧدريبات الأثقѧال علѧى مѧسافة الوثѧب العمѧودي للاعبѧي                    
لاعبѧѧاً ) ١٦( وتكونѧѧت عينѧѧة الدراسѧѧة مѧѧن    ، واسѧѧتخدم الباحѧѧث المѧѧنهج التجريبѧѧي   ،الكѧѧرة الطѧѧائرة 

نة مѧѧن الأآاديميѧѧة الرياضѧѧية بالجامعѧѧة الأمريكيѧѧة فѧѧي      سѧѧ) ٢٤-٢١(تراوحѧѧت أعمѧѧارهم مѧѧا بѧѧين    
 ، وتكونت أداة الدراسة من برنامجين أحدهما تدريبات بالوثب العميق         ،الولايات المتحدة الأمريكية  
تفوقت المجموعѧة التѧي اسѧتخدمت الوثѧب          -:وآان من أهم نتائج الدراسة    والآخر تدريبات بالأثقال    

  . الأثقال في مسافة الوثب العمودي تدريباتالعميق على المجموعة التي استخدمت

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

 واتبع الباحѧث فѧي   ،ي الكرة الطائرةآخر لتدريس تحليل نوعية المهارة لطلاب تحت سن التخرج ف    
لاعبѧاً  ) ١٨( وتكونѧت عينѧة الدراسѧة مѧن     ،دراسته المنهجين الوصفي التحليلѧي والمѧنهج التجريبѧي        

 وقد تكونت   ،من طلاب آلية التربية الرياضية في جامعة سان جوس بولاية سان جوس الأمريكية            
وتوصѧلت الدراسѧة إلѧى النتѧائج      .تحسينها وأعد الباحث برنامجاً ل،أداة الدراسة من استمارة تحليلية  

تѧѧم تقѧѧويم البرنѧѧامج باسѧѧتخدام التميѧѧز المرئѧѧي لѧѧثلاث مهѧѧارات فѧѧي الكѧѧرة الطѧѧائرة مѧѧن الخѧѧط : الآتيѧѧة
وقѧد سѧاهمت هѧذه    ).  والإرسѧال مѧن أعلѧى   ، والتمريѧر مѧن أعلѧى    ،التمرير من أسѧفل   ( وهي   ،الخلفي

 وهѧذا يعѧد   ،لطѧائرة بطريقѧة صѧحيحة   المهارات عѧن طريѧق التحليѧل فѧي تقѧويم المهѧارة فѧي الكѧرة ا              
  .بديلاً عن الطريقة التقليدية المستخدمة حالياً في الإعداد البدني

  
  السابقة الدراسات على التعليق

تمثѧѧل الدراسѧѧات المرجعيѧѧة الѧѧسابقة بمѧѧا تحتويهѧѧا مѧѧن إجѧѧراءات ومѧѧا توصѧѧلت إليѧѧه مѧѧن نتѧѧائج  
فѧѧي اسѧѧتخدام الأسѧѧلوب العلمѧѧي لحѧѧل بمثابѧѧة الѧѧضوء الѧѧذي ينيѧѧر الطريѧѧق أمѧѧام البѧѧاحثين للاسѧѧتمرار  

 ومѧن خѧلال عѧرض       ،المشكلات التي قد تعوق تقدم المجال الرياضي في جميع الأنشطة الرياضية          
الباحث بمناقشتها من حيѧث الأهѧداف والمѧنهج والعينѧة والإجѧراءات             قام  الباحث للدراسات السابقة    

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

 ، خاصѧة الѧساحقة الخاصѧة بمهѧارة الѧضربة     البدنيѧة  القѧدرات  تحѧسين  الدراسѧات  وحاولѧت  الطѧائرة 
والѧسرعة   والتѧوازن  والرشѧاقة  ونѧة القѧدرة العѧضلية والمر   القѧدرات  ومѧن  والكѧرة الطѧائرة عامѧة   

 معظѧم   أمѧا بالنѧسبة للمѧنهج اتفقѧت    ،والتحمل العѧضلي والتحمѧل الѧدوري التنفѧسي والدقѧة والتوافѧق      
  ،)٢٠١٠ (باسѧتثناء دراسѧة نعيمѧه زيѧدان خلѧف      التجريبѧي  المѧنهج  استخدام على السابقة الدراسات

العينѧات فغالبيتهѧا يتѧراوح     عدد في الاختلاف وجميع الدراسات استخدمت العينة القصدية ويلاحظ
 التѧأثير  أهميѧة  علѧى  اتفقѧت أغلبهѧا   حيѧث  متقاربة نتائج إلى و خلصت ،فرداً) ٣٠-٥(عددها مابين 

 ورياضѧة الكѧرة   ، خاصѧة الѧساحقة بمهѧارة الѧضربة    الخاصѧة  البدنيѧة  القѧدرات  الإيجѧابي لتحѧسين  
  .الطائرة عامة
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 إجراءات الدراسة

  منهج الدراسة

    ѧث المѧدافها                استخدم الباحѧة وأهѧة الدراسѧة عينѧبته طبيعѧك لمناسѧي وذلѧبه التجريبѧا   ،نهج شѧآم 
اختار الباحث إحدى تصميماته وهو التѧصميم التجريبѧي ذو المجموعѧة الواحѧدة مѧع القيѧاس القبلѧي                 

  . والبعدي

  مجتمع الدراسة

يتѧѧألف مجتمѧѧع الدراسѧѧة مѧѧن اللاعبѧѧين الناشѧѧئين فѧѧي نѧѧادي الѧѧسلام الرياضѧѧي الѧѧذين تتѧѧراوح        
  . 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       
 وتمثلѧѧѧت عينѧѧѧة الدراسѧѧѧة بنѧѧѧسبة  ،)م٢٠١١-٢٠١٠(لنѧѧѧادي الѧѧѧسلام الرياضѧѧѧي للموسѧѧѧم الرياضѧѧѧي  

  .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

لإحصائي ومعامل الالتواء لعينة الدراسة، فѧي المتغيѧرات    يوضح الجدول السابق التوصيف ا    
ممѧا يѧشير إلѧى اعتداليѧة توزيѧع العينѧة فѧي              ) ٠.٩١٢ - ٢.٢١٧-(قيد الدراسة التي تتراوح مѧا بѧين         

  .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

 ،العمѧر، العمѧر التѧدريبي     (فѧي متغيѧرات     ) عينѧة الدراسѧة   (التجانس بين أفراد العينة التجريبية       .٤
  .ومتغيرات الدراسة البدنية والمهارية)  الوزن،الطول
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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

اسѧѧتند الباحѧѧث لجمѧѧع المعلومѧѧات والبيانѧѧات المتعلقѧѧة بهѧѧذه الدراسѧѧة إلѧѧى الوسѧѧائل والأدوات       
  :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

اسѧѧتمارة اسѧѧتطلاع رأي المحكمѧѧين حѧѧول تحديѧѧد القѧѧدرات البدنيѧѧة الخاصѧѧة بمهѧѧارة الѧѧضربة      .١
  ).١( رقم مرفق الساحقة
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مѧѧين حѧѧول تحديѧѧد اختبѧѧارات القѧѧدرات البدنيѧѧة الخاصѧѧة بمهѧѧارة اسѧѧتمارة اسѧѧتطلاع رأي المحك .٢
  ).٢( رقم مرفق الساحقةالضربة 

اسѧѧѧتمارة تѧѧѧسجيل معѧѧѧدلات النمѧѧѧو والاختبѧѧѧارات البدنيѧѧѧة والمهاريѧѧѧة الخاصѧѧѧة بتجѧѧѧانس عينѧѧѧة  .٣
  ).٣(  رقممرفقالدراسة 

جموعѧѧة اسѧѧتمارة تѧѧسجيل نتѧѧائج الاختبѧѧارات البدنيѧѧة والمهاريѧѧة القبليѧѧة والبعديѧѧة لناشѧѧئي الم       .٤
  ).٤( رقم مرفقالتجريبية والاستطلاعية 

 الѧѧساحقةاسѧѧتمارة التمرينѧѧات المقترحѧѧة لتحѧѧسين القѧѧدرات البدنيѧѧة الخاصѧѧة بمهѧѧارة الѧѧضربة      .٥
  .)٥( مرفق

  
  الدراسات الاستطلاعية

  الدراسة الاستطلاعية الأولى

اشѧئي  قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية قبل الشروع بالتجربة الأصѧلية علѧى عينѧة مѧن ن            
وقد بلغت  ) ٢٠١١-٢٠١٠(سنة بمحافظة شمال غزة للموسم الرياضي       ) ١٧(الكرة الطائرة تحت    

 ومѧن خѧارج     ، وهѧي مѧن نفѧس المجتمѧع الأصѧلي للدراسѧة            ،ناشئين من نادي الѧسلام الرياضѧي      ) ٦(
 إلѧى يѧوم الجمعѧة       ٥/٣/٢٠١١  وذلك خلال الفترة من يوم الѧسبت الموافѧق         ،عينة الدراسة الأساسية  

للاختبѧѧارات البدنيѧѧة  )  الثبѧѧات–الѧѧصدق ( للتأآѧѧد مѧѧن الѧѧصلاحية العلميѧѧة    ،١١/٣/٢٠١١ الموافѧѧق
  .والمهارية

  الدراسة الاستطلاعية الثانية

 علѧѧى ١٢/٣/٢٠١١قѧѧام الباحѧѧث بѧѧإجراء الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعية الثانيѧѧة يѧѧوم الѧѧسبت الموافѧѧق   
مѧѧن البرنѧѧامج التѧѧدريبي  ناشѧѧئين، وذلѧѧك بتطبيѧѧق وحѧѧدة تدريبيѧѧة )٦( وعѧѧددها ،العينѧѧة الاسѧѧتطلاعية
 :بهدف التعرف على 

 مناسبة التمرينات والتدريبات البدنية المستخدمة في البرنامج التدريبي لعينة الدراسة. 

                     ريѧدني والعمѧستوى البѧة للمѧدة التدريبيѧي للوحѧزمن الفعلѧة والѧدة التدريبيѧم الوحѧمناسبة حج
 .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

حث بحساب معامل الثبات باستخدام طريقة تطبيق الاختبѧار ثѧم إعѧادة تطبيقѧه بفاصѧل                قام البا 
 الأولѧى  (Test- Retest)زمنѧي قѧدره خمѧسة أيѧام بѧين التطبيقѧين علѧى نفѧس العينѧة الاسѧتطلاعية           

 ومѧن خѧارج عينѧة الدراسѧة الأصѧلية المتمثلѧة فѧي           ، وهي من مجتمع الدراسة    ،ناشئين) ٦(وعددها  
 مѧѧѧع مراعѧѧѧاة توحيѧѧѧد نفѧѧѧس ظѧѧѧروف القيѧѧѧاس وباسѧѧѧتخدام نفѧѧѧس الأدوات   ،اضѧѧѧينѧѧѧادي الѧѧѧسلام الري

 وتم حساب معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثѧاني باسѧتخدام معامѧل الارتبѧاط                ،والمساعدين
يوضѧح معѧاملات الثبѧات للاختبѧارات البدنيѧة والاختبѧار المهѧاري قيѧد                ) ٢(بيرسون والجدول رقم    

  :الدراسة

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

= ٠.٠١وعنѧѧد مѧѧستوى  ، ٠.٧٥٤= ٠.٠٥عنѧѧد مѧѧستوى  ) ٥= درجѧѧات حريѧѧة (قيمѧѧة ر الجدوليѧѧة  
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



 "......بـ فاعلية برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة  "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٧٠٠

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

 بѧѧين درجѧѧات التطبيقѧѧين الأول )لإعѧѧادةثبѧѧات ا( ثبѧѧاتمعامѧѧل اليتبѧѧين مѧѧن الجѧѧدول الѧѧسابق أن  
 وهѧي تѧشير   ،)٠.٩٥١ – ٠.٨٨٣(والثاني للاختبѧارات البدنيѧة والاختبѧار المهѧاري تراوحѧت بѧين            

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

  )اختبارات الدراسة(صدق الأداة 

  صدق المحكمين

نѧѧه اعتمѧѧد بѧѧصورة  إ مѧѧن صѧѧدق الاختبѧѧارات اعتمѧѧد الباحѧѧث علѧѧى صѧѧدق المحكمѧѧين إذ   للتأآѧѧد
أساسية على مدى إمكانية تمثيل الاختبار للمواقف والجوانب التي يقيسها تمثѧيلاً صѧادقاً ومتجانѧساً           

 لѧذا   ، وتم تحديѧد أهѧداف الاختبѧارات بѧشكل واضѧح وتفѧصيلي             ،لتحقيق الهدف الذي وضع من أجله     
 الاختبѧѧارات المقتѧѧرح اسѧѧتخدامها فѧѧي تجربѧѧة الدراسѧѧة علѧѧى مجموعѧѧة مѧѧن        قѧѧام الباحѧѧث بعѧѧرض  

فѧي مجѧال الاختبѧار والقيѧاس ومجѧال لعبѧة الكѧرة الطѧائرة                ) ٢( رقم   مرفق ،المحكمين والمختصين 
والتدريب الرياضي؛ لإبداء آرائهم ومقترحاتهم؛ وقѧد أجمعѧوا بѧأن هѧذه الاختبѧارات تعكѧس الواقѧع                   

 وتم الاعتماد أيضاً علѧى عѧدد مѧن المѧصادر التѧي أثبتѧت أن هѧذه                   ،سهالحرآي والمهاري المراد قيا   
  .  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

الاطѧѧلاع علѧѧى المراجѧѧع والدراسѧѧات الѧѧسابقة التѧѧي تمكѧѧن مѧѧن الحѧѧصول عليهѧѧا لتحديѧѧد أفѧѧضل   .١
 فѧي الكѧرة     الѧساحقة مهѧارة الѧضربة     طرق وأساليب ووسائل تنميѧة القѧدرات البدنيѧة الخاصѧة ب           

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

  . في الكرة الطائرةالساحقة

يѧد أهѧم الاختبѧارات الخاصѧة بقيѧاس مهѧارات       الاطلاع على المراجع والدراسات السابقة لتحد     .٢
 ثم تم عرض هذه الاختبѧارات علѧى بعѧض الخبѧراء فѧي مجѧال الكѧرة الطѧائرة                 ،الكرة الطائرة 

 فѧѧي الكѧѧرة الطѧѧائرة قيѧѧد  الѧѧساحقةلتحديѧѧد أآثѧѧر هѧѧذه الاختبѧѧارات دقѧѧة؛ لقيѧѧاس مهѧѧارة الѧѧضربة   
 ).٢(مرفق رقم .  وذلك عن طريق استمارة استطلاع رأي الخبراء،الدراسة
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العلميѧѧة التѧѧي تتѧѧضمن تمرينѧѧات لتنميѧѧة عناصѧѧر اللياقѧѧة   والدراسѧѧات المراجѧѧع الاطѧѧلاع علѧѧى  .٣
 ثѧѧم تѧѧم اختيѧѧار أنѧѧسب هѧѧذه     ، فѧѧي الكѧѧرة الطѧѧائرة  الѧѧساحقةالبدنيѧѧة الخاصѧѧة بمهѧѧارة الѧѧضربة    

 . 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.  

      دنيѧѧالأداء البѧѧة بѧѧة الخاصѧѧدة التدريبيѧѧن الوحѧѧة)٦٠(زمѧѧة    ، دقيقѧѧدة التدريبيѧѧأن الوحѧѧاً بѧѧعلم 
  .ة دقيق)١٢٠(الأساسية شاملة الأداء البدني والمهاري وهي 

  يل؛    ،دقيقة ضمن الوحدة التدريبية    )٦٠(ن الأداء المهاري بزمن قدره      يحدد زمѧوبدون تفاص 
 .لأنها ستكون جزءاً خاصاً يشترك فيه الباحث مع مدرب الكرة الطائرة

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

              اعѧل والارتفѧي الحمѧدرج فѧف      راعى الباحث مبدأ الخصوصية والتѧل والتكيѧدريجي بالحمѧالت
  .عند وضع البرنامج

 استخدم الباحث طريقة الحمل الفتري المنخفض الشدة والمرتفع الشدة والتكراري. 

  ٩٥-%٧٥شدة الحمل من.% 

                     راتѧل فتѧرارات وتقليѧدد التكѧادة عѧل بزيѧي الحمѧدريجي فѧالتقدم بحمل التدريب بالارتفاع الت
  .الراحة البينية مع التنويع فيه

 ب اѧѧع    تجنѧѧة مѧѧدات التدريبيѧѧل الوحѧѧة داخѧѧات البدنيѧѧى التمرينѧѧل علѧѧع الحمѧѧد وتوزيѧѧل الزائѧѧلحم
تحديد شدة الحمل وزمѧن التمѧرين والراحѧة والتكѧرارات والمجموعѧات والراحѧة البينيѧة وفقѧاً                   

 .للقدرات البدنية للناشئين

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

 محتوى البرنامج

 زءѧѧسياً  الجѧѧدنياً ونفѧѧئ بѧѧداد الناشѧѧسم وإعѧѧة الجѧѧة وتهيئѧѧة للتدفئѧѧاء عامѧѧات إحمѧѧدي تمرينѧѧالتمهي 
 . دقيقة١٥  ومدتهلتقبل الممارسة والتدريب

     دراتѧالجزء 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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                 دربѧع مѧاون مѧذه بالتعѧيتم تنفيѧساحقة، سѧضربة الѧارة الѧالجزء الخاص بالأداء المهاري لمه
 . دقيقة٦٠يق للكرة الطائرة ومدته الفر

             التنوعѧѧك بѧѧئ وذلѧѧدى الناشѧѧة لѧѧدرات البدنيѧѧسين القѧѧدفها تحѧѧي هѧѧة التѧѧدة التدريبيѧѧذ الوحѧѧتنفي
تمѧرين بحيѧث التѧدرج فيهѧا مѧن البѧسيط إلѧى              باستخدام التمرينات والأدوات اللازمة لتطبيق ال     

 .المرآب ومن السهل إلى الصعب

                     ةѧة الطبيعيѧى الحالѧضوية إلѧالأجهزة العѧودة بѧترخاء للعѧة واسѧات تهدئѧالجزء الختامي تمرين
 . دقائق٥ ومدته والاستشفاء، وإعادة تهيئة الجسم لاستقبال النشاط المهاري المقبل

 الوحدة التدريبية

 دريبيةتمكونات الوحدة ال

 وشѧدة حمѧل   لتهيئѧة الجѧسم  ) مرونѧة وإطالѧة  (، ويشتمل على تمرينѧات عامѧة    ) ق ١٥(الإحماء   .١
٥٠%. 

، ويشتمل على تمرينات مختلفة خاصة بالقѧدرة المѧراد تحѧسينها مѧع     ) ق ٤٠(الجزء الرئيسي    .٢
 .%٩٥ -%٧٥ وشدة حمل من باقي القدرات الأخرى آل حسب الأهمية

ات تهدئѧѧة واسѧѧترخاء للجѧѧسم لاسѧѧتعادة الѧѧشفاء واسѧѧتقبال  ، ويѧѧشتمل علѧѧى تمرينѧѧ) ق٥(الختѧѧام  .٣
  .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

بѧين متوسѧط درجѧات    α ≥05. (0(مѧستوى دلالѧة   توجѧد فѧروق ذات دلالѧة إحѧصائية عنѧد      "
 بѧѧين القيѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي الѧѧساحقةاللاعبѧѧين فѧѧي القѧѧدرات البدنيѧѧة الخاصѧѧة بمهѧѧارة الѧѧضربة  

  ".لصالح القياس البعدي

) ١٢= ن(للتحقق من هذا الفرض تمت المقارنة بين متوسطي درجات اللاعبين أفراد العينة       
 فѧي التطبيقѧين القبلѧي والبعѧدي،         الѧساحقة صѧة بمهѧارة الѧضربة       على اختبارات القدرات البدنية الخا    

للفروق بين متوسطات درجات عينتين مرتبطتين، وذلѧك آمѧا يبѧين الجѧدول           ) ت(باستخدام اختبار   
  :التالي
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ومربѧع معامѧل إيتѧا      ) ت(يبين دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعѧدي وقيمѧة            : )٣(جدول  
) 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  

وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلѧي والقيѧاس البعѧدي           ) ٣(يتضح من الجدول    
 قيѧѧد الدراسѧѧة  الѧѧساحقةفѧѧي القѧѧدرات البدنيѧѧة الخاصѧѧة بمهѧѧارة الѧѧضربة       البعѧѧدي ولѧѧصالح القيѧѧاس 

أي ( مѧѧع العلѧѧم بѧѧأن الѧѧسرعة ومرونѧѧة الكتفѧѧين قلѧѧت بعѧѧد التجربѧѧة       لمجموعѧѧة الدراسѧѧة التجريبيѧѧة،  
) ت(وجميعها أعلى من قيمة   ) ١٣.٧ – ٤.١١(المحسوبة بين   ) ت(تراوحت جميع قيم    و )تحسنت

آما أن قيم مربع معامѧل إيتѧا        الحرآية   ،٠.٠١جود دلالة عند مستوى     مما يبين و  ) ٣.١١(الجدولية  
، ممѧѧا يبѧѧين أن حجѧѧم تѧѧأثير البرنѧѧامج المقتѧѧرح آѧѧان  )٠.٩٩ – ٠.٩٥(آانѧѧت آبيѧѧرة وتراوحѧѧت بѧѧين 

  . لدى أفراد العينةالساحقةآبيراً على جميع القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة 
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, ٠.٠٦=متوسѧط , ٠.٠١=صѧغير ( )2(عامѧل إيتѧا   تم حساب حجم التѧأثير باسѧتخدام مربѧع م     
  :والجدول التالي يبين نسبة التحسن بعد تطبيق البرنامج )٠.١٤=آبير

يبѧѧين نѧѧسبة التحѧѧسن بѧѧين القيѧѧاس القبلѧѧي والبعѧѧدي للمجموعѧѧة التجريبيѧѧة فѧѧي القѧѧدرات     :)٤(جѧѧدول 
  .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

  ولѧصالح القيѧاس البعѧدي      وجѧود تحѧسن بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي           ) ٤(يتضح مѧن جѧدول      
 للمجموعѧة التجريبيѧة؛ حيѧث تراوحѧت       الѧساحقة وذلك في القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة        

     ѧѧارة الѧѧة بمهѧѧة الخاصѧѧدرات البدنيѧѧسن للقѧѧسب التحѧѧساحقةضربة نѧѧين الѧѧ٣٥.٢٩ - ١٦.٨٦( ب٪(، 
  %).٢٣.٧(ومتوسط نسبة التحسن العام للقدرات البدنية مجتمعةً 

  نتائج الفرض الأولمناقشة .٢

فيما يتعلق بالفرض الأول الخاص بوجود فروق دالة إحصائياً بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي              
جموعѧة التجريبيѧة لѧصالح القيѧѧاس     لѧدى الم الѧساحقة فѧي القѧدرات البدنيѧة الخاصѧة بمهѧارة الѧضربة       

مѧѧن وجѧѧود فѧѧروق دالѧѧة فѧѧي جميѧѧع المتغيѧѧرات ) ٤(و) ٣( ومѧѧا أسѧѧفرت عنѧѧه نتѧѧائج جѧѧدولي ،البعѧѧدي
 ،الجدوليѧة ) ت(المحسوبة أآبر من قيمة ) ت( وأن قيمة ،البدنية قيد الدراسة لصالح القياس البعدي 

) ت( أعلѧѧى مѧѧن قيمѧѧة   وجميعهѧѧا) ١٣.٧ – ٤.١١(المحѧѧسوبة بѧѧين  ) ت(فقѧѧد تراوحѧѧت جميѧѧع قѧѧيم    
 وتراوحѧت نѧسب التحѧسن للقѧدرات         ،٠.٠١ممѧا يبѧين وجѧود دلالѧة عنѧد مѧستوى             ) ٣.١١(الجدولية  

 حيѧث سѧجلت مجتمعѧةً معѧاً     ،)٪٣٥.٢٩ - ١٦.٨٦( بѧين   الѧساحقة البدنية الخاصѧة بمهѧارة الѧضربة        
ت والتѧѧي تѧѧم حѧѧسابها بجمѧѧع نѧѧسب التحѧѧسن فѧѧي آѧѧل القѧѧدرا  % ٢٣.٧٠معѧѧدلاً عامѧѧاً للتحѧѧسن نѧѧسبته 

ولѧѧذلك فإنѧѧه فѧѧي ,  وتعتبѧѧر نѧѧسبة التحѧѧسن هѧѧذه مرضѧѧية،البدنيѧѧة قيѧѧد الدراسѧѧة وتقѧѧسيمها علѧѧى عѧѧددها
ضوء هذه النتيجة يتبين أن البرنامج التدريبي المقترح الѧذي قѧام الباحѧث بتطبيقѧه علѧى المجموعѧة                    

قيѧѧد  الѧѧساحقةالتجريبيѧѧة قѧѧد انعكѧѧس إيجابѧѧاً علѧѧى تحѧѧسين القѧѧدرات البدنيѧѧة الخاصѧѧة بمهѧѧارة الѧѧضربة 
 والقوة المميزة   ،القوة المميزة بالسرعة للرجلين   : ( وبالتالي تحسين القدرات البدنية التالية     ،الدراسة

 ، والѧѧسرعة الحرآيѧѧة، ومرونѧѧة الجѧѧذع الخلفيѧѧة ، ومرونѧѧة الكتفѧѧين، والرشѧѧاقة،بالѧѧسرعة للѧѧذراعين
  ).والدقة
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 ودراسѧة أيمѧن     ،)٢٠١٠(وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسѧة آѧل مѧن إيهѧاب الغنѧدور                 
 ،2002) (Hunter. I.Pودراسѧة هينتѧر   ،)٢٠٠٥(  ودراسة شريف قنديل ،)٢٠٠٩(عبد الباري 

على أن التدريب البليومتري والتمرينات النوعيѧة الخاصѧة لهѧا تѧأثير إيجѧابي فѧي تطѧوير وتحѧسين             
لكѧرة   فѧي ا الѧساحقة  ممѧا أدى إلѧى التحѧسن فѧي مهѧارة الѧضربة               ،القدرة العضلية لعضلات الѧرجلين    
  . الطائرة قيد الدراسة بشكل ملحوظ

أن القѧѧوة المميѧѧزة بالѧѧسرعة مѧѧن    ) ٢٩ ص،٢٠٠٢ ،الѧѧسيد وزيѧѧادة (وفѧѧي هѧѧذا الѧѧصدد يؤآѧѧد    
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

 لتحѧسين  المقتѧرح  التѧدريبي  البرنѧامج  فاعليѧة  مѧدى  إلѧى  سѧبب التحѧسن   الباحѧث آѧذلك   وويعѧز 
 البعѧدي  القيѧاس  لѧصالح  التقѧدم  تحقيѧق   فѧي ،الѧساحقة بمهѧارة الѧضربة    البدنيѧة الخاصѧة   القѧدرات 

التجريبѧѧي بالتѧѧدريب بالأسѧѧلوب الفتѧѧري  البرنѧѧامج ويرجѧѧع ذلѧѧك لتطبيѧѧق التجريبيѧѧة، للمجموعѧѧة
 لدقѧة   وأيѧضاً ،تمرينات البدنية والبعد عن الأسلوب الاعتيادي في الملاعѧب والأنديѧة  والتكراري لل

 ومراعѧاة خѧصائص النمѧو    ،الѧسنية  والمرحلѧة  لعينѧة الدراسѧة   المناسѧبة  القѧدرات والمهѧارات   تحديѧد 
 ، والإمكانѧѧѧات البѧѧѧشرية والماديѧѧѧة عنѧѧѧد تѧѧѧصميم البرنѧѧѧامج  ،والفѧѧѧروق الفرديѧѧѧة وقѧѧѧدرات اللاعبѧѧѧين 

 ولاحتѧواء البرنѧامج علѧى مجموعѧة مѧن           ،رب طرق مختلفة ومتنوعѧة فѧي التѧدريب        ولاستخدام المد 
 وآذلك الأهميѧة التѧي   ،جيدة للقدرات البدنية علمية أسس على التمرينات المختارة والمقننة والمعدة

                ѧق مѧي تتفѧة التѧد الدراسѧة قيѧدرات البدنيѧث للقѧا  أولاها الباحѧه   ع مѧلت إليѧرج ( توصѧص ،٢٠٠٤ ،ف 
لكѧѧرة الطѧѧائرة الناشѧѧئ يحتѧѧاج إلѧѧى إعѧѧداد بѧѧدني عѧѧام إذ إنѧѧه القاعѧѧدة الأساسѧѧية    أن لاعѧѧب ا) ٣٩-٣٨

  .الهامة التي يستطيع بها اللاعب التحرك في الملعب بسهولة

  عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني :ثانياً

 عرض نتائج الفرض الثاني الذي ينص على أنه  .١

بѧѧين متوسѧѧط درجѧѧات  ) ٠.٠٥≤ α(توجѧѧد فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائية عنѧѧد مѧѧستوى دلالѧѧة    
  . 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 



 "......بـ فاعلية برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة  "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٧٠٦

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

ومربѧع معامѧل إيتѧا      ) ت(يبين دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعѧدي وقيمѧة            : )٥(جدول  
) 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  

لقياس القبلѧي والقيѧاس البعѧدي     وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين ا      ) ٥(تضح من الجدول    ي
) ت( قيѧد الدراسѧة لمجموعѧة الدراسѧة التجريبيѧة، فقѧد آانѧت قيمѧة         الѧساحقة أداء مهارة الضربة  في  

ممѧا يبѧين وجѧود دلالѧة إحѧصائية          ) ٣.١١(الجدوليѧة   ) ت(وهي أعلى مѧن قيمѧة       ) ٤.٨٢(المحسوبة  
، مما يبين أن حجѧم      )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 

حѧسن بѧين القيѧاس القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧة التجريبيѧة فѧي أداء مهѧارة                   يبين نسبة الت  : )٦(جدول  
  الساحقةالضربة 

  المتغير
المتوسط الحسابي 
  للقياس القبلي

المتوسط الحسابي 
  للقياس البعدي

  نسبة التحسن
%  

  ٣٠.٤٣  ١٧.٨٣  ١٣.٦٧  الساحقةمهارة الضربة 

وجѧѧود تحѧѧسن بѧѧين القياسѧѧين القبلѧѧي والبعѧѧدي وذلѧѧك فѧѧي أداء مهѧѧارة     ) ٧(يتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول  
 الѧساحقة  للمجموعة التجريبية؛ حيث بلغت نسبة التحسن في أداء مهѧارة الѧضربة              الساحقةالضربة  

)٣٠.٤٣٪.(  

 ناقشة وتفسير نتائج الفرض الثانيم .٢

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

فيما يتعلق بالفرض الثاني الخاص بوجود فروق دالة إحصائياً بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي       
ومѧا أسѧفرت    ، لѧدى المجموعѧة التجريبيѧة لѧصالح القيѧاس البعѧدي       الѧساحقة في أداء مهѧارة الѧضربة       

الѧضربة  (من وجود فروق دالة في المتغير المهاري قيѧد الدراسѧة     ) ١٦(و) ١٥(عنه نتائج جدولي    



  ٧٠٧ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأحمد صالح

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

 وهѧي أعلѧى مѧن قيمѧة         ،)٢٥.٠٠(المحѧسوبة   ) ت( فقد آانت قيمة     ،لصالح القياس البعدي  ) الساحقة
  حيѧث بلغѧت متوسѧط      ،٠.٠١ مما يبين وجود دلالة إحصائية عنѧد مѧستوى           ،)٣.١١(الجدولية  ) ت(

 وزادت بعѧѧѧد التجربѧѧѧة إلѧѧѧى  ،درجѧѧѧة) ١٣.٦٧( قبѧѧѧل التجربѧѧѧة  الѧѧѧساحقةالأداء المهѧѧѧاري للѧѧѧضربة  
 وبهذا وجѧدت فѧروق ذات دلالѧة إحѧصائية بѧين القياسѧين القبلѧي والبعѧدي بفѧارق                     ،درجة) ١٧.٨٣(
 الѧساحقة  وقد آانت نسبة التحسن في اختبار مهارة الضربة       ،درجة لصالح القياس البعدي   ) ٤.١٦(

  %). ٣٠.٤٣(ى قد وصلت إل

ويرجع الباحث هذه النتائج أيضاً إلѧى إتباعѧه لجميѧع قواعѧد ومبѧادئ التѧدريب العلميѧة المقننѧة            
 واسѧتخدام مبѧدأ التѧوازن والتكامѧل والѧشمول عنѧد تنميѧة             ، للاعبѧين  التدريبيѧة من حيث الاستعدادات    

مي المتѧѧѧزن  لѧѧضمان البنѧѧѧاء البѧѧدني والجѧѧѧس  ،الѧѧѧساحقةالقѧѧدرات البدنيѧѧѧة الخاصѧѧة بمهѧѧѧارة الѧѧضربة    
 وتكيѧѧف الجѧѧسم مѧѧع المتطلبѧѧات المѧѧضافة،     ، والتѧѧي أدت إلѧѧى تحѧѧسين المهѧѧارة نفѧѧسها    ،والمتكامѧѧل

 ، والاهتمѧام بالإحمѧاء والتهدئѧة     ،والتدرج في الحمل باعتدال وبدون إرهاق، والتنوع في التمرينات        
 ،لتخصѧصية وأيضاً استثارة اللاعبѧين لإخѧراج القѧوى الكامنѧة المكونѧة لѧديهم جنبѧاً إلѧى جنѧب مѧع ا                      

وتدريبهم على تمرينات تѧؤدى بѧصورة تتفѧق وطبيعѧة الأداء المهѧاري للمهѧارة المعينѧة وفѧي نفѧس                      
 ممѧا   ،الѧساحقة المسار الحرآي للعѧضلات المѧستخدمة أثنѧاء الأداءات المختلفѧة لمتطلبѧات الѧضربة                

مقاعѧد   وأدوات مختلفѧة آال    ، باسѧتخدام وسѧائل ملائمѧة      ، للѧرجلين  العѧضلية يؤدي إلى تحѧسين القѧدرة       
السويدية والكرات الطبية والأثقال والصناديق والمدرجات والأقماع في تدريب الوثѧب الارتѧدادي             

 وأيضاً ، آما تضمن تدريبات للكتفين والذراعين  ، والحجل بالقدمين معاً وبتناوب القدمين     ،والعميق
 ممѧا   ،اعينتدريبات خاصة بالجذع باستخدام تمرينات المرونة وتمرينات ثني ومѧد ومرجحѧة الѧذر             

أدى إلى تطوير القدرات البدنيѧة التѧي اشѧتمل عليهѧا البرنѧامج فѧي الجѧزء الخѧاص بالإعѧداد البѧدني                        
 والѧذي انعكѧس   ،والتي رآزت على تطѧوير القѧدرة العѧضلية والѧسرعة والرشѧاقة والمرونѧة والدقѧة              

داء المهѧاري   وبالتѧالي تحѧسين الأ  ، قيѧد الدراسѧة  الѧساحقة إيجاباً على تحسين اختبار مهارة الضربة     
  .الساحقةللضربة 

 ،)٢٠١٠(وتتفق النتائج السابقة مع الدراسات التي أجريت لكل من، دراسѧة إيهѧاب الغنѧدور                
 ودراسѧѧѧة عѧѧѧارف الكرمѧѧѧدي   ،)٢٠٠٩( ودراسѧѧѧة مهنѧѧѧد أبѧѧѧو حمѧѧѧر    ،)٢٠٠٥(ودراسѧѧѧة عѧѧѧوض  

اسѧبة  التمرينѧات النوعيѧة المن   طريѧق اسѧتخدام   عن التدريبي والبرنامج التدريب أن  على،)٢٠٠٨(
 الأداء مѧستوى  رفѧع  وآѧذلك  البدنيѧة،  القѧدرات  ارتفѧاع مѧستوى   إلѧى  أدى ،لخدمѧة الأداء المهѧاري  

 المѧستوى  رفѧع  فѧي  التѧدريبي  البرنѧامج  فاعليѧة  وهѧذا يؤآѧد   ،الѧساحقة المهѧاري لمهѧارة الѧضربة    
 .في القياس البعدي التجريبية لعينة الدراسة للمجموعة المهاري

أن أداء المهѧѧارات ) ٣ ص ،٢٠٠٣ ،القلالѧѧي(و) ١٥ص  ،٢٠٠٥ ،أبѧѧو قمѧѧر(ويتفѧѧق آѧѧل مѧѧن 
 ،وإتقѧان المهѧارة   فѧي ترسѧيخ   الأساسية في الكرة الطائرة يتطلب توافر قѧدرات بدنيѧة خاصѧة تѧسهم    

  .مما يعكس أهمية تصميم البرامج التدريبية المقننة

وممѧѧا سѧѧبق يتѧѧضح تحѧѧسن للمجموعѧѧة التجريبيѧѧة لعينѧѧة الدراسѧѧة فѧѧي المتغيѧѧرات البدنيѧѧة قيѧѧد       
 مرونѧѧة – القѧѧوة المميѧѧزة بالѧѧسرعة للѧѧذراعين –القѧѧوة المميѧѧزة بالѧѧسرعة للѧѧرجلين : (لدراسѧѧة وهѧѧىا
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  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ٢٠١٢ ،)٣(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح معةجا مجلة

والمتغيѧѧر المهѧѧاري قيѧѧد  )  الدقѧѧة– الرشѧѧاقة – الѧѧسرعة الحرآيѧѧة  - مرونѧѧة الظهѧѧر الخلفيѧѧة -الكتفѧѧين
   .)الساحقةالضربة (الدراسة

  
  الاستنتاجات

 واعتمѧѧاداً علѧѧى نتѧѧائج الأسѧѧلوب ، ضѧѧوء أهѧѧداف الدراسѧѧة وأدواتهѧѧا والأجهѧѧزة المѧѧستخدمةفѧѧي
  :الآتيةالإحصائي أمكن التوصل للاستنتاجات 

القѧوة  (التدريبي المقترح أدى إلى تحسين معظѧم متغيѧرات القѧدرات البدنيѧة الخاصѧة       البرنامج .١
 والمرونѧة الخلفيѧة للعمѧود       ،الكتفينالمميزة بالسرعة للرجلين والذراعين، والرشاقة، ومرونة       

  .) والدقة،لحرآيةالفقري، والسرعة ا

قيѧѧѧد  –أظهѧѧѧر البرنѧѧѧامج التѧѧѧدريبي المقتѧѧѧرح تحѧѧѧسناً إيجابيѧѧѧاً علѧѧѧى مجموعѧѧѧة القѧѧѧدرات البدنيѧѧѧة  .٢
والتѧي تѧم حѧسابها بجمѧع نѧسب          % ٢٣.٧٠حيѧث سѧجلت معѧدلاً عامѧاً للتحѧسن نѧسبته             -الدراسة

 .التحسن في آل القدرات البدنية قيد الدراسة وتقسيمها على عددها

قيѧѧد  – الѧѧساحقةالمقتѧѧرح تحѧѧسناً إيجابيѧѧاً علѧѧى أداء مهѧѧارة الѧѧضربة   أظهѧѧر البرنѧѧامج التѧѧدريبي   .٣
 %).٣٠.٤٣( بين القياسين القبلي والبعدي حيث سجلت نسبة تحسن قدرها -الدراسة

  
  التوصيات

سѧѧنة لتحѧѧسين الكفѧѧاءة الوظيفيѧѧة  ) ١٧ -١٥(اسѧѧتخدام تѧѧدريبات القѧѧدرات البدنيѧѧة للناشѧѧئين مѧѧن    .١
القѧѧوة المميѧѧزة بالѧѧسرعة للѧѧرجلين والѧѧذراعين،  (بات  وخاصѧѧة تѧѧدري،لأجهѧѧزة الجѧѧسم المختلفѧѧة

  .) والدقة،والرشاقة، والمرونة، والسرعة

الاهتمѧѧام بѧѧإجراء الدراسѧѧات والبحѧѧوث العلميѧѧة علѧѧى المهѧѧارات الهجوميѧѧة فѧѧي الكѧѧرة الطѧѧائرة    .٢
  . وإحراز أآثر عدد من النقاط،نها ذات أهمية آبيرة في خلخلة دفاع الفريق المنافسإحيث 

 فѧي  العѧاملين  إلѧى  وخطѧوات تنفيѧذه   المقتѧرح  التѧدريبي  ج هѧذه الدراسѧة والبرنѧامج   توجيѧه نتѧائ   .٣
هѧذه   مѧن  للاسѧتفادة  الناشѧئين فѧي مجѧال الكѧرة الطѧائرة فѧي الأنديѧة الرياضѧية         تѧدريب  مجѧال 
 .النتائج

  
   والأجنبيةالمصادر والمراجع العربية

 رѧѧو حمѧѧد،أبѧѧستو . ")٢٠٠٩(.  مهنѧѧى مѧѧأثيره علѧѧة وتѧѧدريبات نوعيѧѧامج تѧѧال برنѧѧى أداء الإرس
. التربيѧѧة الرياضѧѧية  آليѧѧة.رسѧѧالة ماجѧѧستير غيѧѧر منѧѧشورة". الѧѧساحق لناشѧѧئي الكѧѧرة الطѧѧائرة

 . مصر. جامعة طنطا
  اري            ). "٢٠٠٥. ( علي ،أبو قمرѧدني والمهѧسن الأداء البѧى تحѧرح علѧأثر برنامج تدريبي مقت
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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
ضѧمن متطلبѧات    وذلѧك  "سلام بѧالكرة الطѧائرة فѧي قطѧاع غѧزة     نادي الناشئي   لدىالساحقةالخاصة بمهارة الضربة 

  .الحصول على درجة الماجستير في المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية

، الѧساحقة م السديد للتعرف على أهم القدرات البدنية الخاصѧة بمهѧارة الѧضربة        ويتشرف الباحث بالاستعانة برأيك   
 اختيارها تم  التيالساحقةبمهارة الضربة  ارتباطاً البدنية أآثر القدرات وتعيين لتحديد الاستمارة هذه تصميم تم ولهذا
الѧضربة   بمهѧارة  والمرتبطѧة  اصѧة الخ البدنيѧة  والقѧدرات  العناصѧر  بتحديѧد  التكѧرم  منكم أرجو  ولذلك،الدراسة هذه في

  فѧي (x)بعلامѧة   وبالإشارة التالي الجدول ضمن سنة الموضوعة) ١٧-١٥(للفئة العمرية   في الكرة الطائرةالساحقة
  .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 

 تѧم  حيѧث  , التѧي اقترحهѧا الباحѧث    ويتѧشرف الباحѧث بالاسѧتعانة بѧرأيكم الѧسديد للتعѧرف علѧى أهѧم الاختبѧارات         
الѧضربة   لمهѧارة  الخاصѧة  البدنيѧة  القѧدرات  لقيѧاس  وتѧصلح  الدراسѧة  التѧي تخѧدم   العلميѧة  والمراجع الرسائل من جمعها
 مѧن  راجѧين  الرياضية، والتربية العلمي البحث لخدمة المقترحة الاختبارات تجاه رأي سيادتكم إبداء برجاء, ةالساحق

  . خطاآم يسدد أن وتعالى االله سبحانه

يرجى وضع الاختبѧار الѧذي ترونѧه سѧيادتكم مناسѧباً لتحديѧد أهѧم الاختبѧارات للقѧدرات البدنيѧة الخاصѧة بمهѧارة                          
 ومرفѧق  المناسѧب  الاختبѧار   أمѧام (x)إشارة  سنة بوضع) ١٧-١٥(لطائرة  للفئة العمرية  في الكرة االساحقةالضربة 
  . 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
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  القدرة  للذراعين
  العضلية للرجلين

القѧѧѧѧدرة العѧѧѧѧѧضلية  
  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

نقѧѧѧѧѧل (سѧѧѧѧѧرعة قѧѧѧѧѧبض وبѧѧѧѧѧسط المنكѧѧѧѧѧب والمرفѧѧѧѧѧق   
  ).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

 )الѧѧѧѧضرب المѧѧѧѧستقيم (اختبѧѧѧѧار الѧѧѧѧضرب الهجѧѧѧѧومي   
  ) محاولات١٠(

  
    

  مهارة الضرب الهجومي  ٦
 )الѧѧѧѧضرب القطѧѧѧѧري (اختبѧѧѧѧار الѧѧѧѧضرب الهجѧѧѧѧومي   

  ) محاولات١٠(
  

    

  ............................................................................: إضافتها للمحكم يمكن اختبارات
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  الدراسة ومهارة أدوات تحكيم الداخل في من بهم الاستعانة تم الذين المحكمين أسماء

  الوظيفة  الاسم  م

  محمد حسين العجوري.د  ١
التربية البدنيѧة والرياضѧة    أستاذ التدريب المساعد للكرة الطائرة بكلية

  . جامعة الأقصى-

  الأقرع علي هشام .د  ٢
التربية البدنيѧة والرياضѧة    بكلية المساعد لألعاب القوى التدريب أستاذ

  . جامعة الأقصى-

  خالد أسعد العرقان.أ  ٣
مدرس تربية رياضية بوآالة الغوث الدولية ولاعѧب منتخѧب فلѧسطين        

  .للكرة الطائرة

  خالد مصطفى أبو القمصان.أ  ٤
 جامعѧѧة -دنيѧѧة والرياضѧѧة معيѧѧد الكѧѧرة الطѧѧائرة سѧѧابقاً بكليѧѧة التربيѧѧة الب 

  .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
أستاذ تدريب الكѧرة الطѧائرة بقѧسم التѧدريب الرياضѧي بكليѧة التربيѧة                

  . مصر- جامعة المنصورة -رياضية ال

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

  . العراق-منتخب محافظة القادسية بالكرة الطائرة 

  حازم موسى حسون العامري. د  ٣
بيѧѧѧة  الكѧѧѧرة الطѧѧѧائرة بكليѧѧѧة التر-أسѧѧѧتاذ مѧѧѧساعد التѧѧѧدريب الرياضѧѧѧي 

  . العراق- جامعة القادسية -الرياضية  

  عارف صالح محسن الكرمدي.د  ٤
 ومѧѧدرب - جامعѧѧة الحديѧѧدة –أسѧѧتاذ مѧѧساعد بكليѧѧة التربيѧѧة الرياضѧѧية  

  .المنتخب اليمني للناشئين بالجمهورية اليمنية

  عبد الودود أحمد خطاب. د  ٥
ة  جامعѧ  -أستاذ مساعد علم النفس الرياضي بكلية التربيѧة الرياضѧية           

  . العراق-تكريت 

  على مهدي هادي.د  ٦
 جامعѧѧة -أسѧѧتاذ مѧѧساعد التѧѧدريب الرياضѧѧي بكليѧѧة التربيѧѧة الرياضѧѧية 

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

  ياقـوت زيـدان ناصيف. د  ٨
 جامعѧѧة - الرياضѧѧية أسѧѧتاذ مѧѧساعد التѧѧدريب الرياضѧѧي بكليѧѧة التربيѧѧة

  . ومدرباً للكرة الطائرة بكفر الشيخ -آفر الشيخ 
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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
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ـــ
ـــ
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٨  
اختبار الضرب الهجومي 

 ) محاولات١٠(قطري ال

مهارة 
الضرب 
ي  الهجومي

ار
مه

  

      

يѧѧѧѧѧتم قѧѧѧѧѧسم       
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  ،،،

 البدنيѧة  القѧدرات  لتحѧسين  مقتѧرح  فاعليѧة برنѧامج   ":م الباحѧث إجѧراء دراسѧة تهѧدف إلѧى التعѧرف علѧى       يعتѧز 
ضѧمن متطلبѧات     وذلѧك " قطѧاع غѧزة   الكرة الطѧائرة فѧي      بѧ   نادي السلام   لدى ناشئي  الساحقةالخاصة بمهارة الضربة    

  .الحصول على درجة الماجستير في المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية

 تѧم  التي اقترحها الباحث حيѧث   لباحث بالاستعانة برأيكم السديد للتعرف على أهم التمرينات البدنيةويتشرف ا
 ،الѧساحقة الѧضربة   لمهѧارة  الخاصѧة  البدنية وتحسن القدرات الدراسة التي تخدم العلمية والمراجع الرسائل من جمعها
 راجѧين  الرياضѧية،  والتربيѧة  العلمѧي  البحѧث  لخدمة المقترحة التمرينات البدنية تجاه أنسب رأي سيادتكم إبداء برجاء
  . خطاآم يسدد أن وتعالى االله سبحانه من

يرجѧѧى وضѧѧع التمѧѧرين الѧѧذي ترونѧѧه سѧѧيادتكم مناسѧѧباً لتحديѧѧد أهѧѧم التمرينѧѧات للقѧѧدرات البدنيѧѧة الخاصѧѧة بمهѧѧارة    
 ومرفѧق  المناسѧب  التمѧرين   أمѧام (x)إشѧارة   سنة بوضع) ١٧-١٥( في الكرة الطائرة  للفئة العمرية الساحقةالضربة 
  . المقترحة التمرينات البدنية لسيادتكم

  يرجى التكرم بالإجابة عن الاستفسارات والتساؤلات المرفقة

  وتفضلوا سيادتكم بقبول فائق الشكر والتقدير والاحترام
 الباحث
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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 ورمѧي      ]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

 الخطѧو الجѧѧانبي للمѧѧس الخطѧѧين   ] م٤,٥وقѧوف بѧѧين خطѧѧين متѧѧوازيين بينهمѧا مѧѧسافة   [  ١٩
  .بالتبادل

      

        . الجري الزجزاجي المختصر]وقوف[  ٢٠

فالوثѧب لأداء  , ) م٩( للمѧس خѧط المنتѧصف   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

 ]تشبيك اليѧدين مѧع يѧدي الزميѧل    . سند القدمين مع قدمي الزميل. مواجه. جلوس طويل [  ٢٨
  ).:(تبادل جذب الزميل 

      

 تقѧѧوس الجѧѧذع خلفѧѧاً لتѧѧسليم ]مѧѧسك الكѧѧرة. الѧѧذراعان عاليѧѧاً. ظهѧѧرا لظهѧѧر. وقѧѧوف فتحѧѧاً[  ٢٩
  ).:(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

ي مѧن الخѧط النهѧائي للملعѧب بѧسرعة فائقѧة وعنѧد وصѧول الѧشبكة عمѧل                      الجر ]وقوف[  ٣٣
ثѧѧم العѧѧودة لخѧѧط الهجѧѧوم بѧѧسرعة والرجѧѧوع إلѧѧى   ,  بѧѧدون آѧѧرةالѧѧساحقةحرآѧѧة الѧѧضربة 

  . 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

 رمѧѧي الكѧѧرة الطبيѧѧة للزميѧѧل مѧѧن فѧѧوق الѧѧشبكة مѧѧن علѧѧى ]مѧѧسك الكѧѧرة باليѧѧدين. وقѧѧوف[  ٣٧
  . م٩ م ثم ٦ م ثم ٣مسافة 

      

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

تѧصويب الكѧرة علѧى حلقѧة آѧرة      ] مѧسك آѧرة التѧنس بيѧد واحѧدة     . مواجѧه الѧسلة  . وقѧوف [  ٣٩
  . 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
  



  ٧١٩ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأحمد صالح

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

  البرنامج التدريبي المقترح) ٦(رقم  مرفق
  

 الѧساحقة يوضح شدة وحجѧم وآثافѧة التѧدريبات المѧستخدمة لتحѧسين القѧدرات البدنيѧة الخاصѧة بمهѧارة الѧضربة                       
  .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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  طائرة

+  
آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 

  طبية
+  

 ٨شكل 
+ 

سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧلم 
  )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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  طائرة

+  
آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 

  طبية
+  

 ٨شكل 
+ 

سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧلم 
  )مدرج(

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٧٥
%  

-  ٢٢٠  ٣٥  ٤  ٢٠  

٢٤٠
  ث٠
   ق٤٠
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  ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ٢٠١٢ ،)٣(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح معةجا مجلة

 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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  طائرة

+  
آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 

  طبية
+  

 ٨شكل 
+ 

سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧلم 
  )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

 الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن  ٧٥* -٥٠الѧѧѧشدة المتوسѧѧѧطة*٩٠ -٧٥الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن القѧѧѧصوى * ١٠٠-٩٠دة القѧѧѧصوىالѧѧѧش*
  .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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  طائرة

+  
آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 

  طبية
+  

 ٨شكل 
+ 

سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧلم 
  )مدرج(

ى 
صو

الق
ن 
 م
قل
أ

٨٠
%  

-  ٢٧٥  ٣٥  ٥  ٢٠  

٢٤٠٠
  ث
   ق٤٠
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 ٢٠١٢ ،)٣(٢٦ مجلد ،)الانسانية العلوم(للأبحاث  النجاح جامعة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ مجلة

 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  

آѧѧѧѧѧѧرات 
  طائرة

+  
آѧѧѧѧѧѧرات 

  طبية
+  

 ٨شكل 
+ 

سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧلم 
  )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  

آѧѧѧѧѧѧرات 
  طائرة

+  
آѧѧѧѧѧѧرات 

  طبية
+  

 ٨شكل 
+ 

سѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧلم 
  )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

 الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن  ٧٥* -٥٠الѧѧѧشدة المتوسѧѧѧطة* ٩٠-٧٥الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن القѧѧѧصوى * ١٠٠-٩٠الѧѧѧشدة القѧѧѧصوى*
  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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

مقعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد 
  سويدي

ملعѧѧѧѧѧѧѧѧѧب 
+ آѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة

طѧѧѧѧѧѧѧѧائرة 
  قانوني

حلقѧѧѧѧѧѧѧة +
  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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

مقعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد 
  سويدي

ملعѧѧѧѧѧѧѧѧѧب 
+ آѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة

طѧѧѧѧѧѧѧѧائرة 
  قانوني

حلقѧѧѧѧѧѧѧة +
  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



  ٧٢٣ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأحمد صالح

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

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

 الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن   ٧٥*-٥٠الѧѧѧشدة المتوسѧѧѧطة *٩٠-٧٥الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن القѧѧѧصوى   *١٠٠-٩٠الѧѧѧشدة القѧѧѧصوى *
  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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

مقعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد 
  سويدي

ملعѧѧѧѧѧѧѧѧѧب 
+ آѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة

طѧѧѧѧѧѧѧѧائرة 
  قانوني

حلقѧѧѧѧѧѧѧة +
  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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

مقعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد 
  سويدي

ملعѧѧѧѧѧѧѧѧѧب 
+ آѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة

طѧѧѧѧѧѧѧѧائرة 
  قانوني

حلقѧѧѧѧѧѧѧة +
  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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

مقعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد 
  سويدي

ملعѧѧѧѧѧѧѧѧѧب 
+ آѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة

طѧѧѧѧѧѧѧѧائرة 
  قانوني

حلقѧѧѧѧѧѧѧة +
  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

 الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن   ٧٥*-٥٠الѧѧѧشدة المتوسѧѧѧطة *٩٠-٧٥الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن القѧѧѧصوى   *١٠٠-٩٠الѧѧѧشدة القѧѧѧصوى *
  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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  تنس

ملعѧѧѧѧѧѧѧѧѧب 
+ آѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة

طѧѧѧѧѧѧѧѧائرة 
  قانوني

لوحѧѧѧѧѧѧة +
آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة 

  +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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  تنس

ملعѧѧѧѧѧѧѧѧѧب 
+ آѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة

طѧѧѧѧѧѧѧѧائرة 
  قانوني

لوحѧѧѧѧѧѧة +
آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة 

  +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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  تنس

ملعѧѧѧѧѧѧѧѧѧب 
+ آѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة

طѧѧѧѧѧѧѧѧائرة 
  قانوني

لوحѧѧѧѧѧѧة +

ى 
صو

الق
٩٠

%  

٢٩٠  ٨  ٥  ٥٠  ٢٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠
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٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  ١٠  ٤٠  

١٢٠  ٢٠  ٣  ٢٠  ٥  ٢٠  

٣٨  

آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة 
  +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

 الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن   ٧٥*-٥٠الѧѧѧشدة المتوسѧѧѧطة *٩٠-٧٥الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن القѧѧѧصوى   *١٠٠-٩٠الѧѧѧشدة القѧѧѧصوى *
  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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  تنس

ملعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب 
+ آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة

طѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧائرة 
  قانوني

لوحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة +
  +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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  تنس

ملعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب 
+ آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة

طѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧائرة 
  قانوني

لوحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة +
آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة 

 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  

آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +ةطبي

آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  تنس

ملعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧب 
+ آѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧرة

طѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧائرة 
  قانوني

لوحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة +
  +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

 الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن   ٧٥*-٥٠المتوسѧѧѧطةالѧѧѧشدة  *٩٠-٧٥الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن القѧѧѧصوى   *١٠٠-٩٠الѧѧѧشدة القѧѧѧصوى *
  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
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ت
حدا
لو
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ية  
ريب
تد
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ت
حدا
لو
ا

  

٨  

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

ثقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل  
  +دمبلز

ثقѧѧѧل بѧѧѧار 
ثقѧѧѧѧѧѧѧѧل + 

  + طارات
  أقماع

ى 
صو

الق
٩٥

%  

٢٤٠  ١٠  ٦  ٣٠  ٣٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠



 "......بـ فاعلية برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة  "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٧٢٨

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

 تابع... 
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
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ية  
ريب
تد
 ال
ت
حدا
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٨  

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

ثقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل  
  +دمبلز

ثقѧѧѧل بѧѧѧار 
ثقѧѧѧѧѧѧѧѧل + 

  + طارات
  أقماع

ى 
صو

الق
٩٥

%  

٢٤٠  ١٠  ٦  ٣٠  ٣٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠

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  
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ت ا
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٨  

آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

ثقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل  
  +دمبلز

ثقѧѧѧل بѧѧѧار 
ثقѧѧѧѧѧѧѧѧل + 

  + طارات
  أقماع

ى 
صو

الق
٩٥

%  

٢٤٠  ١٠  ٦  ٣٠  ٣٠  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠

            اليوم 
  الحمل      

  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت

                

                الوحدات التدريبية

                

                

                الوحدات التدريبية

 الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن   ٧٥*-٥٠لѧѧѧشدة المتوسѧѧѧطة ا*٩٠-٧٥الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن القѧѧѧصوى   *١٠٠-٩٠الѧѧѧشدة القѧѧѧصوى *
  ٥٠-٣٥المتوسطة

  



  ٧٢٩ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــأحمد صالح

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

  الأسبوع الثامن
  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(

٣٠٠  ١٠  ٦  ٤٠  ٤٠  ٢٧  
٢٥٠  ١٠  ٥  ٤٠  ٤٠  ٢٨  
٢٨٠  ٢٠  ٤  ٥٠  -  ١٩  
١٢٠  ٢٠  ٣  ٢٠  ١٥  ١٨  
٢٩٠  ٨  ٥  ٥٠  ٣٠  ١١  
١٥٠  ٢٠  ٣  ٣٠  -  ٣١  
٢٥٠  ٢٠  ٥  ٣٠  ٣٠  ١٠  
٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  -  ٣٥  
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ثقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل  
  +دمبلز

ثقѧѧѧل بѧѧѧار 
ثقѧѧѧѧѧѧѧѧل + 

  + طارات
  أقماع
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٢٨٠  ٢٠  ٤  ٥٠  -  ١٩  
١٢٠  ٢٠  ٣  ٢٠  ١٥  ١٨  
٢٩٠  ٨  ٥  ٥٠  ٣٠  ١١  
١٥٠  ٢٠  ٣  ٣٠  -  ٣١  
٢٥٠  ٢٠  ٥  ٣٠  ٣٠  ١٠  
٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  -  ٣٥  
٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  ٣٠  ٣٩  
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آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

ثقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل  
  +دمبلز

ثقѧѧѧل بѧѧѧار 
ثقѧѧѧѧѧѧѧѧل + 

  + طارات
  أقماع

ى 
صو

الق
٩٠

%  

٢٥٠  ٢٠  ٥  ٣٠  ٢٥  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠

٣٠٠  ١٠  ٦  ٤٠  ٤٠  ٢٧  
٢٥٠  ١٠  ٥  ٤٠  ٤٠  ٢٨  
٢٨٠ ٢٠  ٤  ٥٠  -  ١٩  
١٢٠ ٢٠  ٣  ٢٠  ١٥  ١٨  
٢٩٠ ٨  ٥  ٥٠  ٣٠  ١١  
١٥٠  ٢٠  ٣  ٣٠  -  ٣١  
٢٥٠  ٢٠  ٥  ٣٠  ٣٠  ١٠  
٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  -  ٣٥  
٢٧٥  ٥  ٥  ٥٠  ٣٠  ٣٩  
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آѧѧѧѧѧѧѧѧرات 
  +طبية

ثقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧل  
  +دمبلز

ثقѧѧѧل بѧѧѧار 
ثقѧѧѧѧѧѧѧѧل + 

  + طارات
  أقماع

ى 
صو

الق
٩٠
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٢٥٠  ٢٠  ٥  ٣٠  ٢٥  

  ث٢٤٠٠
   ق٤٠



 "......بـ فاعلية برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة  "ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ٧٣٠

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

 تابع... 
   اليوم           

  الحمل      
  الجمعة  الخميس  الأربعاء  اءالثلاث  الاثنين  الأحد  السبت

                أقصى

                أقل من أقصى

                متوسط

                أقل من متوسط

                سلبي

 الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن   ٧٥*-٥٠الѧѧѧشدة المتوسѧѧѧطة *٩٠-٧٥ الѧѧѧشدة الأقѧѧѧل مѧѧѧن القѧѧѧصوى   *١٠٠-٩٠الѧѧѧشدة القѧѧѧصوى *
  ٥٠-٣٥المتوسطة


