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 إقرار المشرفين
تم  نأأ خ ص  أأ  طأأر ت أأ     تأأير  "ه ههه ا  روحة ها   سوةةههةوا بهه إعهه    بهه    نشهد  

 ؤر بأأ ؤة س مؤعأأمؤم منأأ  بعأأا مؤمراأأ مخ مؤيةأأان    منةأأ  ب   مرأأ  س مؤ أأ   مؤةأأ    

A 
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صههب س ةهه(ول ت  وههإ   ههإ إشههح  نل  هه   آوههلة) عهه م وهه  طبههة ولسبهها  سهه   ةح اة سو   مؤ أأ ة س "
جلوعها   هلس و ةهه  جهن  وه  و و(بهلإ ن هة  حجها  سه   ةح ا  ه   –  رةلة ا    ( ا  س حب ا

 ع(ةم  س حب ا  سح لض ا.
 
 
 
 س ةط ع :                                                                                                      س ةط ع :                                                   
  ل   و   حش          إ ..م. أودل و و  صلسس                                      ..م. أ
   4 / 3 /3103                     4 / 3 /3103 
 
 

 ةص لإ س حش س ه ا  روحة ا س(ونلطشابنل  ع(   س 
 
 
 
 
 
 

   نب ة و وة  شل ح             أ. .  
     وعلة   سعو   س( ح ةلإ  سع( ل ة سب ث  سع(و 

 جلوعا   لس   –  رةلة ا ( ا  س حب ا                                    
                                                     /   /3103 

 إقرار المقوم العلمي
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 :هصهب س ةه(ول ت  سوةةهةوا بهه آوهلة روحة ها  سود وها وه  طبهة  سولسبها )      شهد  به
تم  نأ خ ص  أ  طأر ت أ    بعأا مؤمراأ مخ مؤيةأان    منةأ  ب   مرأ  س مؤ أ    تير  "

طهه  أجههحو  دة وههل ع(و ههل ة ندههل صههلس ا س(ونلطشهها  مؤعأأ ؤر بأأ ؤة س مؤ أأ ة س " مؤم منأأ  مؤةأأ   
 ج(ه ةطعإ.ةر
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                     
 
 
 
 
 
 

  سودةم  سع(و   
2013/  /                                                                   

 
 إقرار المقوم اللغوي
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 :هصهب س ةه(ول ت  سوةةهةوا به آوهلة روحة ا  سود وا و  طبهة  سولسبها )      شد  ب
 ت أ    بعأا مؤمراأ مخ مؤيةأان    منةأ  ب   مرأ  س مؤ أ   تم  نأ خ ص  أ  طأر تير  "

 طه  أجهحو  وح جع دهل وه   سنل  ها  س(بة ها ب شهح   و مؤع ؤر ب ؤة س مؤ أ ة س" مؤم من  مؤة   
   هههههح ة ندههههل وصهههههل ا ب ةههههه(ةا ع(وهههه  وهههههلة وههههه   رووهههههل   سن ة هههها  ة س عب هههههح إ  س(بة ههههها

                                                                                                                                                                                 .ةطعإ ةرج(ه  سص   ا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  سودةم  س(بةي   

 . طةوا و  إ  ة             .م. أ     
  332013/4/ 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 لجنة المناقشة والتقويمقرار إ
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 تأأير  " :هنشههد  أننههل أعضههل  سجنهها  سونلطشهها ة س دههة م طهه   و(عنههل ع(هه   روحة هها  سوةةههةوا بهه
مرأأ  س مؤ أأ    أدمءتم  نأأ خ ص  أأ  طأأر ت أأ    بعأأا مؤمراأأ مخ مؤيةأأان    منةأأ  ب   

ح  أأب  آمأأ  )عهه م وهه  طبههة ولسبهها  سهه   ةح ا ة سو   مؤعأأ ؤر بأأ ؤة س مؤ أأ ة س " مؤم منأأ  مؤةأأ   
ةطهه  نلطشههنل  سولسبهها بو  ة ل دههل ة  وههل سههه عتطهها بدههلو ةنع دهه  ب ندههل جهه  حم بههلسدبةة  ةأأام   

 سن ة  حجا  س   ةح ا    ع(ةم  س حب ا  سح لض ا.
  س ةط ع:                 س ةط ع:      

h ةم جة     ثدث. ةد ة جو دبفعغ           أ.م. . أةول   و   ك 
 )عضة  س(جنات             )عضة  س(جنات   
    /    /2113              /   /2113 
 

  س ةط ع:                 س ةط ع:      
 ةم جة     ثدث. ةد ة جو دبفعغ           . . أةول   و    وبش  
 )عضة  س(جنا ت                     س(جنات)عضة  

/    /2113                                /    /2113 
  س ةط ع:              
   و َ و   صلسسدضصث أ.م. . ود       
 )حئ س  س(جنات                

                                   /   /2113 

بج(ةههه ه  وج(هههس  ( ههها  س حب ههها  رةلةههه ا/ جلوعههها   هههلس وههه  هههه ا  سحةهههلسا صههه  طإ  
  2113 سونعد م ب لح خ   /   / 

  س ةط ع       
         ل م جلةم عن ن . .مأ. 
 عو    ( ا  س حب ا  رةلة ا 

 جلوعا   لس     
                                                                  /   /2113  

 
 الإهداء

إلى
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 ةثالباح
 

 

 والثناءالشكر 

 محُمَّدسيدنا مدينة العلم 

 .. والدي .من حفر الصخر من اجلي وعلمني الصبر والتضحية

 .والدتي حبا واعتزازا .من سهر الليالي من اجلي.إلى  نا ينبوع الدفء والح
.. أخوتي عرفانا .من اشد بهم أزري وعوني في حياتي الذي اسأل الرحمن ا  يحفظهم

 بالجميل 

 . أختي العزيزة  .قرة عيني.
جي العزيز  رحمه الله . زو.من شاركني  حياتي وهمي وسهري  وارى الدنيا من خلاله.

 نا الج واسكنه  فسيح
 نور عيني  ابنتي صبا .. سما 

 كل من تأثرت بعلمهم  وكا  لهم الفضل ... أساتذتي الكرام .
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 إلا أ وةهك طةسهه ةلا إلا(ه ةلا  ع وه  ض  إلا  أحجة   س و  لله حا  سعلسو    س ي لا
 ةبع  .. و(ده و و    أ ضةب ب(ه صل ا  سفضة  سعظ م . ة سصتم ة سةتم ع(  

جلوعهها  –  رةلةهه اعوههل م  ( هها  س حب هها إسهه    د ضهه  ونهه  ة جهها  سشهه ح ة س دهه  ح
إسه   ط و ه س  و  عة  لا  وهلة و و(بهلإ  سب هث و ةأ ده م بلسشه ح ة س ده  ح   لس  ع(  ول

 هههل   و ههه  حشههه   ة سههه   ةحم ودهههل و وههه  صهههلسس  س ةج دهههل دم إح     سههه   ةح  سوشههه    رةهههل  
 سد وهها ةو ههلبع دم  سوةهه وحم و (هها وهه م إشههح  دم  ةجههنأهم  لله و ههح  سجههن   و  وههل ة ةههعن     

 سةههل م حئهه س ةأعضههل  سجنهها   سونلطشهها مبهه  ئدم  سوت ظههلإ إسهه   أ دهه م  بوههلسر شهه حي
 بل ة ع ن ن  بلرةل  م  س    أنهلحة  سنهل  سوح هع بع(ودهم  سع(و ا  سد وا   س   أ نإ  سب ث  ة 

 رةهل  م إسه   وتة  ح ة نل  س  ض ح ا أطه م سدهم شه حي ة و نهلن  و ةأ ده م بلسشه ح ة س ده  ح
فهح ظ ر لضة سول ط وةا و  وةلع م  ةأح   ع(و ا ة   م  أثحإ  سب ث  ةهم )   سه   ةح و

  ةح ع(   ةةف و  س   ةح عبه   سةههلا  هلني و عب   لله شف ع و  س   ةح ةع   ول  و  س 
 سهههه   ةح صههههح س عبهههه   س ههههح م و  سهههه   ةح عبههههلس  لضههههة و  سهههه   ةح وههههلهح عبهههه   س(و ههههف و 

و  سه   ةح ههتة و  إةهولع ة س   ةح وجله   و ه  و  سه   ةح  طه س ج هل  و  سه   ةح ةهلوع 
ده م  سبل ثها بللاو نهل  هم  لله و هح  سجهن   ة    س   ةح   و  ةبدل   و  سه   ةح ن ه ة  ت جهن 

 ةأ ده م بلسشه ح ة س ده  ح  ةع(وً هلب دهة م  روحة ها سبة هل ة سع(وه   س(ه    طلوهل س(ودةم  س(بةي 
سفح ههع  سعوههة  سوةههلع   سهه     بهه ة  حةل  موههتر ة س وههلس وههتة  سعوههة ة ددههم  لله إسهه  

وههتر و (هها إسهه   .ةأ دهه م بلسشهه ح ة س دهه  ح  س ح ةهها  أ ههلم سهه    ةطفههة  وعهه  ب ههة صهه ع ة  
  رةلة اةةوحة  أحةع وعلن   موةم  ) وتا  س ح ةلإ  سع( ل  س   ةح ا      ( ا  س حب ا 

هم  لله و هههح  ع نههها  سب هههث سوةهههلع  دم  جهههن إسههه   جلوعههها   هههلس  ةأ دههه م بلسشههه ح ة س دههه  ح -
 –  رةلةه اوهتك و  بها  ( ها  س حب ها إسه    سجن    و  ول  ةحن     أ ده م بلسشه ح ة س ده  ح

عوهلح و ة سةهإ أبهة وعه  عهلوح ح وهه  لله و ة رةه ل    ه م   رةه ل جلوعا   لس   ةولصا 
 ههلنة  سهه  و ههح عههة   هه   ههة  ح  إ  عههل   أبههة   ةههحو و ة سةههإ ةةههنل  و ة سةههإ ح ههلا و ة

هم  لله و ههح جههن    و ةأو ههح   دههف  (وههلإ  سشهه ح ة س دهه  ح   سوصههل ح  سولصهها بلسب ههث جههن 
  ب ههع وهه  جفههف  وعهه   (وههل  ن  وههإ  سصههعلا ةصههبح ع(هه  ة لاو نههل  عههلجنم عهه   م فههل

نةجه  ح وهه  لله ة ةه نه جنها  سفهح ةس و ةأ ده م    جوه تً   وة أعبل  ةوشلع  ح ة   صبحً 
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وهه  أنهلح سهه  وح ههع  سع(ههم ة سوعح هها ةشهجعن     ثوههل  نههإ  ههل  وعهه  إسهه   بلسشه ح ة س دهه  ح
جو هة ةو(هع  بصهبح  ا ..ة س ي  نه  ضة  لله ةنعو ه جعة وع  و    وة عا   سوةهوةس

 و(ههك أولوههه ألا    أطهه م سهه أ (هه  وهه  جو ههع  س (وههلإ أطه م سههه ثوههلح  ضهه(ه ةعظهه م  ح  هع لا
 لله عهن ةجهة      فظهه ة بهلحك ووهلا سع(هه  فه  بوهل  ه  عنده  إسه    حوه ةأ ةجه بلسه عل 

لله هم   جهن ة و ه      إوة   و وه   ةبةهلمإس   و      ، ةأ د م بلسش ح ة سعح ل  بلسجو ة
و ههح  سجههن    ة س وهه  لله  ةههبس ب وهه ا وهه   هه   سةههولة إ ة رحع ة سصههتم ة سةههتم ع(هه  

 و ح و(ده ة    رنب ل  ة سوحة(  .          
                 
 
  سبل ثا

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 باللغة العربية طروحةالأ لخصم
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مؤ     تم  ن خ ص    طر ت     بعا مؤمرا مخ مؤيةان    منة  ب   مر  س تير  
 مؤع ؤر ب ؤة س مؤ  ة س  مؤم من  مؤة   

  مؤب  ر
 آم    ب ح ةام   مؤتم مر

 مؤما ف                                     مؤما ف
    د  م د  ا دإد. م.أ.                     م مد   ؤحم.د. مر  أ.       

 م1031                   هأ3414
 

 

 

 التعريف بالبحث   الأول:الباب 
  مؤب ث  أهم  مؤمقدم 

إسهه      ههةو ههه    سبههلا ع(هه  ود وهها  سب ههث ةأهو  ههه ة س هه   ههم  س وههحع وهه  وتسدههل
  سوة جهه ودلحم  سضحا  سةل عة   سدة(ج ا سبعع  سووشح إ  وح نلإ ولصا  إع    أهو ا

نإ  لسههها  ستعههها  سةظ ف ههها  (وهههل   ةهههة  سعهههلس  بهههلس حم  سوهههلئحم ة ههه ح ا  ستعبههه   ع( دهههل و 
ةب طهها ة نةهه لب ا وههع  لاط صههل  بلسولطهها  سوب ةسهها  ، ةوهه  ههه    أ ضههة نجههلن  أ    ةهه ولع 

ل وندهههل بهههل  هههه ا  س وح نهههلإ ة ةهههلهم  ههه   ولنًهههإ سونو(هههع ةضهههعإ  سبل ثههها  وح نهههلإ ولصههها 
   سعههلس   سوة جههه ودههلحم  سضههحا  سةههل ع أ    وههة ح بعههع  سووشههح إ  سفةهه(ج ا ة نةهه لب ا 

 بلس حم  سولئحم .
وش (ا  سب ث   ح نإ    ةجهة  ضهعف بلس فهل م  سةظ ف ها ة لانةه لب ا  س ح  ها أَو ل 

 سعههههلس  ستعبهههه   بههههلس حم  سوههههلئحم ة      (هههها  سوهههه حب     سوة جههههه بودههههلحم  سضههههحا  سةههههل ع
ة  لع(  دهههل  ههه   ع(هههم  أهو  دهههلة سو حةههه   لا  ع هههحة   ه ولوهههل ولصهههل بدهههل ع(ههه   سهههح م وههه  

 سو و ههن ستعهها  هه    ر    هه   طهها   سوبلشههح  رثههحة س هه  سدههل   رةلةهه ادههلح إ ة هه ح ا  سو
بعهع  س وح نهلإ  سولصها  س ه   هوثح  إعه    س حم   سولئحم ة س ه   و ه   وة حههل وه  وهتة 

 سعههلس  بههلس حم  سوههلئحم   ح هه إ  سبل ثهها   سوة جههه ودههلحم  سضههحا  سةههل ع أ   ع(هه   نةهه لب ا 
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ههه ا  س وح نههلإ  هه    هه ث ح وح نههلإ ولصهها ةوعح هها  إعهه     ح ةهها ههه ا  سوشهه (ا وهه  وههتة
  سعلس . سوة جه  وة ح بعع  سووشح إ  سفة(ج ا ة نة لب ا ودلحم  سضحا  سةل ع 

إؤى:  ردف مؤب ث 

جلوعا   لس  بلس حم  ( ا  س حب ا  سح لض ا  وح نلإ ولصا ستعب  ون وا  إع    .1
  سولئحم 

ة ح بعههههع  سووشههههح إ  سفةهههه(ج ا سهههه و  س وح نههههلإ  سولصهههها  هههه   وهههه  هههه ث حوعح هههها  .3
  س حم  سولئحم.   ون وا ستعب 

 س وح نهههلإ  سولصهههها  ههه   وهههة ح  نةهههه لب ا ودهههلحم  سضهههحا  سةههههل ع   ههه ث حوعح ههها  .3
  سعلس  بلس حم  سولئحم.    سوة جه 

ط   ت  مؤب ث : 
س( وح نلإ  سولصا      وة ح بعع  سووشح إ   إ صلئ ا ة  لاسا    ث حهنلك  .0

 .ون وا  س حم  سولئحم ستعب و  سفة(ج ا س 
س( وح نهههلإ  سولصههها  ههه   وهههة ح  نةههه لب ا ودهههلحم  إ صهههلئ ا ة  لاسههها   ههه ث حهنهههلك  .3

 بلس حم  سولئحم.                سعلس    سوة جه  سضحا  سةل ع
:من لاخ مؤب ث 
   لس      جلوعا بلس حم  سولئحم ون وا  ( ا  س حب ا  سح لض اه  ي:أأأأأ   مؤباأأأأنأأأمؤم  1-5-1
 ت4/3/3103  سبل ا 01/3/3103س(و م و   ر:أأأنأأأ   مؤزمأأنأأأأمؤم  1-5-2
      وو بههههههح  سفةهههههه(جا ة سدلعهههههها  سح لضهههههه ا  هههههه   ( هههههها  س حب هههههها  ر:نمؤمنأأأأأأ   مؤمةأأأأأأ   1-5-3 

 .جلوعا   لس  - سح لض ا 
 والسابقةالباب الثاني الدراسات النظرية 

 : لآ  ا  س ح ةلإ  سنظح اإس    وحطإ  سبل ثا 
إسهه   عهه م و ههلةح   ع(ههع بوةضههةع  سب ههث .  دهه   ههم  س وههحعإسهه    ضههو  ههه    سبههلا
 ة أطةلودل ة ة ئ هل ةأهه   دل ةأةه(ةبدل ةأ ح ضهدل ة ه سك أهو  دلوفدةم  س وح نلإ  سولصا 

وفدههههةم  سدهههه ح إ  سةظ ف هههها  ست ة ةههههج ن ا سهههه و لاعهههها  س ههههحم  سوههههلئحم ة وله هههها  سدهههه حم إسههه  
ج ن ا  سفةةهههفلج ن ا  سدصههه حم  ست     ههها  سوة (ههها ة وعههه ة  سنهههبع ةطهههإ  سةظ ف ههها  ست ة ةههه
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 لاة شههفل  ة وعهه ة  س ههنفس بعهه   سجدهه  وبلشههحم   سجدهه  ةبعهه  بعهه ة وعهه ة  سنههبع    سح  هها
ة  جلهل دههل ةأبعل هههل ة رةههس  س هه   ةأهو  دههلةوفدههةم  لانةهه لب ا سهه و لاعهها  س ههحم  سوههلئحم 

وفدهةم إسه   ظلهحهل ةط لةدل  ضت ع   سك  م  س وهحع ع و  ع( دل  لانة لب ا  س ح  ا ة و
سودهلحم   ة  سنهة     سفن ها هةأطةهلو سضهحا  سةهل ع  ةأهو ها سضحا  سةل ع بلس حم  سولئحم 

ة  سووهههة إ  س ع( و ههها ة  سعة وهههة  سوهههوثحم  ههه   سضهههحا    سوة جهههه  سعهههلس   سضهههحا  سةهههل ع
ة س ههه  سدهههل   سةهههلبدا ةهههلإ  س ح إسههه    س وهههحع هههم  سضهههحا  سةهههل ع ة ههه سك  ه سةهههل ع ةأنة عههه

 عتطا بوةضةع  سب ث.    
                                                              

 الميدانية ( وإجراءاتهالباب الثالث ) منهجية البحث 
 سوةههه عو(ا  ههه   سب هههث  ة ر ة إ   هههةو هههه    سبهههلا ع(ههه  وندج ههها  سب هههث ةع ن هههه 

 س  ( هههة  سف ههه  ةي سوح هههن ثدهههة  عههه   ضهههتً  ، و بلح  دهههلة    ههه  و ب هههح إ  س ح ةههها ة حشههه س 
 سولصهههها و ب ههههح إ ة س  ر   ت ة    هههه  وح (هههها Dart Fish)  سجةههههم بلةهههه عولة بحنههههلو 

بللانةهه لب ا  س ح  هها ةوههحع ط لةههدل ة حشهه س  لاو بههلح إ  سولصهها بودههلحم  سضههحا  سةههل ع 
 .  م صلئ اة  سعلس  بلس حم  سولئحم  ة س جحبا  لاة وتع ا ة سةةلئ سوة جه 
 

 الباب الرابع ) عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها (
 عههههحع ن ههههلئ   و بههههلح إ  سو ب ههههح إ  سفةهههه(ج اإسهههه    ههههم  س وههههحع  هههه  ههههه    سبههههلا  

 سدب( هههها ة سبع  هههها ة  ( (دههههل   سعههههلس   سوة جههههه  و بههههلح إ  نةهههه لب ا ودههههلحم  سضههههحا  سةههههل عة 
 ث.ة سك بد ف   د ع أه  ف ة حةع  سب  ةونلطش دل  ضت

 
 الباب الخامس ) الاستنتاجات والتوصيات (

 وجوةعا و   لاة ن لجلإ ه :إس    د   ةص(إ  سبل ثا 
ملاةتنت ن خ: أهم 

 : لآ  ا سبل ثا وحجإ بللاة ن لجلإ  إس دل   ضة   سن لئ   س    ةص(إ 
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  إ  لاسها   ه ث ح سو ب ح إ  سفة(ج ا  هل  سدهل سبعع إ   س وح نلإ  سولصا  سوع م  .0
 سفةةهههفلج ن ا ة سنةهههبا  سوئة ههها   ن ا ةهههج ة   جلب ههها  ههه   وهههة ح  سدههه حم  سةظ ف ههها  ست

  ست     ا.  ن ا ةج ة ت  ط دا ة  سد حم  سةظ ف ا  ست3ستة شفل  بع  وحةح )
إسه   إ   ع ول   س وح نلإ  سولصا     صو ودل ع(  ش   علس ا أي  سةصهةة   دهل .3

عو(ههههإ ع(هههه   وههههة ح  لس هههه ح ا وههههة ة  سف ههههحم  نع ههههسة لاةهههه وح ح ب  سشهههه م  سدصههههةو
  س حم  سولئحم.  س و لاعب  ن ا ةج ة  سد ح إ  سةظ ف ا  ست

:مؤت    خ 
    ضة   لاة ن لجلإ  ةص   سبل ثا بول     : 
بعع  سو ب هههح إ  سفةههه(ج ا س  ةههه    بعهههع سههه ةظ هههف  س وح نهههلإ  سولصههها ة سوعههه م  .0

  وبلشهههحم وعههه ة  سنهههبع ةطهههإ  سح  ههها  سووشهههح إ  سو وث(ههها بوعههه ة  سنهههبع بعههه   سجدههه
 ةوع ة  س نفس بع   سجد  .

 لاةهههههههه علنا بلسةةههههههههلئة ة س دن ههههههههلإ  س   ثهههههههها ة س هههههههه    وثههههههههة بلس  ( ههههههههة  س ح هههههههه  ة  .3
  سبل ةو  لن ك س ح ةا  لانة لب ا  س ح  ا رجن   أوحو سجةم  ستعا .

عا  سعههلس  بلع بلحهههل أهههم ةأصهه  سوة جههه ضههحةحم  لاه وههلم بودههلحم  سضههحا  سةههل ع .3
 سودهههلح إ  سدجةو ههها ةو لةسههها  س وهههحع س(ودهههلح إ  روهههحو ةهههة    لنهههإ هجةو ههها أة 

 و ب ح  لانة لب ا  س ح  ا ع(  وب عا أ  ئدل.   ث ح  لع ا س( عحف ع(  وة ةو 
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 :التعريف بالبحث -1

 :  مقدمة البحث وأهميته 1-1
ا في جميع المجالات الرياضية وحقق في هذا وكبيرً  لقد شهد العالم تطورًا ملموسًا 

المهاري وتحقيق الانجاز فيها  دا المجال خطوات واسعة ساهمت في رفع مستوى الأ
ن   ،بدرجة كبيرة تباع الأسلوب العلمي سبب هذا التقدم يعود إلى التخطيط المبرمج و  واِ  ا 

من اجل المساهمة في تطوير وتحسين المستوى الرياضي ويضمن الارتقا  بمستوى هذه 
الألعاب نحو الأفضل لتسجيل أفضل النتائج وتحقيق أعلى المستويات الرياضية  

 . وخاصة في لعبة الكرة الطائرة
 املحوظً  ات تطورً إِن  لعبة الكرة الطائرة هي واحدة من الألعاب التي شهد       

ا لدى اغلب بلدان العالم لامتيازها بالتشويق والإثارة. ولتعدد وأصبحت تحتل مكانا بارزً 
المهارات الأساسية فيها لذلك أصبح من الضروري على الخبرا  والمعنيين في تعليم 

والتخطيط وتطبيق برامج علمية دقيقة لزيادة تطوير  عدادوتدريب هذه اللعبة من حيث الإ
 ،ستوى هذه الفعاليةم

الرياضية التي لها مبادئها  الألعابذلك ان لعبة الكرة الطائرة كأي من فضلًا عن        
وخاصة الضرب الساحق  ومنها المهارات المختلفة وتشمل المهارات الهجومية الأساسية

 هذه المهارات ترتبط مع بعضها إذ إِن   ،ومهارات هجومية دفاعية والمهارات الدفاعية
هذه المهارات وخاصة منها  أدا البعض بشكل وثيق وقوي وان أي ضعف في مستوى 

 للأشواطالعالي يؤدي إلى  هبوط مستوى الفريق وخسارته  المواجه مهارة الضرب الساحق
المواجه للمهارات الهجومية ومنها مهارة الضرب الساحق  أدائهوان نجاح اللاعب في 

ات البدنية والمهارية فحسب بل يتعدى ذلك إلى مراعاة يتوقف على تنمية القدر  العالي لا
 الانسيابية الحركية للاعب والتي لها الدور المتميز في ادا  اللاعب .النواحي الفسلجية 

ن   مهارة الضرب الساحق بالكرة الطائرة و  شرات الفسلجيةؤ للم تمرينات خاصة إعداد واِ 
التي يمتلكها والانسيابية  لوظيفية يطور الحالة ا يمكن  انوتدريب اللاعبين عليها 

بالشكل الصحيح  أدائهفي مستوى  والكبير والمؤثر الرياضي والتي لها الدور المباشر
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لذلك كلما تحسنت حالة   ،الجيد للفوز في المباراة دا والذي ينتج عنه التكنيك والأ
بالطاقة وبدقة وانسيابية مع الاقتصاد  أفضلانجاز  أدا اللاعب الوظيفية استطاع 

 المبذولة.
 أسستمرينات خاصة وعلى  إعدادالبحث في العمل على  أهميةومن هنا جا ت  

علمية مدروسة من اجل تطوير بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية مهارة الضرب 
دراسة المؤشرات الفسلجية وانسيابية مهارة لأن   ،العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق

على المدربين  من الموضوعات المهمة التي يجبتُعدُّ لي وتطويرها الضرب الساحق العا
هذه التمرينات بأَن  منها  اإيمانً الاهتمام بها، ومن هذا المنطلق وضعت الباحثة تمرينات 

المواجه ستساهم في تطوير بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية مهارة الضرب الساحق 
 العالي لدى اللاعبين بالكرة الطائرة.

 

 :مشكلة البحث 1-3
الرياضية وخاصة لعبة  الألعابالتطور العلمي الكبير الذي شهدته مختلف  إِن   

العلمي الأسلوب  إتباعالكرة الطائرة يعود إلى  استفادة العاملين في المجال الرياضي من 
ا لكون ونظرً  .إليهاالتي يسعون  الأهدافالسليم وطرق التدريب الحديثة من اجل تحقيق 

الممارسات للعبة الكرة الطائرة ومن خلال متابعة العديد من الوحدات  إحدىالباحثة من 
التدريبية والتدريسية لاحظت وجود ضعف بالكفا ة الوظيفية والانسيابية الحركية لمهارة 

ن  العالي لدى للاعبين بالكرة الطائرة  المواجه الضرب الساحق غلب المدربين أ واِ 
وفاعليتها في تعلم  أهميتهايعيرون اهتماما خاصا بها على الرغم من  والمدرسين لا

وخاصة المهارات الهجومية ومنها الضرب الساحق العالي  الأساسيةوتدريب المهارات 
المتميز للاعب في الكرة  الطائرة والتي يمكن  دا في دقة الأ المباشر الأثروالتي لها 

 أدا الخاصة التي تؤثر على انسيابية بعض التمرينات  إعدادتطويرها من خلال 
ن   ،العالي بالكرة الطائرة المواجه المهارات الهجومية وخاصة مهارة الضرب الساحق واِ 

ممارسة التمارين الرياضية يؤدي إلى حدوث تغيرات فسيولوجية في جسم الرياضي 
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ت على ونتيجة لاستمرار التدريب فأنه يحدث تكيفات فسيولوجية فتنعكس هذه التكيفا
الداخلية والتي لها الدور المباشر والمؤثر في مستوى  للأجهزةمستوى الكفا ة الوظيفية 

 العالي بالكرة الطائرة.المواجه مهارة الضرب الساحق  أدا المهاري وخاصة عند  دا الأ
تمرينات خاصة ومعرفة  إعدادلذلك ارتأت الباحثة دراسة هذه المشكلة من خلال  
ات في تطوير بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية مهارة الضرب هذه التمرين تأثير

 العالي. المواجه الساحق
 :أهداف البحث  2 -1

جامعة ديالى بالكرة كلية التربية الرياضية منتخب  للاعبيتمرينات خاصة  إعداد .1
 الطائرة 

بعض المؤشرات الفسلجية لدى  التمرينات الخاصة في تطوير تأثيرمعرفة  .3
 الكرة الطائرة.جامعة ديالى كلية التربية الرياضية  منتخب للاعبي

التمرينات الخاصة في تطوير انسيابية مهارة الضرب الساحق  تأثيرمعرفة  .2
 العالي بالكرة الطائرة.   المواجه 

 :البحثضيتا فر 2 - 1
في تطوير بعض المؤشرات  للتمرينات الخاصة إحصائيةذو دلالة  تأثيريوجد  .1

 .خب الكرة الطائرةعبي منتالفسلجية للا
للتمرينات الخاصة في تطوير انسيابية مهارة  إحصائيةذو دلالة  تأثيريوجد  .3

  الكرة الطائرة.    منتخب   للاعبي العاليالمواجه  الضرب الساحق
 :مجالات البحث 2 - 1
 جامعة – بالكرة الطائرة المجال البشري: لاعبي منتخب كلية التربية الرياضية  1-2-1

  ديالى   
 .2/2/3112 ولغاية 11/3/3113المجال الزمني: للمدة من   1-2-3
والقاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية  ،المجال المكاني: مختبر الفسلجة 1-2-2 

 جامعة ديالى.



  الثاني: الدراسات النظرية والمشابهةالباب 
 

    

82 

 

 الدراسات النظرية والمشابهة  -8
 :الدراسات النظرية 8-1
 :مفهوم التمرينات الخاصة 8-1-1

الرياضاية  منااا لع اة  الألعاا تستخدم التمرينات الخاصة في كثير من الفعالياات    
 ذلاال لدتااداخ  فااي فااذي الفعاليااة فااي كثياار ماان الصاافات ال دنيااة فكثياارا  مااا  ،الكاارا الئااا را

فتتاداخ   ،فيما  يناا فمثلا  تتداخ  صفة الق ا فيما  يناا لن ع الفعالياة تتداخ  فذي الصفات
الق ا الانفجارية مع الق ا المميزا  السرعة فيدجأ المدر  ن في  ضع تمرينات خاصة لدادم  
 ين فذي الصفات لخدمة الفعالية أ  الدع ة لتحقيق الانجاز الأمث   خدمة فاذي الصافة فاي 

ن    ضع التمرينات المناس ة التمريناات المساتخدمة فاي ذلال فاي التمريناات الخاصاة  أفم  اِ 
 :أتي التي يمكن تعريفاا كما ي

التمريناات التاي يحتا ل الجازر الر يساي منااا عدا  " ااا:أَن   تعرف عدا    التمرينات الخاصة
   .(1)"تدري ات متن عة

اااتعمااا  فاااذي التمريناااات   لتمريناااات فاااذي ا عاااد  ا فاااي تئااا ير القااادرات الحركياااة  ت  أساس 
اا تعم  عد  ال نار الم اشر لدمست ى الرياضاي العاالي للاع اين  عدا  تكاما  لَأن  ضر رية 

 .الماارل  ترقية الفام الخئئي للاع ين دارالأ
ا  تعت ار فاذي التماارين ماان التمريناات التنافساية التاي تااقدى فاي م اقاف الدعا  ئ ق اا" 

 الإعاادادلتئاا ير شااك  التاادري  خاالا  فتاارا  اااا تعت اار ال ساايدةأَن  لشاار ئ  قااان ن الدع ااة كمااا 
ن   ،الرياضية  مناا لع ة الكرا الئا را الألعا  المنافسات لكثير من  فاا يكا ن فعاالا  تأثير   اِ 

حااف  عدا  التاارا ئ الجياد  اين مك نااات ف ااذلل ت   الأخارى سااا   التادري  إلا   ا كااملا  قياس ا
 .(2)"التدري   تئ يري

ينااات الخاصااة فااي التمرينااات التااي تكاا ن قري ااة  مشااا اة التمر  إِن  فضاالا  عاان ذلاال  
تكااا ن خاضاااعة لقاااان ن الدع اااة  التاااي مااان شاااأناا تكااا ن مكمداااة أنْ لحاااالات المنافساااة عدااا  

                                                 

 .822( ص1691 ،دار الكات  ،: )القافراكرة القدم تدريب وخطط ؛( ع د المجيد نعمان  محمد ع دي صالح1)

 .483( ص8001 ،دار الكت  لدئ اعة  النشر ،)الم ص  :كرة اليد ؛دحم  ( ضيار الخيائ  ن ف  م  2)
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الحالاااة التاااي يمكااان مااان خلالااااا دخااا    إلااا  للأعاااداد ال ااادني المااااارل  النفساااي لد صااا  
 إذ  الإعااداد،الناااا ي ماان فااي حااد ذاتاااا الجاازر " فااي .أجاا ار المنافسااة الحقيقيااةإلاا   اللاعاا 

الاسااتخدام العقدااي إلاا   العااام  الخاااص الإعاادادفاا  تح ياا  كاا  ماان  سااا يكاا ن الااادف الأ
 الحقيقااي خاالا  الم اريااات  فااي  مثا ااة الت افااق المساا ق لدتعاارف عداا  نقااائ العماا  خاالا  

 .(1)"الم اريات
ا تعرف التمرينات الخاصة    عد  أناا: أَيض 
 عاااة مااان الأ ضااااع  الحركاااات التاااي تاااادف لتشاااكي  مجم" كاااذلل تعااارف عدااا  أنااااا 

  نار الجسم  تنمية قدراتا  الحركياة المختدفاة ل صا   الرياضاي لأعدا  مسات ى ممكان مان 
التر  ياااة  الأسااا الرياضاااي  الااا  يفي  فاااي مجاااالات الحيااااا المختدفاااة معتمااادا عدااا   دارالأ

 .(2)" العدمية

  :ية التمرينات الخاصةأهم 8-1-1-1
الحركياااااة  الأنشااااائةااااااا ك احااااادا مااااان أنااااا اع  أَن  تمريناااااات الخاصاااااة: ياااااة الأفمترجاااااع  

تنشااايئ ممارسااااتاا لقئاعاااات مختدفااااة  تكماااان  إلاااا  المختدفاااة التااااي تساااع  الااااد   المتقدماااة
 :(3)يتااأفم

 ا للإصا ة.الحركية  الأق  تعرض   الأنشئةالتمرينات الخاصة من أكثر  ت عد   .1
ا مااااااان القااااااادرات ا عالي ااااااادر  فااااااااي لا تتئدااااااا  قااااااا أدا ااااااااايمكااااااان لجمياااااااع المسااااااات يات  .8

 . الاستعدادات

 .ا للاستعداد لدم سم الرياضيأساس  لدتمرينات الخاصة  .4

تسااتخدم التمرينااات الخاصااة لتئاا ير الناا احي الخئئيااة  المااريااة  ال دنيااة  كااذلل  .3
 إلااا   ال سااايدة الفعالاااة التاااي تساااع    اسااائتاا عاااد  تنمياااة الخ ااارات لااادى اللاع اااين  ت  

                                                 

 .11( ص1663 ،معارفنشأا ال ،)الإسكندرية :راحة الرياضي ؛( عدي أل يل1)

 .43( ص1662دار الفكر العر ي,  ،)القافرا :التمرينات للبنات ؛( عئيات محمد خئا 2)

 .338( ص8003 ،)الئيف لدئ اعة :الأسس العلمية في التدريب الرياضي ؛( ع د الله اللامي3)
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اللاع اين التاي فاي الاادف الحقيقاي مان عمدياة التادري   تئ ير حالة التادري  لادى
 .الرياضي

 .(1)ا"اا  تمرينات المنافسة مشا اة لحالة الدع  الحقيقي أ  قري ة من  جد  أَن  " .2

 .يمكن استخداماا في الأ قات التدري ية كداا .9

 .يمكن أشغا  لاع ي الفريق جميعام  تئ يقاا .1

 .اا في أل مكان مت فرأجازا أضافية  يمكن تئ يق إل   لا تحتاج .2

أناااا ماان التمرينااات المامااة التااي تئاا ر حااالتي الاادفاع  الاجاا م لاادى اللاعاا  فااي  .6
 . قت  احد

 إفماا يمكن التحكم  شدا فذي التمرينات  الشاك  الاذل ياراي المادر   يجا  عادم  .10
 . قت الراحة

تعماا  عداا  الإحسااا   حماا  المنافسااة  التغداا  عداا  عاماا  الخاا ف  الإحسااا  " .11
 .(2)"لقضار عد  التردد الذل يحدث في المنافسة الثقة  ا

التمرينااات التااي  أفاام ماان خاالا  مااا تقاادم تاارى ال احثااة ان فااذي التمرينااات فااي ماان  
تعم  عد  تئ ير حالة التدري  لدى اللاع اين كاأن تكا ن حالاة خئئياة مثا  تئا ير دقاة 

ي لع اة الكارا حالات الدع  الثا ت أ  حالة ماارية  في ضر رية لنجاح أل فريق ف إحدى
 عااد عاانام حالااة المداا   تزيااد ت  إذ  ، قة لاادى اللاع ااينشااالئااا را فضاالا  عاان أناااا مر   ااة  م

 .التئ يق  من ثم تحقيق فدف التمرينات أثنارمن إثارا اللاع ين  عئا ام في 
 
 
 
 

                                                 

( 1666 ،لدئ اعااة  النشاار دار الفكاار ،)عمااان :1ئ ،التماااريا التطويريااة لكاارة القاادم( ثااامر محساان  م فااق مجيااد؛ 1)
 .802-801ص

 .189ص ،المصدر السابق؛ ( ع د الله اللامي2)
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 :(3()2)(1)التمرينات الخاصة أقسام 8-1-1-8
دا  ال ناار الم اشار لدمسات ى الرياضاي ااا تعما  علَأن   " فذي التمرينات ضار ريةت عد   

ن   .الخئئااي الماااارل للاعاا  دارالعااالي للاع ااين  عداا  تكاماا  الأ  ت عااد  "فااذي التمرينااات  اِ 
 ساااايدة جياااادا ذات متئد ااااات متعااااددا لناحيااااة الجساااام ال دنيااااة  المااريااااة  تدعاااا  التمرينااااات 

فاااا يكااا ن تأثير  ان  الرياضاااية الألعاااا الخاصاااة د را  ماماااا  فاااي المااادا التحضااايرية لمختداااف 
عاان  حااارث  فاا رل نقاالا  "فعااالا  عناادما تاارت ئ مااع التمرينااات الخاصااة  المسااا قات".  يشااير

ية الخاصاااة  الدعااا  ساسااافاااذي التمريناااات تشاااتم  عدااا  الأشاااكا  الأ أَن   إلااا  )الفرياااد كااا تزا(
 ." العمديات الاج مية

 فذي التمرينات في: أقسام من  
 .التمرينات الماارية .1
 .الخئئيةالتمرينات  .8

 .التمرينات المرك ة .4

ية المرت ئااااة مااااع تنميااااة ساسااااالتمرينااااات التااااي تعئااااي لدتاااادري  عداااا  الماااااارات الأ" .3
 . (4)"الصفات ال دنية

فاي تدال التمريناات التاي تحتا ل عدا  أكثار مان تمارين "  يقصد  التمرينات المرك ة
ير الناا احي لاع ااان أ  أكثاار  يمكاان اسااتخداماا  شااك  جيااد لتئاا   أدا اااا التااي يشااترل فااي 

التدري ية  الماارية  ال دنية  النفساية  تمثا  تأدياة اللاعا  لدتمارين ماع زميدا  مااارا متكاررا 
التمرينات الخئئياة المرك اة فاي  : "أَن  ( آخر ن يرى )زفير قاسم ، (5)"من ماارات الدع 

                                                 

 .12-11( ص1612 ،دار الفكر العر ي ،)القافرا :الأسس العلمية في تدريب كرة القدم ؛( حنفي مختار1)
(2) Matwa; Lp. Gyundbger dose sport lichen Training sport overly Berlin 1981. p.p39. 
 

: )رساالة ماجساتير, جامعاة تمريناات خاصاة فاي تطاوير دناة تنليال الركلاة الحارة بكارة القادم تأثير ؛حارث  فا رل (3)
 . 82 -89( ص8002ديال , 

 .12ص ،السابق المصدر ؛( حنفي مختار4)
( 1622 ،دار الكتاا  لدئ اعااة  النشاار ،)الم صاا  :أصااوا التاادريب فااي كاارة القاادم ؛( ثااامر محساان  سااامي الصاافار5)

 .469ص
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 اأتقنااا نْ ا  التااي تتكاا ن ماان عاادا ماااارات أساسااية  اناااا ت ناا  عداا  تمرينااات أساسااية ساا ق   
  .(1)"اللاع  ن

  :(2)فوائد التمرينات الخاصة 8-1-1-4
o مشا اة ل اج  اللاع  في الدع  الحقيقي. 
o  ياااتمكن المااادر  مااان إعئاااار عااادا مااااارات فاااي التمااارين  إذاتختصااار  قااات التمااارين

 .نفس 

o  تنمي الت افق الحركي للاع. 

o تدري  اللاع  عد  متئد ات   اج ات مركزا في الخئة. 

o  ية لدى اللاع ساسة  تنمي الصفات ال دنية  الماارات الأالخئئي الأس تئ ر. 

التااادري  فاااَِّن   فاااي التمااارين لا يمكااان الفصااا   اااين خئااائ الدعااا   المااااارات لاااذلل " 
 تدري  اللاع  عدا  التحارل فاي إذ  ،تعئي تمرينات ماارية خئئيةأنْ الحديث يقتضي 

مشاتركة أ  تتخاذ حالاة المدع  عد   فق خئة فردياة أ  جماعياة أ  خئاة فردياة جماعياة 
التاادري   أَن  أ  الضاار  الساااحق  ااالكرا الئااا را  فااذا يعنااي  الإرسااا ثنا يااة مثاا  دقااة تنفيااذ 

 .(3)"عد  الماارات  الخئئ يك ن من خلا  تمرينات تش   ما يحدث في الم اراا

 يقكااد )فااارا( ان التاادري  عداا  الماااارات  الخئاائ  حاادا  احاادا لا يمكاان فصااداما  
 أنْ التصرف الخئئي الصاحيح  ان المااارات المكتسا ة لا اد مان  أسا الماارية فالقا دية 

 .(4)"تتئ ر  تئ ق تحت  ضعيات خئئية معينة
 

 

 

                                                 

 .22( ص1666 ،دار الكت  لدئ اعة  النشر ،)الم ص  :8ئ ؛كرة القدم ؛ آخر ن( زفير قاسم 1)

 . 89( ص1662)الإسكندرية, منشاا المعارف,  :ونواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته أسس ؛احمد أل سائي (8)
 .112ص ،المصدر السابق ؛( حنفي مختار3)

  .61( ص1660 ،ئا ع التعديم العالي) غداد, م :8, ئأصوا التدريب ؛( فارا4)
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 :(1)أهداف التمرينات الخاصة 3–8-1-1
o التنميااة لدمااااارات الحركيااة الخاصاااة لمختداااف  الإعاااداد إلااا  تااادف فاااذي التمرينااات 

جماعيااااة المن مااااة  مناااااا لع ااااة الكاااارا ال الألعااااا الرياضااااية مثاااا   الأنشاااائةأناااا اع 
 .الئا را

o   التمرينااات ذات الااادف الخاااص عاماا  مساااعد لإعااداد اللاعاا   تنميااة مساات اي  ت عااد
 .في ن ع الفعالية الرياضية الذل ير   في ان يختص  اا

o  تعماا  فااذي التمرينااات عداا  تئاا ير القاادرات الت افقيااة ماان خاالا  التمااارين الحركيااة
 . الصفية

o التمرينااات فااي تنميااة الج اناا  النفسااية ماان خاالا  رفااع الاار ح المعن يااة فااذي  تخدمتساا
 . الثقة  النف   التحم    يرفا من السمات النفسية

 :(2)التمرينات الخاصة ((أسلوب)) 8-1-1-2

فااااي تداااال التمرينااااات التااااي تعماااا   ئريقااااة م اشاااارا عداااا  تنميااااة الصاااافات ال دنيااااة  
ئئية لدفعالية أ  الدع ة التخصصية الممارساة الضر رية  تئ يرفا  الن احي الماارية  الخ

عاداد لإماع ارت ائااا ال ثياق  ا ،المسات يات أعدا إلا   لأقص  مدى ممكن  ادف ال صا  
 إلا   ااا تختداف  تت ااين مان فعالياة أ  لع اةأَن  كماا  ،العام في جميع مراحا  التادري   فتراتا 

 .أ خرى
لدفعاليااااة أ  الدع اااااة تحتاااا ل التمرينااااات الخاصااااة عداااا  مجم عااااة ماااان الخصااااا ص  

 :يأتي التخصصية الممارسة من حيث ما
 .التك ين الحركي .1
 .العض ية  العضلات العامدة الأجازا .8

 .العم   خصا ص الت تر  أشكا  الانق اض العضدي أسد   .4

                                                 

 .82( ص8010 ،كدية التر ية الأساسية ،)جامعة ديال  :طرائق تدريس التربية الرياضية ؛ماجدا حميد كم ش (1)

 .141( ص8002 ،)جامعة  ا   :1ئ ،أساسيات في التعلم الحركي ؛ع د زيد الدليمي انافد ،( الدكت را2)
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الم اقاااف  المتئد اااات حياااث تنفاااذ  اساااتخدام نفااا  أجاااازا  أد ات الفعالياااة أ  الدع اااة  .3
 .التخصصية الممارسة

  :اض التمرينات الخاصةأغر 9–1–1–8
 :(1)الآتية في التمرينات التي يتحقق فياا الج ان   

تاارت ئ التمرينااات الخاصااة  الفعاليااة أ  الدع ااة التخصصااية الممارسااة  تختدااف ماان  .1
 .أ خرىإل   لع ة أ  فعالية

تستخدم المساار الحركاي لأحادى  إذ ،تعتمد التمرينات الخاصة عد  الج ان  الفنية .8
 .ية لدفعالية أ  الدع ة التخصصية الممارسةسساالماارات الأ

 .يةساستعم  في  العضلات المحركة الأ .4

ا مااااع إيقاااااع  تسدساااا  فااااي التمرينااااات الخاصااااة يتئااااا ق المسااااار الحركااااي لاااا  جز ي اااا .3
 .حركات المنافسة من حيث اتجاي الحركة  ق ا أداتاا  زمن 

ركااي  تئاا يري الح دارتعماا  التمرينااات الخاصااة عداا  تنميااة مساات يات الانجاااز لاالأ .2
 .في الفعالية أ  الدع ة التخصصية الممارسة  شك  م اشر   ير م اشر

 :مفهوم القدرات الوظيفية اللااوكسجينية لدى لاعب الكرة الطائرة 8-1-8
 أداراااااا القاااادرا عداااا  أَن   الأ كسااااجين" فااااي العماااا  العضاااادي الااااذل يااااتم فااااي  يااااا   

مثاا  الانئلاقااات  الأ كسااجين انق اضااات عضاادية متكااررا سااريعة فااي  اار ف عاادم  جاا د
 ،(2)"ساارعة أ  قاا ا  أقصاا ا عماالا  عضاادي   دار الاركاااض السااريعة  القفااز حيااث يتئداا  الأ

د ااي حاجااة فااذا العماا  العضاالات العامدااة لا ت  إلاا   الأ كسااجينلااذلل فااان عمديااات ت جياا  
ن أل  ئريقااة لاف ا يااة قااد تكاا   أ كسااجينالئاقااة  ااد ن  إنتاااجالسااريع ماان الئاقااة لااذا ساايتم 

الئاقااة لدعماا   إنتاااج المسااق   عاان  الأساارع فاا  الن ااام "ATP-PC"ماان الن ااام الف ساافاتي
( ثااني، أ  عناد زيااادا 40سارعة ممكناة فااي حاد د اقا  ماان )  أقصاا العضادي الاذل ياقدل 

                                                 

  .148ص, در السابقالمص ؛نافدي ع د زيد الدليمي (1) 
احَ أ   العلا احمد ع د الفتاح  م  ( 2) )القاافرا, دار الفكار العر اي,  :فسايولوييا اللياناة البدنياة ؛د نصار الادين رضا انم 

  .481( ص2000
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( ليصااا ح L.Aدقيقااة أ  دقيقتااين فااان ن ااام حااامض اللاكتياال )إلاا   ماادا العماا  العضاادي
مااا اسااتمر العماا   الشاادا نفساااا  إذايحاادث التعاا  إذ ، الئاقااة إنتاااجالن ااام المسااق   عاان 

فضالا  عان ذلال تعتماد الحركاات  المااارات المختدفاة  ،ن ات  حامض اللاكتيال تأثيرنتيجة 
التي يقدياا لاع  الكرا الئا را عد  القدرا ال  يفية اللاا كسجينية الف سفاجينية  المتمثدة 

ا  النسا ة ا ك ير  عضدة  الئاقة  التي لاا د ر   ن ام الف سفاجيني لمد الانق اضات القص ية لد
ا مااما    اج اتا  ت ع ا إتماام  من خلالاا يتمكن اللاع  مان لَأن  للاع  الكرا الئا را  ذلل 

فااااي  الأ كسااااجينلمتئد ااااات   اااار ف الدعاااا  السااااريعة  المتن عااااة عداااا  الاااار م ماااان نقااااص 
ئاقااة عداا  الن ااام ك اار متئد ااات أفالجاااد الااذل ينجااز  أقاا  ماان ثاا ان يساادئ  ،العضاالات

ن   ،الف سفاجيني (  تمثا  ATP) عاادا  ناار الااإفذا الن ام يتمياز فاي سارعت  الاا داة فاي   اِ 
نجاااز الن  ااات القصاايرا ماان ك اار قاا ا انفجاريااة يمتدكاااا اللاعاا   المئد  ااة لإأفااذي الساارعة 

لصاااد  حاااا ئ ا الإرساااا الحركاااات التاااي تتمياااز  اااالق ا  السااارعة العالياااة مثااا  ) دار لأ دارالأ
 . الضر ة الساحقة( في لع ة الكرا الئا را

   :ماهية القدرة الوظيفية اللااوكسجينية الفوسفاجينية القصيرة 8-1 -8-1
القاااادرات التااااي  أفاااامالقاااادرا ال  يفيااااة اللاا كسااااجينية الف ساااافاجينية  احاااادا ماااان ت عااااد   

 الضر  الساحق  الحركات الق ية  السريعة مث  )القفز داريحتاجاا لاع  الكرا الئا را لأ
  يرفا من الماارات المختدفة  الكرا الئا را(  التي تنجز  أق  فترا زمنياة  الإعداد الإرسا 

 ذلاال ماان خاالا  الاعتماااد عداا  المرك ااات  ،الئاقااة اللاا كسااجينية نتاااجممكنااة  العا اادا للإ
 عاااان أدا اااا الجاااااد الااااذل لا تتجااااا ز فتاااارا  إِن  " فضاااالا  عاااان ذلاااال ATP-CPالف ساااافاجينية 

يتميز من خلا  الئاقة الم اشارا  القصايرا   ماا ان فاذين النا عين لا يحتاجاان فاي  دقيقين
 .(1)"فأناما يث تان تحت مصدر الئاقة اللاا كسجينية الأ كسجينإل   اماإنتاج

ااافضاالا  عاان ذلاال تعاارف القاادرا اللاا كسااجينية الف ساافاجينية    القاادرا اللاف ا يااة  أَيض 
 الأنشائةأقصا  ئاقاة ممكناة فاي فاذا الن اام  تتضامن جمياع  جإنتااتعني " القص ى  التي

                                                 

الرياضاية الصصالية ومساتول الكلاالة الوةيلياة للي اا يا  الأنشاطةثر ممارساة بعا  أ ؛( مقيد ع د الحمياد دا د1)
 .34( ص1621 ،جامعة  غداد ،كدية التر ية الرياضية ،)رسالة ماجستير :سي للطصبالدوري والتنل
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ماااارا  أدار الحركااات ذات القاا ا السااريعة التااي يقدياااا لاعاا  الكاارا الئااا را  خاصااة عنااد 
 .(1)ث ان( 10-2الضر  الساحق ضمن زمن يترا ح  ين )

مدي م  /كغم مان  زن العضادة(  9-3في العضلات  حد د ) ATP تقدر كمية " 
 .(2)ث ان(" 10-2تكفي لعدد من الانق اضات العضدية في زمن يقدر  ا)  فذي الكمية

التاي يساتغرق  الأنشائةان مصدر الئاقاة المساتخدم فاي "Astrand يذكر استراند  
ثاااا ان( فااا  ن اااام ثلاثاااي ف ساااافات الادين ساااين  ف سااافات الكرياااااتين  10قااا  مااان )أ أداقفاااا

(ATP-CPفاااذي المااا اد لا تحتااااج  )   فاااي العمدياااات الكيميا ياااة أ   لدخ لااا  أ كساااجينإلااا
كما ي صف الت ااد   يار اللاكتيكاي )عادم حصا   ناات  حاامض اللاكتيال(  ،الئاقة إنتاج
ن   يتاااا فااي دفااع العمديااات الحي يااة أفم( محااد دا فااي العضاالات  لاااا ATP-CPكميااة )  اِ 
مثا   ا قديلا   قت   أداقفاالتي يستغرق  الأنشئةالئاقة لذلل فاي ضر رية  مامة في  نتاجلإ

 .(3))القفز  ال ث (
كاااااار أعاااااالاي تعاااااارف ال احثااااااة القاااااادرا ال  يفيااااااة اللاا كسااااااجينية ذ     نااااااار عداااااا  مااااااا 

الئاقاة  إنتااجالف سفاجينية  أناا القادرا اللاف ا ياة  التاي تعناي قادرا أ  كفاياة العضادة عدا  
لمتكررا الحركات السريعة  الق ية ا أداراللاف ا ية  التي يستخدماا لاع  الكرا الئا را في 

 .المختدفة
   :القدرة اللااوكسجينية اللاكتيكية الطويلة 8-8- 8-1

أ  التحمياااااااااااا  اللافاااااااااااا ا ي  Anaerobicيئدااااااااااااق عدياااااااااااااا  السااااااااااااعة اللاف ا يااااااااااااة " 
Anaerobic Endurance  فاااي القااادرا عدااا  الاحتفاااا  أ  تكااارار انق اضاااات عضااادية 

ال دنيااة  الأنشاائة تتضاامن الئاقااة اللاف ا يااة  ن ااام اللاكتياال  إنتاااجا عداا  قصاا ى اعتماااد  

                                                 

( 1666 ،دار الفكار العر ااي ،)القااافرا :التمثيااا الحياوي للطانااة فاي المياااا الرياضاي ؛سالامة إ اارافيم(  ااار الادين 1)
 .132ص

مركز  ،)القافرا :1ئ ،بقات المضمارموسوعة فسيولوييا مسا ؛ع د الرحمن ع د الحميد احمد سالم ،سالم إ رافيم( 2)
 .98( ص1662 ،الكتا  لدنشر

(3) Astand, P-O- and Rodahl, K.Text Book of work physidog , 1977 p.307.  
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جميعاااا التااي تااقدى  أقصاا  انق اضااات عضاادية ممكنااة ساا ار كاناات ثا تااة أ  متحركااة مااع 
 .(1)"تحم  التع  حت  دقيقة أ  دقيقتين

(  التحمااااااااا  الكلايكااااااااا لي ATP-CPالئاقاااااااااة مااااااااان ) إنتااااااااااجان " يااااااااارى الااااااااا عض 
دقاا ق(  4–انيثا   12مان ) أدا اااالرياضية الذل يستغرق  قت  الأنشئةللاا كسجيني في 

 ينت  من فاذي العمدياة تكا ين  الأ كسجينانشئار الكلايك جين في  يا   إل   ذلل نس ة
العام  الر ي  ل ا ر التع  عند زيادا نس ت  فاي العضالات ي عَد  حامض اللاكتيل  الذل 

كماااااا  يتمياااااز فاااااذا الن اااااام  سااااارعة إماااااداد العضااااالات  المصااااادر الم اشااااار  ، كمياااااة ك يااااارا
 .(2)"لدئاقة
 إذ  ،فااذا الن اام مااام للاعاا  الكارا الئااا را  خاصااة عنادما يسااتمر الدعاا فااَِّن  لاذلل  

ياة فاذا الن اام فاي القادرا اللاا كساجينية أفم فنا ت اار  ،يتميز فذا العم   الشدا القص ى
 .لكي تتم الانق اضات المتكررا الداخدة تحت من  ر فذي القدرا ؛الئ يدة  تجايز الئاقة

الن ااام اللاكتيكااي مااام  ي عَااد  "إذ  ،يااة الن ااام اللاكتيكاايأفم إلاا  ( يشااير )أ اا  العاالا 
العاليااة الشاادا  التااي تسااتغرق فتاارا  الأنشاائةجاادا  فااي تاا فير الئاقااة اللازمااة لدعضاالات فااي 

 .(3)"( دقيقة أل  عد استنفاذ مخز ن ف سفات الكرياتين4-1تترا ح من )
مصادر الئاقاة فناا  اذا ي   يختدف فذا الن ام عن الن ام الف سفاجيني من حيث" 

 الأ كسااجين فاا  الكد كاا ز  لكناا  يتشااا   مااع الن ااام الف ساافاجيني فااا  يحاادث  معااز  عاان 
اااا  فاااي داخااا  الخدياااة الحياااة  التاااي تعااارف  اسااام  (الجااااكزا  اللاف ا ياااة) تحااادث عمدياااةأَيض 

ئاقااة   إلاا الأخياارا مركااز الأنزيمااات اللازمااة لتح ياا  الماا اد الغذا يااة عااد   ت   ،المايت ك ناادريا

                                                 

( 1666 ،دار الفكار العر ااي ،)القااافرا :التمثيااا الحياوي للطانااة فاي المياااا الرياضاي ؛(  ااار الادين ا اارافيم سالامة1)
 .132ص

جامعااة  ،)كديااة التر يااة الرياضااية :محاضاارة باللساالية الرياضااية علاال طلبااة المايسااتير ،لاارحيم الاارا ل( فيااثم ع ااد ا8)
 .(8000 ، غداد

 .40( ص1662 ،دار الفكر العر ي ،)القافرا :بيولوييا الرياضة وصحة الرياضي ؛( أ   العلا ع د الفتاح4)
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تعماا  تداال الأنزيمااات عداا  تكسااير الاار ا ئ الكيميا يااة إذ  ،لااذلل يئدااق عدياااا  ياا ت الئاقااة
 .(1)"في جز ي سكر الكد ك ز

كد كاا ز إلاا   ان الكلايكاا جين الااذل يخاازن فااي العضاالات يتحاا  " فضاالا  عاان ذلاال 
ن   ،كلايكاا جين مااع تحرياار الئاقااةإلاا    فعاا  أنزيمااات خاصااة  ماان ثاام ة اسااتمرار عمدياا  اِ 
 إلا   حاامض اللاكتيال الاذل  اد ري سا ف ياقدل إنتااجإلا   الجدكزا اللاف ا ياة سا ف تاقدل

 أدا اا لاعا  الكارا الئااا را فاي حالاة  إلياا لتحريار الئاقاة  فاا  ماا يحتااج ( 2)("ATP) إنتااج
القاا ا القصاا ى أ   إلاا   لدماااارات الاج ميااة  خاصااة مناااا الضاار  الساااحق  الااذل يحتاااج

 .الدع  أثنارفي  الق ا المميزا  السرعة
 :معدل النبض وقت الراحة 8-1-8-4

ا فاي الاخت اارات الشاا عة  الأكثار اساتخدام   أفاممعد  النا ض  قات الراحاة مان ي عَد   
فماان خاالا   ،التر يااة الرياضااية  فاا  ماان المقشاارات الضاار رية ل يااان كفااارا الجااااز الااد رل

الااذل يمتدكاا   التنفسااي – معرفااة مساات ى الجااااز الااد رل إلاا  فااذا المقشاار يمكاان الت صاا 
يااة ك ياارا فااي الاختيااارات ال  يفيااة التااي يمكاان الحصاا   أفمفضاالا  عاان ذلاال لاا   ،اللاعاا 

عادد انق اضااات )ضار ات( القداا  فاي كاا  دقيقاة  يع اار "أَن اا  عديااا ماان خالا  الراحااة عدا  
ياة النا ض فاي التعارف عدا  أفم إلا   يشاير )ريساان خار يئ(( 3)"عن   الضار ة فاي الدقيقاة

  حالااة  ئال النا ض  ياار الاعتيادياة عنااد الرياضاي تعااد إِن  " ت ى الحالاة التدري يااة فيقا  مسا
 .(4)"ق   أل شير علامة لدحالة ال  يفية الجيدا لدقد  نتيجة الحالة التدري ية العالية

                                                 

 ،مركااز الكتااا  لدنشاار ،)القااافرا :1ئ ،المضاامارموسااوعة فساايولوييا مسااابقات  ؛سااالم السااكار  اخاار ن إ اارافيم( 1)
 .92-93( ص1662

دار الفكاار العر اااي  ،)القااافرا :1ئ ،التااادريب الرياضااي الحاااديو تخطااايط وتطبيااق ونياااادة ؛حماااد إ اارافيم(  مفتااي  2)
 .113( ص1662 ،لدنشر

 ،دار الفكار العر اي ،القاافرا) :فسايولوييا اللياناة البدنياة ؛( أ   العلا احمد ع د الفتاح  محمد نصر الادين رضا ان3)
 .481( ص8000

 ، زارا التعديم العالي ،)القافرا :8ج ،موسوعة الاختبارات والقياسات في التربية البدنية والرياضية ؛( ريسان خري ئ4)
 .62( ص1626
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: فا  ع اارا عان عادد مارات تقداص  ان ساائ العضادة وتعرف الباحثة معدا النب  
 .القد ية في ك  دقيقة

   الجهد مباشرة: معدل النبض بعد 8-1-8-3
من المقشارات الماماة التاي يمكان مان خلالااا   عد الجاد يعد معد  ضر ات القد  

فضار ات القدا   ،أثناار الجااد ال ادنيفاي الاستدلا  عد  شادا العا ر المدقا  عدا  الجسام 
 أثنااارفااي ترتفااع  صاا را مئااردا مااع زيااادا الجاااد ال اادني، إلاا  أن تصاا  أقصاا  معااد  لاااا 

الجاد ال دني الأقص .  في المعتاد فَّن معد  ضر ات القد  القص ى تص  لدى الشاا  
ضر ة في الدقيقة.  مع التقدم في العمر  عاد العشارينات تانخفض  022السديم إل  ح الي 

ضر ات القد  القص ى تدريجيا    معد  يص  إل  ح الي ضر ة في الدقيقة ك  سانة. أل 
ن  قياااا  لااازمن. ضااار ات كااا  عقاااد مااان ا 02حااا الي  الجااااد ال ااادني التااادرجي الأقصااا ،  ا 

 اسااااتخدام السااااير المتحاااارل أ  دراجااااة الجاااااد الثا تااااة.  ي ااااار   ضاااا ح تناااااقص معاااادلات 
 (1) .ضر ات القد  القص ى مع التقدم في العمر  عد سن العشرين من العمر

 :معدل النبض بعد الاستشفاء 8-1-8-2
حاااد مااان المقشااارات ال  يفياااة الماماااة التاااي قياااا  معاااد  النااا ض  عاااد الجااااد  ا ي عَاااد   

 للأجااااازافضاااالا  عاااان معرفااااة كفااااارا الحالااااة ال  يفيااااة  ،يعتمااااد عدياااااا فااااي مجااااا  التاااادري 
 ،التاادري  عدياا  تاأثيرالمادر  ن فااي معرفااة حالاة الرياضااي  ماادى  لااذلل يسااتخدم    ،الحي ياة
حااا   ارتفااااع الدياقاااة  مقشااارا  ي عَاااد  العااا دا الساااريعة لمعاااد  النااا ض  عاااد الجااااد ال ااادني  إذ إِن  

القدااا   أَن  " ال دنياااة للاعااا   ياااذكر )محماااد حسااان عااالا ل  أ ااا  العااالا احماااد ع اااد الفتااااح(
ا  العض  الر ي  في الجااز الد رل فا  ا لدئاقة المس  ة لحركة الادم  الأ عياة مصدر  أَيض 

ضا   أجازار الجسام ف  يفاة القدا  فايإلا   الدم ية  فذي الأ عياة تقا م  اد رفا  ت زياع الادم
الشارايين  ان عما  القدا  فاذا يتكياف  إل  الدم المحم   الأ كسجين الذل نقد  من الر تين

                                                 

(1) http://www.sha.org.sa/arabic. 
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ماااع التااادري  الرياضاااي  نشاااائ   فاااذا الاخاااتلاف ياااأتي نتيجاااة تعااا د جاااااز القدااا   الاااد را 
 .(1)"الدم ية عد  نشائ عضدي منت م  لمدا ئ يدة

العماا  العضاادي ترتفاااع  ماان خااالا  أَن اا "  يااذكر )قاساام المناادلا ل   جيااا  محجاا  ( 
العضاالات العامدااة  تت سااع الشااعيرات الدم يااة إلاا   ساارعة ضاار ات القداا   ياازداد دفااع الاادم

الخلايااا  ساارعة ك ياارا   عااد ز ا  المثياار )المجااا د ال اادني(  يعاا د إلاا     ااذلل يجاارل الاادم
 .(2)"الحالة الئ يعية إل  الانخفاض  الرج ع إل  معد  ضر ات القد 

 الألعاا فذا المقشر ماام لجمياع الرياضايين فاي جمياع  أَن  نستنت  لما تقدم  إضافة 
 خاصاااة منااااا لع اااة الكااارا الئاااا را فقاااد قامااات ال احثاااة  أخاااذ فاااذا المقشااار للاع اااين  اااالكرا 
               الئااااا را  غيااااة التعاااارف عداااا  اسااااتجا ة الجااااااز الااااد رل لااااام مااااع العداااام ان فااااذا المقشاااار 

ن  ثا ت   ير فاذا المقشار لادى  أَن  نلاحا  إذ  ،ر مست ى اللاع  ال دنيما يتئ ر مع تئ   اِ 
 .عن الرياضيين امختدف لاالأشخاص الأصحار  ير الرياضيين يعئي معد

 إلا   عا دا معاد  النا ض قري اا إِن ا عدا   :وتعرف الباحثة معدا النب  بعد الي د 
 .الحالة الئ يعية  عد ز ا  مجا د  دني معين

   :الجهد معدل التنفس بعد  8-1-8-9
فاذا ، ي عَاد  (3)عدد مارات التانف  الماأخ ذ  الدقيقاة ال احادا""يعرف معد  التنف   أن  

المقشاار ماان المقشاارات الفساادجية المامااة التااي يعتمااد عدياااا الماادر  ن فااي مجااا  التاادري  
ن   فااااذا المقشاااار يعتمااااد عدااااا  معااااد  ساااارعة التااااانف  لدرياضاااايين الممارسااااين لدفعالياااااات   اِ 

الرياضااااااي الااااااذل يتصااااااف  الياقااااااة ال دنيااااااة العاليااااااة يتصااااااف  إذ إِن  "، دفااااااةالرياضااااااية المخت
ر تيا   مان اك ر كمية من الا ار تدخ   تخارج إِن    الاقتصادية في عمدية التنف  من حيث

                                                 

 ،دار عئاا ا لدئ اعااة ،)القااافرا :فساايولوييا التاادريب الرياضااي ؛ ل  أ اا  العالا احمااد ع ااد الفتاااح( محماد حساان عاالا1)
 .163( ص1623

( 1628 ،مئ عااة جامعااة  غااداد ،) غااداد :الماادخا ىلاال علاام التاادريب الرياضااي ؛( قاساام المناادلا ل   جياا  محجاا  2)
 .134ص

(1) Seely, R.R, Stephens, T.D. and Tate, P. Essentials of anatomy & physiology, 

Higher Education , U.S.A,2005, p434.   
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التاي ياتم امتصاصااا خالا  جادران  الأ كساجينكمياة  أَن  في ك  عمدية شاايق  زفيار كماا 
اا الساعة الا ا ياةتسام    الح يصلات الا ا ية ك يرا لدي   ت اار ساا لة تنفياذ اخت اار  أَيض 

سااارعة التااانف   التاااي لا تتئدااا  أكثااار مااان احتساااا  عااادد المااارات التاااي ياااتم فيااااا الشاااايق 
 د  عاا ي   ،)اخت ااار ساارعة التاانف ( ماان الاخت ااارات الشااا عة إِن   الزفياار لماادا دقيقااة  احاادا نجااد 

را  لياقااااة جاااااازل التاااانف  كفااااااحااااد القياسااااات ال ساااايئة لدياقااااة ال دنيااااة   صاااا را خاصااااة 
مارا فاي الدقيقاة  12-19الرج  العادل يق م  عمديتي الشاايق  الزفيار مان ، إذ إِن   الد ران

العلاقاااة  اااين سااارعة  إلااا  ال احااادا  ي اااين فاااذا الااارقم عناااد الرياضااايين عاااادا يمكااان ان نن ااار
 الزفيار عدا  الار تين أ  يخارج منااا  عمدياة الشاايق إلا   التنف   كمية الاا ار الاذل يادخ 

اا مشا اة لدعلاقة  ين عدد ضر ات القد   كمية الدم الذل يضخ  في الضار ة ال احادا أَن  
من حيث كفارا القد  تقترن  زياادا قا ديتا  عدا  ضا  كمياة اك ار مان الادم فاي كا  ضار ة 

الجسام لانجااز عما  معاين ك يارا كدماا كاان  إلا   كدما كانت كمية الدم التاي يادفعاا القدا 
كدماااا كانااات كفاااارا الااار تين عالياااة كدماااا   نفساااالأساااا   عدااا   ، ات القدااا  قدااايلا  عااادد ضااار 

الم جاا د فياا   الأ كسااجينك اار ماان الااا ار  اسااتفادت أكثاار ماان أاسااتئاعت اسااتيعا  كميااة 
 .(1) انخفضت سرعة التنف  لانجاز العم  المعين

 :مفهوم الانسيابية لدى لاعب الكرة الطائرة 8-1-4
 ،العناصر الخاصة  تق يم الحركة في المجا  الرياضايأحد حركي الانسيا  الي عَد   
يمكاان فصاا  الانساايا  الحركااي عاان الخصااا ص    ااذلل لا ،الحركااة الجياادا أسااا إذ ي عَااد  
. الا  .كال زن الحركي  الانتقا  الحركي  الإيقاع الحركي  الت قع الحركي الأخرىالحركية 

 .من تدل الخصا ص التق يمية لدحركة
 إلاا  الأئااراف أ  ماان الأئااراف إلاا  انتقااا  الحركااة ساا ار ماان الجااذع إِن   ن ذلاالفضاالا  عاا

مان تارزر  الإفاادا . فاذا يعناي مادى . لكي يحدث فذا النق  الحركي  مر نة ك يارا ،الجذع
 فاذا ماا  ،دارالمجم عات العضدية  عضاا   عض   ذلل ت ار الحركة د ن ت قف في الأ

                                                 

( 1666 ،دار الفكار ،)عماان :1ئ ،الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضية ؛إ رافيم( مر ان ع د المجيد 1)
 .128-121ص
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حاااد ث " للانسااايا ية  منااااا فتعاااارين أعئاااار عااادا لاااذلل يمكااا ،نسااامي   الانسااايا  الحركاااي
 لكااي تحاادث الحركااة  ااد ن ز ايااا  ،الحركااة د ن ت قااف أل  ااد ن ز ايااا حااادا فااي مساااراتاا

           إلااا  حاااادا يجااا  ان يكااا ن مساااارفا الحركاااي عدااا  شاااك  أقااا ا  أل عدااا  في اااة تم جاااات
 .(1)"حد ك ير
ااا  تعاارف   فااذا يعنااي  (2)ن أجزا اااا"فااي حااد ث الحركااة د ن ت قااف مدماا    ااي"أَيض 

الحركاااي سااا ار كانااات تدااال  دارالانتقاااا   الساااريان الحركاااي المااارن  اااين أجااازار  مراحااا  الأ
 .الحركات  حيدا المراح  أ  ثنا ية المراح  أ  جمدة حركية أ  حركات مرك ة

ااا تعاارف   الحركااات  أدا اا  أناااا الت افااق الأمثاا   ااين جميااع أجاازار الجساام عنااد " أَيض 
 .(3)الت زيع الأمث  لدق ا العضدية الم ذ لة خلا  زمن الحركة"الرياضية أ  

ا  تعرف الانسيا ية   ااا تدال الحركاات المرت ئاة المتدرجاة فاي أجساامنا أَن  عدا  "أَيض 
ك  الفقرات  كأنااا قئعاة  احادا فااي العلاقاة المترا ئاة لعكا  شاك  الحركاة  ندماجا في 

ن   ،حسا  مراحدااا  انساجاماا تساا ية فااي التاي تنساجم  رشااقتاا ماع المحاايئ الحركاة الم  اِ 
فم ازنااااة القاااا ا المصاااار فة  تن اااايم  , ات المحاااايئتااااأثير  حيااااث تااااقدى  شااااك  جمياااا   ااااد ن 

ا ا ق ساااي  ا حركي اااأرساااالات الجاااااز العصااا ي لدعمااا  الحركاااي ماااع  زن الحركاااة يعئاااي مساااار  
ما  لدمااارا  فاي الانسيا ية مجا  الحركة التاي تعكا  الفان الكا تْ د   لي  متقئعا   لاذا ع  

ااااا الانساااايا ية  ،صااافة حركيااااة مر يااااة تعمااا  عداااا  تر ياااا  الملاح ااااة  مشاااافدتاا فااااي  أَيض 
التكاما  فاي " الانسايا  معنااي أخارى الحركة   ين ماارا أقسام انعدام الفترات الزمنية  ين "

 فااي صاافة تعكاا  صاافة الت افااق  ،(4)"الرياضااي إلياا مساات ى يصاا    أعداا الحركااي  دارالأ
 .اا تعاق  مراح  الحركة د ن ت قف أَن   تعرف 

                                                 

 .829( ص1669 ،دار الفكر العر ي ،)القافرا :1ئ ،ونةريات الحركة أسس ؛(  سئ يسي احمد1)
  10( ص8001 ،)ديال  :1ئ ،معالم الحركة الرياضية والنلسية والمعرفية ؛( ن ي  محم د شاكر4)
 .42ص ,المصدر السابق ؛ن ي  محم د شاكر(  3)
م( 8000 ،مقسسااة الاا راق ،)عمااان :1ئ ،علاام الحركااة فااي المياااا الرياضااي أسااس ؛إ اارافيم( ماار ان ع ااد المجيااد 4)

 .21ص
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 أدارت افاق ايعااازات القاا ا العضاادية ماع القاا ى الخارجيااة  تكاماا  "  تعارف عداا  اناااا 
الحركااي  قالت افاا ان اسااتمرارية الساير الحركااي يعكاا   ،التكنيال  اسااتمرارية السااير الحركااي

ن   الخارجيااة  خاصااة  انساايا  الحركااة متعدااق  ت افااق ايعااازات القاا ا فيمااا  ينمااا مااع القاا ى  اِ 
تغيار الاتجاااي  شااك  ز ايااا أ  الزياادا المفاج ااة لدقاا ا أ  نقصاااناا أَن   كمااا ،قا ى الاسااتمرارية

 .(1)قدة الت افق مع الايعازات العضدية إل  يرجع
الفناي  قادرا اللاعا  عدا   داريعناي صاحة الأ"تا افر الانسايا ية فضلا  عن ذلال إِن   

كااان اللاعاا  قااد إذا  فااذا لا يااأتي إلا  ،دف الحركااةتئ يااع جميااع أجاازار جساام  لانجاااز فاا
تمكاان ماان الفااام التااام لخاائ سااير الحركااة  نقائاااا الفنيااة  كاناات لدياا  القاادرا عداا  تحصااي  

إحساساااا   َّيقاااااع الحركااااة ، فضاااالا  عاااان فااااي المرحدااااة التحضاااايرية دارالقاااا ى اللازمااااة لاااالأ
ا فاي الحركاات فات قاديم   ان انسيا  الحركاة  اافرا عر  .(2)" اقتصادي في الئاقة  المجا د

فاي مراحا  إليا  التكتيال  المسات ى الاذل ت صا   أدار كذلل في معيار لتكام   ،الرياضية
 .التعدم الحركي

  اسااائة ئرياااق  ،يمكااان تث يااات  ملاح اااة الانسااايا  الحركاااي  ئااارق متعاااددا منااااا 
الخئاا ئ ال يانيااة  –زماان ئريااق السااير  –الخئاا ئ ال يانيااة لسااير ئريااق الحركااة  –السااير 

ان  –الخئاا ئ ال يانيااة لدقاا ا  الاازمن  ز ايااا الئريااق  –سااير زماان القاا ا  ،لدساارعة  التعجياا 
 .ن عن ئريق النقائ التي ت ضع عد  مفاص  الجسم د ن تعيين الزمنيئريق السير يع

 :ية الانسيابية لدى لاعب الكرة الطائرةأهم 8-1-4-1
 أقسااام د الانتقااا   ااين يااة ك ياارا فااي الحركااات الرياضااية  خاصااة عنااأفمللانساايا ية  

التعجي  الذل يحص  عديا  الجسام أ  الجسام  الأداا  إذ إِن   ،الحركة )التحضيرل  الر ي (
فقااد  أَمّااا إذا  .سااي فر الساارعة  الاقتصاااد فااي الجاااد الم ااذ   فااي انجاااز ال اجاا  الحركااي

 يساي الرياضي الانسيا  الحركي فااذا يعناي  اا ر فتارا زمنياة  اين القسام التحضايرل  الر 

                                                 

 .181( ص8002 ،)جامعة ديال  :علم الحركة التطور والتعلم الحركي حقائق وملاهيم ؛( ن ي  محم د شاكر1)
 .22ص ،المصدر السابق ؛( مر ان ع د المجيد2)
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فقااادان القااا ا  تعئيااا  التعجيااا  سااا ار كاااان لدجسااام أ  لااالأداا  فاااذا سااا ف إلااا   مماااا ياااقدل
 .دارينعك  عد  مست ى الأ

المتكاماااا   كااااذلل  الفنااااي دارمااااا  لاااالأماالانساااايا ية مقياسااااا  تعااااد فضاااالا  عاااان ذلاااال 
ى الانسايا ية يت قاف عدا  ماد لَأن ا  ؛لدت افق الحركي المامة  الانسيا ية تمث  احد الم افر

 خاصااة  دارالأ أثنااارتئااا ق دفعااات القاا ا  عداا  القاا ا الخارجيااة التااي تااقثر عداا  الرياضااي 
 صا را حاادا  فاي الانقئاعاات  دارق ى القص ر الذاتي  يرجع الس   فاي تغييار اتجااي الأ

 .(1)أ  الم الغة في استخدام الق ا" دارالت قفات أ  التأخير الذل يحدث في الأ
 :بية الحركيةاتجاهات الانسيا 8-1-4-8

اااا مقشاار صااادق  مميااز لشااك  الحركااة ماان إ عادفااا أَن  الانساايا ية عداا   إلاا  نن اار 
المختدفااااة فاااااي تشاااام  جميااااع أ جاااا  الحركااااة ماااان حيااااث جمالاااااا  كمالاااااا  التااااي لا يمكاااان 

.  فناال عادا .الأ لا  اا عند الم تد ين  خاصة في مراح  الاتعدم  الإحسا مشافدتاا أ  
 اا ال احث لدحكم عد  مدى انسيا ية الحركة  في:يت عأنْ اتجافات يمكن 

 :(2)المصحةة الخاريية .أولا
لدحركة المراد الحكم عديااا  تحادد ملاح اة ماا  أدا   أثنار في يلاح  اللاع   دقة 
 يأتي:
 .إكما  خئ سير الحركة .1
 .مدى تحقيق مراح  الحركة لد اج  الحركي .8

 .عدم  ج د ت قف  ين مراح  الحركة .4

 .ركات زا داعدم  ج د ح .3

ماا كانات الحركاة ساريعة إذا العين المجردا يصع  عدياا تحديد فترات الت قاف  إِن  
تجاارل عاان ئريااق ملاح ااة فاايدم سااينما ي أنْ يمكاان  دارالملاح ااة الخارجيااة لاالأفااَِّن  لااذا 

ااا ، ئاااير اعت اااارل تقاااديرل تااادخ  فيااا   جااااات أساااد   الملاح اااة الخارجياااة فاااَِّن  ا  عم م 
                                                 

 181ص ،المصدر السابق؛ ( ن ي  محم د1)
 .64ص ،المصدر السابق ؛( مر ان ع د المجيد8)
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اللاعااا   فااا  ماااا  أدار أساااد  أردناااا إئااالاق حكااام ساااريع عدااا  مّاااا إذا أَ  .الن ااار الشخصاااية
الملاح اااة الخارجياااة لدحركاااة  إلااا   يدجاااأ المااادر  ن ، إذالتااادري فاااي أثناااار نلاح ااا  دا ماااا  

 .لاع يام أدارلتق يم 
  :مياا الحركة :ثانيا  

 :  (1)أبعاد الانسيابية 8-1-4-4
 .مجا  الحركة .1
 .زمان الحركة .8

 .ديناميكية الحركة .4

كااا  مااان مجاااا  الحركاااة  زماااان الحركاااة  ديناميكياااة الحركاااة عناصااار مترا ئاااة  ن  إِ 
 . متداخدة  لا يمكن فص   عضاا عن  عض من الناحية العمدية

 مياا الحركة: .أ
 تعرف عد  أناا تدل الحركة كك   التي تشم  المساحة الحركية  التاي تتمثا  فاي  

الانسايا ية فاي مجاا  الحركاة تحات  إلا    اذلل ين ار ،تنئيئ  تص ي  الكرا عد  الادف
 :الآتيةالشر ئ الثلاثة 

o الاستمرارية في الحركة من ال داية  حت  النااية د ن ت قف. 
o  عدم فقدان السرعة المكتس ة  اللازمة لدتص ي. 
o عدم إعئار الخصم فرصة لدتدخ  حت  تت قف الحركة. 

ل نتفاااادى الز اياااا   دا ااارا   اااذلأ  قااا   أَمّاااا   اااذلل يجااا  ان يكااا ن المساااار الحركاااي  
 .الحادا  التي تفقد اللاع  الكثير من سرعت   جادي

  ماا الحركة: .ب
 يقصااد  اااا الت زيااع الأمثاا  لدفتاارات الزمنيااة اللازمااة لمراحاا   أجاازار الحركااة فدكاا   

تمثاا  ، إذ خاااص  معااين لكاا  مرحدااة  جاازر ماان مراحداااا  أجزا اااا أدارماااارا حركيااة زماان 

                                                 

 .410( ص1662لقافرا, مركز الكتا  لدنشر, )ا :1, ج1ئ ,علم الحركة التطبيقي ؛ آخر ن ين( ئدحة حسام الدّ 1)
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تغيار  إِن   .يعئيانااا الشاك  الممياز لااا،    ز ناة )انسايا ية الحركاة(نناة  المتدال النسا  المق
تداال النساا  الزمنيااة يعماا  عداا  فقاادان الحركااة لدشااك  المااأل ف لاااا  تفقااد انساايا اا  ي ااار 

 .النشاز الحركي
 ديناميكية الحركة: .ج

ت زياع القا ا عدا  مراحا   أجازار الحركاة  ماا يتناسا  ماع  إمكانيةاا أَن   تعرف عد   
ا فاااي ت زياااع القااا ا عدااا   ي اااار ذلااال  اضاااح   .الحركاااي دارد ر كااا  مرحداااة  جااازر فاااي الأ
  اذلل ت اار انسايا ية الحركاة  جمالااا سا ار  ،الحركي دارمرحدتي الشد  الارتخار عند الأ
الجمااا  أ  الحركاااات المرك اااة  أدارعناااد أ  ثنا ياااة المراحااا  أ  كانااات تدااال الحركاااات ثلاثياااة 

قااا   كثيااار مااان القااا ا الم ذ لاااة فاااي أفاااالق ا الم ذ لاااة فاااي المرحداااة التمايدياااة ماااثلا   ،الحركياااة
 المرحدة الر يسة المرحدة التي ي ذ  فياا اك ر ق ا ممكنة، إذ ت عد  المرحدة الر يسة

 :(1)التي يعتمد عليها الانسيابية الحركية الأسس 8-1-4-3
o معرفة الخصا ص الميكانيكية  الفسي ل جية لدحركة. 
o الحركي دارالاقتصاد عند استخدام الق ى الداخدية  الخارجية عند الأ. 

o معرفة مجالات الحركة الزمانية  المكانية  الديناميكية. 

o معرفة مسار النق  الحركي  الاستفادا من الترزر الحركي. 

o التخي  الصحيح لمعرفة مسار الحركة الكدي. 

o التخي  الصحيح لمعرفة  نار شك  الحركة. 

o الصحيح  َّيقاع الحركةالإحسا  . 

 :(2)مظاهر الانسيابية الحركية 4-2- 8-1
o عدم ت قف أجزار الحركة. 
o  في شك  أق ا أ  خئ سير الحركة تم جي. 

o عدم  ج د ز ايا حادا في خئ سير الحركة. 

                                                 

 .890ص ،المصدر السابق ؛حمدأ ي(  سئ يس1)

 .410ص، 1662 ,المصدر السابق ؛( آخر نئدحة حسام الدين ) (2)
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o  الحركة أدارعدم  ذ  جاد زا د عند. 

o  الحركة أدارالت افق  الاتزان عند. 

o إيقاع م ز ن لدحركة. 

 :قياس الانسيابية الحركية 8-1-4-9
رقيتاااا يمكاان قياساااا  اسااتخدام  إمكانيااةفااي  ااافرا حركيااة أل " الانساايا ية ن  إِ  مااا  

مااع  جاا د ذ ل الخ اارا  الاختصاااص فااي الحركااات المااراد  دارلاالأ (الكيفااي)التقاا يم الناا عي 
صدار أحكام عد  الأ  .م اشرا دارقياساا  ا 

لانساايا  الحركااي يمكاان قياساااا ماان خاالا  لقياسااات ال ي ميكانيكيااة لخاصااية اا فااي  
تقااي  تغياار الاازخم  ااين لح ااات الاسااتناد  الاادفع  أنْ يمكاان  ذإ، قااان ن الاادفع  تغياار الاازخم

أل حركاااااة مااااان الحركاااااات لجمياااااع  أدارأثناااااار  أ  فااااايخئااااا ات الاااااركض  أثناااااارفاااااي ساااا ار 
نساايا ية اإلاا   ذلاال يشااير ن  َّ عناادما تكاا ن قيمااة تغياار الاازخم  أقاا  قيمااة سااال ة فاا ،الماااارات

ا  ذلااال ياااد  عدااا  قاااد يكااا ن ايجا ي ااا أ العاااالي   أقااا  ماااا يمكااان مااان فقااادان لدسااارعة  دارالأ
مقشر الانسايا ية لا  علاقاة  ن  أَ ايجا ية تزايد السرعة  عد لح ات الت قف الدح ي  يلاح  

كاا  ماان الدح ااة الزمنيااة  التااردد الزمنااي  أَن  أل  (دفااع القاا ا) كاا  مك نااات الاادفع الدح ااي 
 .(1)"ع الزمني لام علاقة جدلية مع الانسيا ية الإيقا

 

 :مفهوم الضرب الساحق 8-1-3
 مان  الكاما   لتعاديتاا  ئارق مختدفاة   قا ا اليادين  َّحادى الكارا ضار  عان ع اارا" 

 .(2)"قان نية  ئريقة المناق مدع   إل  الش كة ف ق
 

                                                 

  ،دار دجدااة ،)عمااان :1ئ ،التطبيقااات البيوميكانياا  فااي التاادريب الرياضااي والأدال الحركااي ؛( صااريح ع ااد الكااريم1)
 .422( ص8010

 : ) غااداد, مئ عااة الماا ا ,1, ئالمبااادا الأساسااية لم ااارات الكاارة الطااائرة وطاارق تعلم ااا ؛ آخاار نر ع ااا  ( نجاالا2)
 .802( ص8018
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 :الساحق الضرب يةأهم 8-1-3-1

ا فااي تحقيااق الفاا ز ماان خاالا  لتااي تااقدل د ر  الضاار  الساااحق ماان الماااارات ا عااد  ي  " 
مماا يجعا  ردي  شاك  ساديم مساالة  ا  فعاالا  صاحيح    قيأداكاان  إذااكتسا  نقاائ مضام نة 
مااان خلالااااا يكتسااا  الفرياااق  ال ياااة التاااي  يةساساااالمااااارا الأ ت عاااد  صاااع ة عدااا  الخصااام,   

تعاازز ثقااة اللاع ااين فااذي الماااارا تع اار عاان الجااا د الفنيااة لدفريااق  أكمداا  ممااا ، إن  نقائاا 
 اااذ  مجاااا د ك يااار  تعاااا ن ماااع إلااا    أنفساااام  تث ااات ر ح الحماساااة فااايام  تااادفع اللاع اااين

 .(1)"الزملار لتحقيق الف ز

 الدفاعياة الخئائ  تئا ير الافتماام إلا   الاجا مي الضار  فاعدياة زياادا أدت  لقاد" 

 .(2)" تشكيلاتاا المختدفة
 ،ماقثرا  ئريقاة تاقدى الفنياة ماااراتال مان سدسادة عدا  الاجا مي الضار  " يعتماد 
 .)3(المقثر" الاج مي لدضر  لإعدادفا لدمعد الكرا   ص    الدفاع الاستق ا   مناا

  اعت ارفاا لدفرياق، الحاسام  الفا ز النقاائ إحاراز فاي ك يارا   ا  تاأثير  المااارا لااذي أن   كماا

 عالياة متئد اات سااحقال الضار  لمااارا فَّن  لذا الضار ؛ اللاع  يمتدك  افج مي  ا سلاح  

 التعارف للاعا  يتايح مماا الحركاي، دارالأ فاي  الدقاة  الت افاق العضادية  السارعة القا ا مان

 .)4(الماارل دارالأ  تن يع السديم
 حاا ئ دفااع إخالا  تتئدا   فاي ،لدفرياق الثالثاة الدمسة الساحق الضر  ماارا عد   ت   

  فاذا المنااف ، الفرياق مان صادال حاا ئ دفااع معا  يصاع  مكاان فاي الكارا  ضار  ،الصاد

 المااارات أصاع  مان  احادا عد  ت   فاي لذلل ،اللازمة الق ا مع دارالأ في يستدزم الدقة الآخر

                                                 

 .802ص ،المصدر نلسه ؛ آخر ن( نجلار ع ا  1)

)2  ( Pedra D. is Rene, B ; (Fluidmechanics Analysis in volleyball services , 

Universidade Estadual de cambinas : (Brazilis universidade Estadualdemaring    

2001) p.3. 

 ،القاافرا ،)رساالة ماجساتير  يار منشا را :تقويم خصائص الصعب الماداف  الحار فاي الكارة الطاائرة ؛( محمد شع ان3)
 .11( ص8004 ،جامعة حد ان ،كدية التر ية الرياضية

)4  ( Dale, Petal; sports and Recreational Activities: (13th ed. Sunders companx 

Philadelphia Newyork ,   2003)   p.632. 
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 الإحساا  عان فضالا    المكاان  الازمن  المساافة الإحساا  لأنااا تتئدا "؛ الاتعدم عمدياة في

  .(1)" الكرا
حياث  ،لدفرياق نقئاة تحقياق فاي الأ   السالاح السااحق الضر " تحديدا   الاج م عد   ي   
 فاي النقاائ لإحاراز الأ لا  ال سايدة  تعاد ،الأخارى المااارات  قياة مان %(81) نسا ة يمثا 

 .)2(الم اراا
 أناام يعناي لا  فاذا ممكان ارتفاع أفض  عد  الحص   الضار  تعئي القفز ق ا إِن   

  فاي ،الصاد ا ئلاع ي حا أيدل عن  عيدا   الكرا  مر ر يسمح مكان أفض إل   يحتاج ن لا

 الكارا الناتجاة  سارعة الدفاعياة م اقفا   اتخااذ المضااد لدفرياق يسامح أن ق ا  المنااف  مدعا 

 .(3)الضار ة الذراع ق ا من
  عد الفريق لصالح الدع  إناار أ  نقئة إحراز ف  الساحق الضر  من الادف عد   ي   

 .(4)المناف  فريقلد الدفاعية  التشكيلات الصد حا ئ  ج د من الر م عد  دارالأ
 عدا  الحصا   فا  السااحقة الضار ة مااارا مان الار ي  الغارض أَن   ال احثاة   تارى 

 إلا   الاج مياة الضار ات  اد ن تدعا  الئاا را الكارا لع اة  دات فدا  ،الم اراا من نقائ نقئة

 من الخالي المكان في   ضعاا ،اللاع ين  ين الكرا تمرير مجرد عد  فذي  اقتصرت أيامنا

 الضار ة ماارا  ارت لذا , أكثر أ  كاملا   اي م   الم اراا لاستمرت الأخر مدع  الفريق أرض

 تفا ق عدا  تعما  التاي يةساساالأ الاج مياة المااارا عاد  ت    التاي الكارا الئاا را، فاي الاج مياة

  .المتنافسة الفرق

                                                 

 .82( ص1661 ،)منش رات جامعة السا ع من ا ري  :تحكيم –تدريب  -الكرة الطائرة، تعليم  ؛( سعد الجميدي1)
(2) Vescovi, D. is Dunning L.(2004).A comparison of positional jumping 

characteristics of NCAA Division , College women volleyball Teans. USAV- 

International journal of volleyball Research 7 (1).10. 

التوافااق العضاالي العصاابي ودنااة بعاا  أساااليب ال يااوم بالضاارب الساااحق لصعبااي الكاارة الطااائرة  ؛( حاااتم حسااين3)
جامعاة  ،العاراق ،)رساالة ماجساتير  يار منشا را :لأوساطاوعصنت ما بتدريب فرق الدوري الممتا  لمنطقة اللرات 

 .14( ص8002 ،القادسية

)4  ( Jonathan, R.(2003): Hand book of sports medicine and science: (a. Kinetics the  

U.S.A)  p24-25. 
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   :(1)الضرب الساحق تقسيمات 8-1-3-8

o  القئرل  الضر  المستقيم الضر  م يش الاقترا ، لئريقة ت عا   الاج مي الضر. 

o  الإعاداد العاالي الإعاداد مان الضار  يشام  للإعاداد، ت عاا   الاجا مي الضار  

 .المنخفض

o  الأمامياة المنئقاة مان الضار  يشام  الدعا ، لمنئقاة ت عاا   الاجا مي الضار 

 . الخدفية

o  االق ا تتمياز التاي الاج مياة الضار ات يشام  ،الكارا لقا ا ت عاا   الاجا مي الضار  

 . الضر ات

 
 الساحق: الضرب لم ارة التعليمية الخطوات 8-1-3-4

 .كرا  د ن الحركة أدار  القيام .1

 .الا ار في الأخرى اليد لم  أ   ضر  ال ث  .8

مسال ال ث  ثم محم لة أ  معدقة كرا ضر  .4  . خفة مدقاي كرا  ا 

 .إعداد من كرا  ضر  ال ث  .3

 .محدد مكان إل  الكرا  ضر  ال ث  .2

 .الش كة عد  مختدفة ماكنأ من الكرا ضر  .9

 .م اجاة الش كة عد  الاج م ثم الارتفاع مختدفة كرات ضر  .1

 .(2)إيجا ي ثم سد ي صد حا ئ ضد الاج م .2

 
 
 
 

                                                 

 .124( ص1669 ،دار الفكر العر ي لدئ اعة ،)عمان :موسوعة الكرة الطائرة الحديثة ؛( أكرم خئا ية1)

 .119ص ،8001 ،المصدر السابق ؛إ رافيم( مر ان 2)
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   :(1)الضرب الساحق في المؤثرة العوامل 8-1-3-3

 .لأعد   ال ث  الكرا ضر   سرعة ق ا عد  يعتمد :الق ا عام  .0
 مر نة عد   يعتمد ،محدد  مكانإل   الكرا ضر  في التحكم ف  : الت جي عام  .8

شارال رسا  الياد مفصا   الجسام  د ران ،الكارا ضار  فاي الياد مان مسااحة أك ار  ا 
 .المئد   المكان  م اجاة ،الا ار في

 :(2)الساحق الضرب أنواع 8-1-3-2
لأنا  أكثار الأنا اع شاي عا  فضالا  (العاالي)" قد تم اختياار الضار  السااحق الم اجا   

 .(3)  قياسا   الأن اع الأخرى" عن سا لة أدا
 . سنركز شرحنا عد  الضر  الساحق الم اج  العالي      

 الساحق الموايه العالي: الضرب .1

 العضالات  كاذلل ،ال ئنياة المساتقيمة العضادة  انق ااض السااحقة الضار ة فاذي تاتم"

 حركة لإكسا اا الكرا اليد تغئي إذ ،الكرا ضر  عمدية  تتم ، الذراع لتحريل الكتف العامدة

 السااعد  اين قا ماة الاذراع زا ياة  تكا ن ،الضار  أثناار فاي  كامدا   مرجحاة الاذراع د ران

 .(4)ق ا  رار الضر ة الساحقة" أك ر لإحراز  العضد

 :  (5)الضرب الساحق العالي دالطريقة الأ
 أر عة مراح  متتالية: إل   الضر ة الساحقة أدارتنقسم ئريقة  

 .الاقترا  .أ 
 ر)ال ث (.الارتقا .  

                                                 

 .139( ص1662 ،دار المعارف ،)الإسكندرية :الأدال في الكرة الطائرة أسس ؛( أيمن كام 1)

 .111( ص1660،منشأا المعارف،الإسكندرية (:والصعب والمدرب المعلم الكرة الطائرة  دليا ؛( الين  ديع فرج2)

 م(1669 ،دار الأماا  لدنشاار ،)أر ااد :الحااديو فااي الكاارة الطااائرة )تاااري ، م ااارات، تاادريب( ؛محماد خياار الحاا راني 3))
 .21ص

(4) Chenfu, H. et.al (2005): You sheunashohall Taiwan normal , University Taipie: 

Taiwan p3-15 3 
 .113-114، ص1666 ،المصدر السابق ؛( عدي مصئف  ئ 5)



  الثاني: الدراسات النظرية والمشابهةالباب 
 

    

28 

 

 الضر . .ج 

 .الا  ئ  .د 

 مرحلة الانتراب:أ. 
 تكاا ن  ،يقاف اللاعا  الضااار  عناد خاائ الاجا م م اجااا لدمعااد فاي حالااة اساتعداد 

متر، يق م اللاع  الضار   الجرل لدمنئقاة التاي سايقدل منااا الضار   3ا8المسافة من 
 أدارعناااد   يتئدااا  الاقتااارا  سااارعة ك يااارا،السااااحق  ياااتم الاقتااارا   خئااا تين عدااا  الأكثر

أثنااار مرحدااة ال ثاا  في اادأ فااي حتاا  يسااتئيع اسااتخدام الأفضاا  لقاا ا الاادفاع الأماميااة  ،ذلاال
تكاا ن الخئاا ا أنْ  يسااتدزم  ،عااداللاعاا  الضااار   الحركااة  مجاارد خاار ج الكاارا ماان يااد الم  

مااا  ،الأ لاا   الرجاا  اليساارى )لدضااار  الأيماان اليااد( لتحديااد اتجاااي اللاعاا   النساا ة لدكاارا  ا 
لثانيااة فتتميااز  ئااا ع معااين فاااي سااريعة  عميقااة   اسااعة  حيااث يقااع مركااز ثقاا  الخئاا ا ا

ا  قااادر ن مااان أساااف  لدخداااف عالي اااا تمتاااد الاااذراع ،الجسااام خداااف عق اااي القااادمين  التساااا ل
أثنااار الخئاا ا  الأ لاا  حتاا  تصاالا  مساات ى عماادل عداا  الجساام فااي الخئاا ا فااي الإمكااان 
 تختدااف  ،ا ل فااي ناايااة المرحدااة  ق اا  ال ثاا  تكاا ن الااذراعان مااا دتين خدفااا  التساا .الثانيااة

ا لئ يعااااة الجااارل  المساااافة المقئ عاااة فااااي مرحداااة الاقتااارا   ئ يعااااة حركاااة الاااذراعين ت ع ااا
حركااة الااذراعين  تجاااي الجاارل مرت ئااان  ناا ع الضاار ة الساااحقة  ،الجاان  ذكاارا كااان أم أنثاا 

 المر    أداقفا. 
 :  (الوثب)مرحلة الارتقال ب. 

 إلا    تي الاقتارا   انتقاا  ثقا  جسام اللاعا  مان خداف العق اينيتم ال ث   عد خئا 
أثنااار حركااة فااي القاادمين ثاام الأمشااائ  تكاا ن زا يااة الفخااذين  الاارك تين  مفصاا  الكاحاا ,   

إلااا   الأمشااائ ت اادأ الاااذراعان فااي المرجحااة مااان الخداافإلااا   نقاا  ثقاا  الجسااام ماان العق ااين
 فااي فااذي   ن القاادمان مث تتااين كاااملا  الأماام  أقصاا  قاا ا عنااد مر رفااا  محاااذاا الفخاذين, تكاا

   .الدح ة يتم فرد القدمين  الرك تين منثنيتين لدحص   عد  ق ا دفع ال ث 
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 مرحلة الضرب:ج. 

ل ثاااا  تتحاااارل الااااذراع أقصاااا  ارتفاااااع ممكاااان عمديااااة ا إلاااا  عنااااد  صاااا   اللاعاااا  
تثنااا  مااان مفصااا  المرفاااق   ينماااا يكااا ن المرفاااق أعدااا  مااان مسااات ى ، إذ الضاااار ة لأعدااا 

لكتااف  متجااااة للأمااام  يكااا ن جااذع اللاعااا  فااي تقااا   خفيااف لدخداااف مااع لاااف الجاااذع ا
فااردا نالااذراع  ياار الضااار ة فتكاا ن مأَمّااا اتجاااي الااذراع الضااار ة , كدمااا زادت قاا ا الضاار , 

أمام الجسم  مست ى أفقي لدمحاف ة عد  ت ازن الجسم في الا ار,  يتم الضر   رفاع الياد 
 تضاار   ،ي أقصاا  نقئااة ارتفاااع يصاا  إلياااا اللاعاا الضااار ة لأعداا   تضاار  الكاارا فاا

    .الكرا  الجزر العد ل من اليد  تتخذ الضر ة شك  ضر ة الس ئ
 مرحلة ال بوط: د. 

تاااتم متا عاااة الضااار   ساااح  الاااذراع للأساااف  م اشااارا ماااع مناااع الاااذراع مااان ملامساااة  
لدخدااف الشاا كة,  ذلاال  دااف المرفااق لدخااارج حيااث يكاا ن محاذيااا لدكتااف أ  تسااح  الااذراع 

الااذل  اادأ مناا  ال ثاا  لدمحاف ااة   نفساا ضااماا لدصاادر  يجاا  أن يااتم الا اا ئ فااي المكااان 
عداا  التاا ازن د ن أن يتجااا ز خاائ المنتصااف,  يااتم الا اا ئ  حيااث تكاا ن صاادمة الا اا ئ, 

 .لدمشاركة في الدع   السرعة اللازمة  نفسال قت  يتخذ  ضع الاستعداد في 
 بالدوراا: الساحق الضرب .2

  داف اللاع   يق م ،الاقترا  عمدية أثنار في قدي   د ران الساحقة الضر ة فذي تتم"

 فاي تتاا ع  حركاة الاذراع تت اع ثام ،الضر ة دارلأ الاستعداد أثنار في الضار ة اليد فيّن لكتف

 .(1)اتجاي الد ران

 الساحق الخطافي:  الضرب .3

إلا   ذلال  يرجاع ، الرسا  السااحقة الضار ة عان الخائفاة السااحقة الضار ة تختداف" 
 دارلأ فاالاقترا  ،الضار ة لتنفياذ الاقتارا  ئريقاة إلا   كاذلل ،تنفياذفا  كيفياة ئ يعاة أدا ااا

 الارتقاار  يكا ن ،إليااا ماا لا   أ  لدشا كة م ازياا   يكا ن ماا   اا ال السااحقة الخائفاة الضار ة

                                                 

 ،دار الناضااة ،)عمااان :لكاارة الطااائرة الحديثااة ملتااا  الوصااوا ىلاال  المسااتول العااالميا ؛( عصاام الاادين أل شاااحي1)
 .102( ص1663
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 في اجان    متأرجحة فتك ن الضار ة الذراع حركة أم ا  كدتا القدمين، أ   احدا  قدم إما  ال ث 

 الضار ة تنفياذ أثناار  فاي ،الارأ  فا ق الكارا لتقا ا  أعلايإل   الجن  أسف  من دا رية حركة

 عاد   ت   ،لدشا كة م اجااا   الا ا ئ يكا ن ماا ا  ال  ا الضر ة أدار لح ة الجسم  دف اللاع  يق م

 .(1)لدفريق المناف  ا أق افا  أكثرفا خداع   الضر ات أصع  من الضر ة فذي

 :(2)الصاعد السري  الساحق الضرب .4

 فا ق الكارا ارتفااع يكا ن حينماا الم اجااة السااحقة الضار ة مثا  الضار ة فاذي تاتم 
 لح اة ساريعة قصايرا اقتارا   خئا ات  تاتم ،اللاعا  ئا   حسا  سام (20-40)الشا كة 
( ثانياااة 1-0.1 يساااتغرق الماااااجم ) ،المنا لاااة  تنفاااذ الضااار ة لح اااة صاااع د الكااارا تنفياااذ
يذفا؛ لاذلل تعاد مان أصاع  الضار ات الاج مياة مان الفرياق الماااجم فاي ال قات الاذل لتنف

 .اا سريعة  مفاج ةلأن  يصع  عد  الفريق المناف  تك ين حا ئ صد لاا 
   :(3)بالرسغ الساحق السانط الضرب .5

 ت ادأ ثام الضار ة دارلأ كامداة تأفا  حالاة فاي اللاعا  يكا ن عنادما الضار ة فذي نفذت  

 أدار   م اشارا الكارا ملامساة ق ا  الضاار ة  الياد الاذراع حركاة  َّيقاف  ذلل لخصم، مفاجأا ا

  تاقدى ،اللاعا  يريادي مكاان أل فاي متنافياة  دقاة تنفياذفا مان ياتمكن  الرس  حتا  الضر ة

 .د راناا  د ن أ   د ران الكرا إما الضر ة فذي
 :(4)بالخداع الضرب الساحق .6

 الضار ات أنا اع إحادى لتنفياذ اللاعا  تأفا   عاد ع الخادا السااحقة الضار ة فاذي تتم 

 الفرياق صاد حا ئ لاح   قد ،الدفع نااية  عد نقئة أعد إل    ص ل    عد الاج مية  ق ا،

 لااا نقئاة أساف  مان الكارا  دما   تاتم ، الخاداع السااحقة الضار ة فيدجاأ لتنفياذ المنااف 

 .خدف   تسقئ الصد حا ئ ق   ف ق الكرا لتعم  اليد   أصا ع

                                                 

 .112ص ،1666 ،المصدر السابق ؛( عدي ئ 1)

 .60-21ص ،1669 ،المصدر السابق ؛د الح رانيم  حَ ( م  2)

 .188ص ،1666 ،المصدر السابق ؛( عدي ئ 3)

 المكت ة الافتراضية العراقية(1) 
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 :والسابقة الدراسات المشابهة 8-8
فااي ضاا ر مااا قاماات  اا  ال احثااة ماان عمديااة مسااح لددراسااات السااا قة ذات العلاقااة  

تمرينااات خاصااة  تااأثير الصاادة  فكاارا الدراسااة  عداا   فااق مااا تنا لتاا  الدراسااة القا مااة حاا   
  ماااااارا الضاااار  الساااااحق العااااالي  أدارفااااي تئاااا ير  عااااض المقشاااارات الفساااادجية  انساااايا ية 

 . الكرا الئا را

 :(1)(8002)رسالة ماجستير  دراسة عمر سعد 8-8-1

 موضوع الدراسة:
تمريناااات خاصاااة لتئااا ير القااا ا الانفجارياااة   عاااض القااادرات اللاا كساااجينية  تاااأثير) 

 .( سنة(80-11 رفعة الخئف للاع ين الش ا  )
 هدف الدراسة : 

 عااااااض القااااااادرات تمرينااااااات خاصاااااااة مقترحااااااة لتئااااااا ير القاااااا ا الانفجارياااااااة    إعااااااداد .أ 
 .اللاا كسجينية لرفعة الخئف

التمرينااات خاصااة المقترحااة فااي تئاا ير القاا ا الانفجاريااة   عااض  تااأثيرمعرفاة ماادى  .  
 .القدرات اللاا كسجينية  رفعة الخئف

اساااتخدم ال احاااث المااانا  التجري اااي تصاااميم المجمااا عتين المتكااااف تين ذات  مااان ل البحاااو:
 .الاخت ارين الق دي  ال عدل

نة ال حث فكانت من لاع ي الش ا  لنادل ديال   رفع الإثقا   كاان عاددفم عيأَمّا  
( لاع ااين ضاامن التجر ااة الاسااتئلاعية فكااان عاادد العينااة 9تاام اساات عاد )إذ  ،( لاعاا 88)

 .( لاع   اختيرت  الئريقة العمدية19) التجري ية الر يسة
 
 
 

                                                 

تااأثير تمرينااات خاصاااة لتطااوير القااوة الانلياريااة وبعااا  القاادرات الصاوكساايينية برفعااه الخطاااف  ؛سااعد ( عماار1)
 .(8002 ،كدية التر ية الرياضية /جامعة ديال رسالة ماجستير,  )  ،( سنة22-11لصعبيا الشباب )
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 الاستنتايات:
ر ايجا ي فاي تئا ير القا ا الانفجارياة التمرينات الخاصة المستخدمة كان لاا اث إِن   .1

 .الخاصاة  الااذراعين  الاارجدين  القادرات اللاا كسااجينية المسااق لة عان تن اايم الرفعااة
 .كما م ين في النتا   المعن ية لجميع الاخت ارات ال عدية لعينة ال حث

 اعتماااد التمرينااات الخاصااة فااي تصااميماا عداا  شاادد عاليااة أل ال صاا   فياااا إِن   .8
ا القصاا ى يعماا  عداا  تئاا ير القاا ا الانفجاريااة  القاادرات اللاا كسااجينية الشااد إلاا  

  رفعة الخئف.
 :(1)(8002) اطروحة دكتوراه دراسة احمد عبد الأمير عبد الرضا 8-8-8

 عنواا الدراسة:
تأثير تمرينات خاصة  فق  عض المتغيرات ال ي ميكانيكياة فاي تئا ير أدار مااارا ) 

 .( الخدفي(  الكرا الئا را لدش ا  اميالأمالضر  الساحق الم اج  )
 :هدفت الدراسة ىلل

التعااارف عدااا  المتغيااارات ال ي ميكانيكياااة الماااقثرا فاااي أدار المااااارا لدشااا ا ،  كاااذلل  
 الأمااميالتعرف عد  الفر ق فاي المتغيارات ال ي ميكانيكياة  اين الضار  السااحق الم اجا  

تئا ير قايم المتغيارات ال ي ميكانيكياة  الخدفي،  التعرف عد  تأثير التمريناات الخاصاة فاي 
اسااتخدم  ، إذ الخدفااي(  ااالكرا الئااا را الأماااميعنااد أدار ماااارا الضاار  الساااحق الم اجاا  )

ال احااث الماانا  التجري ااي  تصااميم المجم عااات المتكاف ااة.  قااد حاادد ال احااث المجتمااع  فاام 
الاد ارا الرياضاي  اختاار عمادي ا شا ا  ناادل  الأ سائاللاع  ن الش ا  في منئقة الفرات 

( لاعااااا   قاااااد تااااام اختياااااار العيناااااة  الئريقاااااة 19 عاااااددفم ) 8001لداااااد رل الممتااااااز لدعاااااام 
الدراساااة مااان اساااتمارات اساااتئلاع رأل الخ ااارار  اخت اااارات لااا عض  أدااالقصااادية  تك نااات 

 القدرات ال دنية  الماارية.
                                                 

ر أدال م ااارة الضاارب تااأثير تمرينااات خاصااة وفااق بعاا  المتوياارات البيوميكانيكيااة فااي تطااوي ؛حماد ع ااد الرضاااأ( 1)
كدياة  ،جامعاة  غاداد ،دكتا راي  يار منشا را )أئر حاة :والخللي( بالكرة الطائرة للشاباب الأماميالساحق الموايه )

 .(8002 ،التر ية الرياضية
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 الدراسة: ىليهتوصلت  وأهم ما
فاي أدار  الأر عاةمقادير رقمية لدمراحا  صيا ة  إمكانيةان التحدي  الحركي يتيح  .1

صااايا ة الخئااا ات التعديمياااة المناسااا ة  إمكانياااةالمااااارا التاااي تتااا فر مااان خلالااااا 
المتاااا فرا لدياااا  ماااان خاااالا    الإمكانياااااتلدم تااااد ين فااااي ضاااا ر اسااااتعداد اللاع ااااين 

 التعرف عد  قيم المتغيرات ال ي ميكانيكية لديام.
عااااادا مااااان ق ااااا  المااااادر ين عدااااا  تمريناااااات ضااااار را احتااااا ار ال ااااارام  التدري ياااااة الم .8

ميكانيكيااااة تعتمااااد عداااا  التحدياااا  الحركااااي الكمااااي لغاااارض الاساااااام فااااي تئاااا ير 
 الماارات الأساسية  الكرا الئا را  أفماا الضر  الساحق  ان اع  المختدفة.

 :(1)(8011) رسالة ماجستير دراسة تماضر عبد المنعم عبد الحسين 8-8-4
 الدراسة: عنواا
ماارية خاصة عد   فق  عض المقشرات ال اي كينماتيكياة  –رينات  دنية تم تأثير) 

 ا  كرا اليد(.في تئ ير الانسيا ية  النق  الحركي  دقة التص ي  من القفز عالي  
 :ىلل هدفت الدراسة

ماارية خاصة عد   فق  عض المقشارات ال اي كينماتيكياة  – ضع تمرينات  دنية  .1
ا لاادى عينااة ال حااث  ماااارا التصاا ي   ااالقفز عالي اا لتئاا ير القاادرات ال دنيااة الخاصااة

 .( سنة  كرا اليد11-13ف ة الناش ين أعمار )
مااريااة خاصااة عداا   فااق  عااض المقشاارات  –تمرينااات  دنيااة  تااأثيرالتعاارف عداا   .8

مااارا التصا ي   دارال اي كينماتيكية في تئ ير مقشر الانسايا ية  النقا  الحركاي لأ
 ث ف ة الناش ين. ا لدى عينة ال ح القفز عالي  

                                                 

م اريااة خاصااة علاال وفااق بعاا  الميشاارات البايوكينماتيكيااة فااي  –تااأثير تمرينااات بدنيااة  ؛تماضاار ع ااد الماانعم (1)
)جامعة  غاداد, كدياة  :, رسالة ماجستيربية والنقا الحركي ودنة التصويب ما القل  عاليا بكرة اليدتطوير الانسيا

 (.8011التر ية الرياضية لد نات, 
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( لاع ين ناش ين شكد ا مجم عة  احدا  اختيرت العينة  الئريقاة 9شمدت الدراسة ) 
( أسااااا يع اسااااتئاعت ال احثااااة 2العمديااااة   عااااد تئ يااااق المنااااااج التاااادري ي الااااذل اسااااتمر )

 :  الآتيةالنتا    إل   الت ص 
جااااة  ااااا ر تئاااا ر ايجااااا ي فااااي الانساااايا ية  النقاااا  الحركااااي  دقااااة التصاااا ي  نتي .1

الماارياااة الخاصاااة  عدااا   فاااق  عاااض المقشااارات  –ال دنياااة  رينااااتاساااتخدام التم
 ال اي كينماتيكية.

مااااارا  دار اااا ر تئااا ر ايجاااا ي فاااي انسااايا ية الحركاااة  دلالاااة السااارعة الزا ياااة لأ .8
 .التص ي   القفز عاليا  كرا اليد

 

 مناقشة الدراسات السابقة: 
اساات مشاا اة لددراساة الحالياة مان من خلا  مسح الدراسات السا قة  جد فناال در 

 عااض المحااا ر التااي تنا لاات  عااض التمرينااات الخاصااة  المقشاارات  إلاا   خاالا  التئاارق
كسااجينية    عااض المقشاارات ال اي كينماتيكيااة فااي   الفساادجية  مناااا القاادرات ال  يفيااة اللاا

ضاااار  تئاااا ير الانساااايا ية  الماااااارات الاج ميااااة الخاصااااة  ااااالكرا الئااااا را  مناااااا ماااااارا ال
عااان ذلااال اعتمااادت  عاااض  فضااالا   ، الاخت اااارات الخاصاااة  ااااا الأمااااميالسااااحق الم اجااا  

الدراسات الساا قة عدا  اساتخدام المانا  التجري اي  نا ع النشاائ  الاذل يتشاا   ماع الدراساة 
 .الحالية
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 (1)يدوا ال
 يبيا بع  نقاط التشابه والاختصف بيا الدراسة الحالية والدراسات السابقة

 الاستنتاجات أهم المتغير المستقل والتابع المنهج العينة لدراسةا ت
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دراسةةةة  مةةةر 

 2222سعد 

 

 

 

 

 

 

تكونت  ينة البحث  مة  

( لا ةةةي  ةةةي  نةةةاد  16)

ديةةالب بر ةةع ال قةةا    ةةة 

-11الشةةةةةبام ب  مةةةةةار )

 ( سنة22

اسةةةةةتلدا البا ةةةةةث 

المةةةنهج التبريبةةةي 

ذات التصةةةةةةةةةةةةةةةميم  

لمبمةةةةةةةةةةةةةةةةةةو تي  

متكةةةةةةةةةةةةا  تي  ذات 

تبةةاري  القب ةةي الاخ

 والبعد 

التمرينةةةةةةةةةةةات اللا ةةةةةةةةةةةة 

والمتغيةةةةةر التةةةةةةابع القةةةةةةو  

الانفبارية وبعض القدرات 

كسةةةةةةةةةبنية بر عةةةةةةةةةة اواللا

 اللطف  

 

 

ان التمرينةةات اللا ةةة المسةةتلدمة كةةان  .1

لها ا ر ايبابي  ي تطةوير القةو  الانفباريةة 

اللا ةةةة بالةةة را ي  والةةةرج ي  والقةةةدرات 

  .يم الر عة   تنظ ةالمسؤولاللااوكسبينية 

ان ا تمةةةةةاد التمرينةةةةةات اللا ةةةةةة  ةةةةةي  .2

 تصميمها   ب شدد  الية أ  الو و   يها

الشد  القصوى يعمل   ب تطوير القةو  إلب 

الانفبارية والقةدرات اللااوكسةبينية بر عةة 

 اللطف

  

 

 

2 

 

 

 

 

دراسةةة ا مةةةد 

 بةةةةةد الميةةةةةر 

 بةةةةد الر ةةةةا 

(2222) 

تكونت  ينة البحث  مة  

( لا ةةةةي  مةةةة    ةةةةة 16)

بام نةةةةاد  الةةةةد ار  شةةةة

الريا ةةةةةةةةةي ل ةةةةةةةةةدور  

  2221الممتاز ل عاا 

اسةةتلدمت البا  ةةة 

المةةةنهج التبريبةةةي 

ذات التصةةةةةةةةةةةةةةةميم  

المبمو ةةةةةةةةةةةةةةةةةةات 

 المتكا  ة  

تةةةةة  ير تمرينةةةةةات خا ةةةةةة 

والمتغيةر التةةابع المتغيةةرات 

البيوميكانيكية وأداء مهار  

الضةةرم السةةا م المواجةة  

والل فةي( بةالكر   المامي)

 الطائر  

 

 يا ة  إمكانيةح يل الحركي يتيح ان الت .1

 ةةةي أداء  الربعةةةةمقةةةادير رةميةةةة ل مرا ةةةل 

 إمكانيةةةالمهةةار  التةةي تتةةو ر مةة  خلالهةةا 

 ةةةةةيا ة اللطةةةةةوات التع يميةةةةةة المناسةةةةةبة 

ل مبتةةةدئي   ةةةي  ةةةوء اسةةةتعداد اللا بةةةي  

المتةةةةو ر  لديةةةة  مةةةة  خةةةةلا   والإمكانيةةةةات

التعرف   ب ةيم المتغيةرات البيوميكانيكيةة 

 لديهم

رور  ا تةةةةةواء البةةةةةرامج التدريبيةةةةةة  ةةةةة .2

المعةةةد  مةةة  ةبةةةل المةةةدربي    ةةةب تمرينةةةات 

ميكانيكية تعتمد   ب التح يل الحركي الكمي 

لغةةةةرس الاسةةةةهاا  ةةةةي تطةةةةوير المهةةةةارات 

الساسةةية بةةالكر  الطةةائر  وأهمهةةا الضةةرم 

 السا م ب نوا   الملت فة.

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

دراسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  

تما ةةةر  بةةةد  

المةةةةنعم  بةةةةد 

الحسةةةةةةةةةةةةةةةي  

2211 

 ينة البحث  مة   تكونت

( لا بةةةةةةةةةةةةي    ةةةةةةةةةةةةة 6)

-14الناشةةة ي  ب  مةةةار )

 ( سنة بكر  اليد11

اسةةتلدمت البا  ةةة 

المةةةنهج التبريبةةةي 

ذات التصةةةةةةةةةةةةةةةميم  

 مبمو ة وا د 

 -تةةةة  ير تمرينةةةةات بدنيةةةةة  

مهاريةةةة خا ةةةة والمتغيةةةر 

التةةةابع بعةةةض المؤشةةةرات 

البايوكينماتيكية  ي تطوير 

الانسيابية والنقةل الحركةي 

  القفةة  ودةةة التصةةويي مةة

  اليا بكر  اليد 

 

ظهةةةور تطةةةور ايبةةةابي  ةةةي الانسةةةيابية  .1

والنقةةةل الحركةةةي ودةةةةة التصةةةويي نتيبةةةة 

المهاريةةةةة  –اسةةةةتلداا التمةةةةاري  البدنيةةةةة 

اللا ةةةة و  ةةةب و ةةةم بعةةةض المؤشةةةرات 

 البايوكينماتيكية

ظهور تطور ايبابي  ي انسيابية الحركة  .2

بدلالةةةةةةة السةةةةةةر ة ال اويةةةةةةة لداء مهةةةةةةار  

 بالقف   اليا بكر  اليدالتصويي 
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  :الميدانية اتهإجراءومنهجية البحث  -3
 :  منهج البحث 3-1

البحث وفرضياته هي التيي تحيدد المي ال الم ايذ الي    وأهدافطبيعة المشكلة  إِن   
يسييييت دمه الباحييييث وخليييييه اسييييت دم  الباحبيييية الميييي ال التثريبييييي لم امتييييه طبيعيييية البحييييث 

في المتغييرا   الأساسيةكل العوامل الم ال التثريبي هو"محاولة لضبط  إِن   إ  ،ومتطلباته
أو المتغيرا  التابعة في التثربة ما خدا خاميل واحيد ييتحكذ فييه الباحيث ويغييرن خلي   حيو 

 .  (1)ن خل  المتغير أو المتغيرا  التابعة"تأبير معين بقصد تحديد وقياس 
قيوذ خلي  ي لأ يها في المثال الرياضيي " والم ال التثريبي هو أكبر الم اهل است دام       

أسيياس التعامييل المباشيير والييواقعي مييا التييواهر الم تل يية ويقييوذ خليي  الم حتيية والتثرييي  
ليي ا اسييت دم  الباحبيية  ،(2)بأ واخييه ميين  يي ل البره يية بييين المثموخيية أو بييين المثموخييا "

 تيييياذ تصييييميذ المثموخيييية الواحييييدا  ا  او تبييييارين القبلييييي والبعييييد  الأكبيييير م اميييية لايييي ا 
 البحث.

 (2)جدول ال
 للبحث التصميم التجريبي بيني

 المتغيرا 
 

 او تبار البعد  المتغير المستقل او تبار القبلي

 
 ذ  

 شرا ؤ المقياس 
  ال سلثية
ا سيابية وا تبارا  

أداء ماارا الضر  
 الساحق العالي

المؤشرا   قياس ا تبارا   تمري ا   اصة
 ال سلثية

ا سيابية أداء وا تبارا  
احق ماارا الضر  الس

 العالي

                                                 

: )ثامعيية بغييدادف كلييية التربييية دليللل البحللكث لةتكبللا افبحللكث يللي التربيللا الريك لليا؛  ييور  إبييراهيذف رافييا صييال  (1)
 .  95( ص6002الرياضيةف 

 .49-42( ص6002: )القاهراف دار ال كر العربيف قراءات يي البحث العلميمحمود خ ان؛  (2)
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 : مجتمع البحث وعينته  3-6
ك لك  .(1)ال   يثر  الباحث مثمل محور خمله خلياا " الأ مو جالعي ة: "هي  
التي ي بغي خل  الباحث مراخاتاا "هي الحصول خل  خي ة  مامةالعلمية ال الأمورمن 

 .(2)ا"ا وحقيقي  صادق   تمبي    الأصليتمبل المثتما 
من م ت   كلية التربية   اوخب (16) تار  الباحبة وفي ضوء ه ا الم اوذ ا 

  (5)( وخبين فأصبح  العي ة 3الرياضية في ثامعة ديال  بالكرا الطاارا وبعد استبعاد )
( وخ  وال ين تذ استبعادهذ من العي ة و لك لعدذ حضورهذ يوذ 16)وخبين من مثموع 

 .البحث%( من مثتما 59) او تبارا  فأصبح  ال سبة الماوية للعي ة إثراء
ولغرض معرفة تثا س العي ة في بعض متغيرا  الدراسة والتي لاا خ قة قوية  

بموضوع البحث قام  الباحبة باست راج الوسط الحسابي واو حراف المعيار  لكل من 
% 30كلما كا    تااثه  إ الطول والكتلة والعمر خن طريق است داذ معامل او ت ف "

 .(3الثدول ) يبي هوه ا ما ، (3)را   للتثا س العي ة "فما دون كان مؤش
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

: )بغييداد، مطبعيية و ارا ك للياطرائللا البحللث العلمللي ومفك جللر يللي التربيللا الري وثيييه محثييو  وقاسييذ الم ييدوو ؛( 1)
 .19( ص1544التعليذ العالي، 

يد  يير ؛ ( 2)  1973): )القياهرا، دار ال اضية العربيية،مفلك   البحلث يلي التربيلا واللم اللف  ثابر خبدالحمييد وأححمح

 . 230ص
التطبيقلللكت ااحصلللكئيا واالللتحدامكت الحكالللوت يلللي بحلللوث التربيلللا ودييييا ياسيييين وحسييين محميييد خبيييد العبييييد ؛ ( 3)

 . 121( ص1550: )الموصل، دار الكت  للطباخة وال شر، الريك يا
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 (3جدول )
الحاكبيا والافحرايكت المعيكريا لةل من الطول والةتلا والعمر للعيفا  افواكطيبين 

 بكاتحدام معكمل الاحتلاف
 معامل او ت ف % ع س وحدا القياس المعالذ الإحصااية للمتغيرا 

   1.73 3.20   184.6 سذ        الطول

 7.67   5.83   76  كغذ        الكتلة

 4.08   0.88  21.55  س ة       العمر

   :المساعدة والأدوات والأجهزةالوسائل  3-3
 :وسائل جمع المعلومات 3-3-1

ثل الحصول خل  المعلوما  والحقااق العلمية الصحيحة لحل الصعوبا  أمن       
 بعدا وساال لثما المعلوما  والبيا ا  وهي:  والمشك   استعا   الباحبة

 .والأث بيةالمصادر العربية  .1

شيرا  الوتي يية ليد  ؤ الم أهيذاستمارا  استبا ة  اصة لتحديد التمري ا  ال اصة و  .6
 الكرا الطاارا    نال خبي

اسييتمارا اسييتبا ة  اصيية باو تبييارا  لقييياس المتغيييرا  الوتي ييية وا سيييابية ماييارا   .3
 .العالي بالكرا الطاارا الضر  الساحق

 .(*)المقاب   الش صية .2

                                                 

ية التربية الرياضيية قام  الباحبة ياثراء المقاب   ما ال براء في يوذ اوحد في تماذ الساخة الحادية خشر في كل (*)
 ثامعة بغداد

 .ثامعة بغداد –كلية التربية الرياضية  / بايوميكا يكأستا  ف  صري  خبد الكريذ، د .1

 كلية التربية الرياضية ثامعة بغداد. /خلذ التدري  الرياضيأستا  ف  ،  خبد الوها  غا   د .6
 ثامعة بغداد. –كلية التربية الرياضية  / الكرا الطاارا أستا  مساخدف أسماء حكم ، د .3
كليييية التربيييية الرياضيييية   /شييي يق،  بير)طييي  استشيييار ( طييي  رياضيييي وفسيييلثة رياضيييية مت ييير خبيييد اه د .2

 ثامعة  بغداد. – ا للب
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 .او تبارا  والقياس .9

 .(DART- FISH)بر امل التحليل الحركي  .2

 ((Excel بر امل .5
 :فريق العمل المساعد

خيين اوسييتعا ة  او تبييارا  فضيي    ثييراءتييذ اوسييتعا ة بمثموخيية ميين المسيياخدين لإ 
الدراسيا  العلييا  بيةمين طل( **)سياخد خن وثيود م    ضلعبة الكرا الطاارا ف( *) بمدر  في

 .لتاياة متطلبا  او تبارا  الأساسيةفي كلية التربية 
 :ستددمةالم والأدوات الأجهزة 3-3-6

(      e-motion(  وخيييييه )Treadmill)ثايييييا  السيييييير المتحيييييرك ترييييييدميل كاربيييييااي  .1
 .يابا ي الص ا 

   Aossmax وخه  ألما يثاا  لقياس معدل ال بض ص ا  .6
  .(beurer)طبي الكترو ي ألما ي الم شأ لقياس الكتلة  وع  مي ان .3
 .ص ا صي ي  (سارث  )ثاا  الوب  العمود   .2
 (.2)ساخة توقي  الكترو ية خدد  .9
             كيييييور  الم شيييييأ يعميييييل ب تييييياذ   (LG) يييييوع  (1وبتيييييو ( خيييييدد ))ثايييييا   حاسيييييبة  .2

(xp Windows وحاسبة يدوية )( Casio) )ص ا )يابا ي.   

                                                 

 ثامعة ديال . -فؤاد عبد اللطيف , مدرس مساعد / كلية التربية الرياضية  (*)

(** ) 
 ثامعة ديال . -لطيف، مدرس مساخد/  كلية التربية الأساسية  خلي  براس .1
 ثامعة ديال . -ماثد حيدر، مدرس مساخد/ كلية التربية الأساسية  .6
 ثامعة ديال . -ية الأساسية خ ء كامل، مدرس مساخد/ كلية الترب .3
 ثامعة ديال . -مروا  الد، مدرس مساخد/ كلية التربية الأساسية  .2
 ثامعة ديال . -تربية رياضية/ كلية التربية الأساسية  سمصط   خبدخلي، بكالوريو  .9
م د خبدخلي ثاراه، مصور/  بكالوريو  .2  ثامعة ديال .  -تربية  ف ية/ كلية التربية الأساسية  سمُحح
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( يابا ييييييييييية الصيييييييييي ا Sony(  ييييييييييوع )2خييييييييييدد) RAM –فيييييييييييديو   DVD كيييييييييياميرا .5
 مواص اتاا:

o  احييدث كيياميرا فييي سلسييلةR dvd handycam صييمم  لتحقيييق سيياولة 
اوسيييت داذ وتحتيييو  خلييي  مثموخييية مييين الم اييييا ال ااقييية تمكييين مييين التصيييوير 

 .+ rw-/dvd- r /rdl  +rwبت سيقا  التسثيل /  

o   2000رقمي ×/  40 وذ بصرx. 

o  شاشةlcd  بوصة تعمل باللمس 2.7مقاس. 

o خدسة فايو تيسار من كارل  ايس. 

o ضبط بؤر  وقياس الضوء لموضا في الصورا. 

 .(national(  وع )4خدد ) DVDأقراص     .4
 .(xtreme(  وع )2( خدد )Ramبطاقة  اكرا ) .5
 (.   1حامل كاميرا ب بي خدد ) .10

 املع   الكرا الطاار  .11
 شبكة قا و ية. . 13
   .( صي ية الص ا10 ية خدد )كرا  طاارا قا و .  12

 .شريط قياس لقياس الطول .16
  .سذ(9شريط وصق خرض ) .13
 متر(.1)مقياس الرسذ  .12
 .( لكل وخ 16)خ ما  فس ورية  .19

 ( متر.10شريط قياس معد ي بطول ) .12
 .(1صافرا خدد )(1صافرا خدد ) .(6أوراق وأق ذ، مساط  خدد ) .15
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 :تحديد متغيرات البحث 2 -3
 :لدى لاعبي الكرة الطائرة الفسلجيةالمؤشرات  أهمتحديد  3-2-1

 أهييذلتحديييد  ،(*)(  بييراء4) آراءقاميي  الباحبيية بتو يييا اسييتمارا اسييتبا ة وسييتط ع   
المؤشيييرا  ال سيييلثية التيييي يحتاثايييا وخييي  الكيييرا الطييياارا وبعيييد ت ريييي  البيا يييا  ال اصييية 

ا وخيي  الكييرا الطيياارا المؤشييرا  ال سييلثية التييي يحتاثايي أهييذباوسييتمارا وال اصيية بتحديييد 
وا تيار  الباحبية المتغييرا   (2)فيي الثيدول  بيينمن   ل است داذ مقياس الرت  وكما م

يثيييو   لأ يييهكمتغييييرا  دا لييية فيييي الدراسييية "  (2 إلييي  1التيييي حصيييل  خلييي  الرتييي  مييين  )
فييييي  إد الايييياللباحييييث ان ي تييييار ال سييييبة الم اميييية لترشييييي  أو تحليييييل المتغيييييرا  لغييييرض 

 .(2)الدراسة"
 
 
 
 
 

                                                 

م د  (1)  )القياهرا، :واللم اللف   الريك لي القيك  يي التربيلا الريك لياد  صر الدين رضوان؛ م  حح حسن خ و  ومُ مُحح
 322ص (1555دار ال كر العربي، 

(* ) 
 ش يق:  بير، فسلثة ط  رياضي، كلية التربية الرياضية للب ا / ثامعة بغداد الدكتور مت ر خبد اه .1
 أستا ، خلذ تدري ، كلية التربية الرياضية/ ثامعة بغداد الدكتور خبد الوها  غا  : .6
 الدكتور ساطا إسماخيل: أستا ، فسلثة تدري ، كلية التربية الرياضية/ ثامعة بغداد .3
 اللطيف: أستا  مساخد، فسلثة التدري ، كلية التربية الرياضية/ ثامعة ديال  الدكتور ماهر خبد .2

 التدري ، كلية التربية الرياضية/ ثامعة ديال  الدكتور خباس فاضل: أستا  مساخد، فسلثة .9
 الدكتور ه ل خبد الكريذ: أستا  مساخد،خلذ التدري ،، كلية التربية الرياضية/ ثامعة بغداد .2
 ، فسلثة تدري ، كلية التربية الرياضية/ ثامعة ديال أستا  مساخدالدكتور قيس ثياد:  .5
م د: مدرسف فسلثة تدري ، كلي .4  ة التربية الرياضية/ ثامعة بغداد.الدكتور  يدون مُحح
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 (4الجدول )
 تحديد المؤشرات ال الجيا التي رشحهك الحبراء لدى يبين

 لاابي الةرة الطكئرة 

المؤشرا    
 ال سلثية

ال بير 
 الأول

ال بير 
 البا ي

ال بير 
 البالث

ال بير 
 الرابا

ال بير 
 ال امس

ال بير 
 السادس

ال بير 
 السابا

ال بير 
 البامن

الوسط  المثموع
 الحسابي

الرت  
 يةال ااا

 التأشير

1 
الحد الأقص     

وستا ك 
 الأوكسثين 

0 .6 0 .6 9 .7 7.9 8 .6 7.9 0 .6 8 .6 3 .55 9115 .6 7 × 

 
1 

معدل ال بض 
 بعد الثاد
 مباشرا

0 .6 7.9 7.9 8.6 7.9 7.9 8.6 7.9 7  .61 75 83 .7 4  

 
3 

معدل ال بض 
بعد اوستش اء 

د 3بعد  
8.6 7.9 7.9 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
8.6 
 

 
7.9 
 

6 .64 
 

5 7 0 .8 
 

1  
 

 
4 
 

معدل ال بض 
بعد اوستش اء 

د 5بعد  

 
3 .5 

 

 
3 .5 

 
0 .6 

 
0 .6 

 

 
0 .6 

 

 
7.9 
 

 
8.6 
 

 
7.9 
 

53 
 
615  .6 

 

    
    8 
 

 
× 

5 
 
 

القدرا الوتي ية 
كسثي ية او ال 

 ال وس اثي ية

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

1 .3 6 
 
7.9 
 

 
3 

 
 

6 
 
 

القدرا الوتي ية 
كسثي ية او ال 

كتيكيةال   

 
8.6 
 

 
8.6 
 

 
8.6 
 

 
8.6 
 

 
8.6 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

7 .66 8.3375 1  
 

 
7 
 

معدل الت  س 
بعد الثاد 
 مباشرا

 
0 .6 

 
0 .6 

 
3 .5 

 

 
8.6 
 

 
8.6 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

1 .58 5 7 1 .7 6  

 
8 

 الك اءا
 البد ية

Pwc 170 

 
7 .4 

 
7 .4 

 
3 .5 

 
7 .4 

 
7 .4 

 
7 .4 

 
7.9 

 
0 .6 

7 .1 4 75 33 .5 9  
× 

معدل ال بض  9
 وق  الراحة

 
0 .6 

 

 
8.6 
 

 
7.9 
 

8.6 
 
8.6 
 

 
8.6 
 

 
3 .5 

 
0 .6 9.6 5 

 
45 .7 

 
5  
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 (5الجدول )
افدفى حتى فاتحرج المؤشرات  إلىمتواط  أالىالحاكبيا تفكزليك من  افواكطيبين ترتيت 

 فابا ات كا من بين الحبراء أالىا التي حصلت الى ال الجي
 الرت  ال اااية الوسط الحسابي المتغيرا   
 1 4. 3359 كسثي ية ال كتيكية و القدرا الوتي ية ال ا 1
 6 4. 059 د 3معدل ال بض بعد اوستش اء بعد 6
 3 5. 5 كسثي ية ال وس اثي يةو لقدرا الوتي ية ال اا 3
 2 5. 4359 د الثاد مباشرامعدل ال بض بع 2
 9 5. 29 معدل ال بض وق  الراحة 9
 2 5. 659 معدل الت  س بعد الثاد مباشرا 2
 5 2. 5169  الأوكسثين وستا ك  الأقص الحد  5
 4 2. 269 د 9معدل ال بض بعد اوستش اء بعد  4
 Pwc 150  3359 .9 5 الك اءا البد ية 5

 

 :اصة بمتغيرات الدراسةترشيح الاختبارات الخ 3-2-6
المؤشييرا  ال سييلثية  أهييذ ميين تحديييد والتأكييدبعييد ثمييا المعلومييا  وت رييي  البيا ييا   

 لترشيي أُ ير  التي يحتاثاا وخ  الكرا الطاارا ، قام  الباحبة بتصيميذ اسيتمارا اسيتبا ة 
 فيي (*)(  بيراء وم تصيين4)او تبارا  ال اصة بالمؤشرا  ال سلثية وخرضاا خل   أهذ

                                                 

 ش يق:  بير، فسلثة ط  رياضي ، كلية التربية الرياضية للب ا / ثامعة بغداد. الدكتور مت ر خبد اه -1 (*)
 الدكتور خبد الوها  غا  : أستا ، خلذ تدري ، كرا  يد، كلية التربية الرياضية/ ثامعة بغداد. - 6
 ، فسلثة تدري ، كلية التربية الرياضية/ ثامعة بغداد.الدكتور ساطا إسماخيل: أستا -3
 الدكتور خباس فاضل: أستا  مساخد، فسلثة التدري ، كلية التربية الرياضية/ ثامعة ديال . -2
 الدكتور ماهر خبد اللطيف: أستا  مساخد، فسلثة التدري ، كلية التربية الرياضية/ ثامعة ديال . -9     
 بد الكريذ: أستا  مساخد،خلذ التدري ، كلية التربية الرياضية/ ثامعة بغداد.الدكتور ه ل خ -2     
 الدكتور قيس ثياد: أستا  مساخد ، فسلثة تدري ، كلية التربية الرياضية/ ثامعة ديال . -5     
 الدكتور  يدون محمد: مدرس، فسلثة تدري ، كلية التربية الرياضية/ ثامعة بغداد. -4     
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وبعييدها قاميي  الباحبيية ، (2)موضيي  بييالملحق الخلييذ ال سييلثة، وخلييذ التييدري  الرياضييي( و )
 إ  ،الأ يير ييية  بال سيبة ل  تبييارا  أهمباسيت داذ مقييياس الرتي  لمعرفيية رتبية كييل ا تبيار و 

 الأوليي تييذ ترشييي  او تبييارا  التييي رشييح  ميين قبييل ال بييراء والتييي حصييل  خليي  الرتبيية 
 بال سبة ل  تبارا  الوتي ية فقد : .الأ ر   المرشحة   تبار من بين او تبارال

o   كسيييييثي ية و ( بيييييا لقيييييياس القيييييدرا الوتي يييييية ال ا20) ا تبيييييار ال طيييييواتيييييذ ترشيييييي
 . ال كتيكية

o  ا وتذ ا تبار معدل ال بض بعد اوستش اء بعد مرور ب ث دقااق وتيذ قياسيه أحيض 
 بواسطة ثاا  معدل ال بض. 

o ال وس اثي ية. ي يةكسثاو ال اس القدرا الوتي ية الوب  العمود  )سارث  ( لقي 

o تييذ قياسيه بواسييطة الحيي اذ إ   ،وكي لك تييذ ا تبيار معييدل ال يبض بعييد الثاييد مباشيرا
 ال اقل ما السماخة اولكترو ية.

o .تذ ترشي  ا تبار معدل ال بض وق  الراحة بواسطة ثاا  معدل ال بض 

o  ييياع تباشيييرا مييين  ييي ل ار بصيييورا موتيييذ قيييياس معيييدل التييي  س بعيييد الثايييد مباشيييرا 
 (2في الثدول ) بينوكما م، وا   اض الصدر
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 (6)الجدول 
تحديد الاحتبكرات التي رشحهك الحبراء لقيك  المؤشرات ال الجيا التي يحتكجهك  يبين

 ةلاات الةرة الطكئر 

 ت
اختبارات المؤشرات 

 ةالوظيفي

الخبير 

 الأول

الخبير 

 الثاني

الخبير 

 الثالث

الخبير 

 لرابعا

 الخبير

 الخامس 

 الخبير 

 السادس

 الخبير

 السابع 

 الخبير

 الثامن 
 المجموع

 الوسط

 الحسابي
 الرتب

 ا 1
 

القدددددددددددددددددر  الوظيفيددددددددددددددددة 

 كتيكيدددددةللاكسدددددجي ية اواللاا

 اث 30اختبار الخطو  لمد   

5.2 
 

---- 
 

5.2 
 

3 .9 
 
 

---- 
3 .9 

 
 

---- 
 

0  .2 
 

2  31 
64 .2 
 

6 

 ب
القدددددددددددددددددر  الوظيفيددددددددددددددددة 

كتيكيدددددة للاسدددددجي ية اكواللاا

 اث 20اختبار الخطو  لمد   

5 .5 5 .5 5 .5 5 .5 5 .5 5 .5 5 .5 5 .5 6 .3 2 5 .5 
1 
 

 ج

القدددددددددددددددددر  الوظيفيددددددددددددددددة 

كتيكيدددددة لاكسدددددجي ية الواللاا

اختبدددددار الوثدددددب ال مدددددود   

 اث 20

3 .9 ---- 3 .9 5.2 ----- 5 .2 ---- 5 .2 2 .5 6 4 2 .9 3 

 
6 

م دل ال بض ب د الاستشفاء 

د القيددددداس بواسدددددطة  3ب ددددد

 جهاز م دل ال بض

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
 
5 .5 

 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
 
6 .3 2 

 

 
5 .5 

 
 
1 
 

 
 ا 3

القدددددددددددددددددر  الوظيفيددددددددددددددددة 

الفوسدفاجي ية  ةوكسجي يااللا

اختبدددددار الوثدددددب ال مدددددود  

 سارج ت

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
6 .3 2 

 
5 .5 

 
1 

 ب

در  الوظيفيددددددددددددددددة القدددددددددددددددد

كسجي ية الفوسدفاجي ية واللاا

-الددددرج ماركاريدددا اختبدددار

 كلامن 

 
0 .2 

 
0 .2 

 
3 .9 

 
3 .9 

 
--- 

 
4 .2 

 
3 .9 

 
4 .2 

 
9 .1 2 

 
9 4 6 5 .9 

 
6 

 ج
القدددددددددددددددددر  الوظيفيددددددددددددددددة 

 كسجي ية الفوسدفاجي يةواللاا

 ثا 19اختبار الخطو  لمد   

3 .9 5.2 5.2 5.2 --- 5.2 ---- 5 .5 4 .26 133. 5 3 

 
 ا 2

 م دل ال بض ب د  الجهد

مباشددددر  القيدددداس بواسددددطة 

 السماعة الطبية

 
5.2 

 
--- 

 
5.2 

 
3 .9 

 
---- 

 
5 .2 

 
--- 

 
3 .9 

 
1 .30 

 
06 .2 

 
6 

 ب

 م دل ال بض ب د الجهد

مباشددددر  القيدددداس بواسددددطة 

 ةالحددد ال ال امدددل مدددع السددداع

 الالكترونية

5 .5 5 .5 5 .5 5 .5 5 .5 5 .5 5 .5 5 .5 6 .3 2 5 .5 1 

 ا 9
 م دل ال بض ومت الراحة

القيددداس بواسدددطة السدددماعة 

 الطبية

 
3 .9 

 
5.2 5.2 ---- ---- 3 .9 5.2 3 .9 1 .34  39 .2 6 

 ب
م دددل ال ددبض ومددت الراحددة 

القيدددددداس بواسددددددطة جهدددددداز 

 م دل ال بض 

 
5 .5 

 
5 .5 5 .5 4 .2 

 
5 .5 

 
---- 5 .5 5 .5 6  .2 9 

 
6 2 5.5 

 
1 

2 
 د الجهدم دل الت فس ب 

بصددددور  مباشددددر  القيدددداس 

 مباشر 

5 .5 5 .5 ---- 5 .5 5 .5 5 .5 5 .5 5 .5 3 .99 5 .5 
1 
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 الاختبارات الوظيفية المستددمة : 3-2-3
 :قياس معدل النبض وقت الراحة 3-2-3-1

تذ قياس معدل ال بض وق  الراحة و لك بثلوس الم تبر خل  كرسيي وييتذ قياسيه  
 ض لمدا دقيقة.بواسطة ثاا  معدل ال ب

 :قياس معدل النبض بعد الجهد مباشرة 3-2-3-6
بواسيييطة ث(  20لميييدا) تيييذ قيييياس معيييدل ال يييبض بعيييد او تاييياء مييين الثايييد مباشيييرا 

بسيرخة ركيض  ثايا  الترييدميلوال خي  واقيف خلي  الح اذ ال اقل ما السياخة اولكترو يية 
 .ي الشكلكما موض  ف (  وبشدا تح  القصو 3( كيلو متر بدرثة ميل)10)

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)الشةل 
 يو ح قيك  معدل الفبض بعد الجهد مبكشرة

 :( دقيقة3قياس معدل النبض بعد الاستشفاء بعد مرور ) 3-2-3-3
بعد تسثيل معدل ال بض بعد الثاد مباشرا  تذ قياس معدل ال يبض بعيد اوستشي اء       

 لك تذ اسيت راج ال سيبة  دقااق بواسطة ثاا  معدل ال بض وفي ضوء (3أ  بعد مرور )
 .( دقااق3الماوية لمعدل ال بض  بعد اوستش اء بعد )
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  :(1)اختبار الوثب العمودي من الثبات )سارجنت( 3-2-3-2
 .كسثي ية ال وس اثي يةو قياس القدرا ال ا  : غرض الاحتبكر
 .(كغذ / متر/ دقيقة )يقاس او تبار  : وحدة القيك 

 ( متيير مببيي  خليييه 2يقييل خيين ميين ) مييود  ارت اخييه وثاييا  الوبيي  الع : افدوات
 .مقياس لقراءا أطوال ال خبين

أقصيي  إليي  يقييف الم تبيير أميياذ الثاييا  بييذ يقييوذ الم تبيير برفييا  راخييه  :داءمواصلل كت اف
الأصييابا وبعييد  الييك يقييوذ الم تبيير بمرثحيية اليي راخين إلياييا  قطيية تصييل 

يأأس ل ميا ب يي اليركبتين  صي ا، بيذ مرثحتايا  ا ميا ميد اليركبتين خالي ي امام 
 إليايييا وأقصييي   قطييية تصيييل  أخلييي  إلييي ، للوصيييول أخلييي خمودييييا للوبييي  

 يعطي الم تبر ب بة محاوو  يسثل له أفضلاا .الأصابا
 . ال رق بين القياسين × و ن الثسذ  × 61. 25معادلة ا تبار سارث   =

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2)شةل ال
 جفت(يو ح احتبكر الق ز العمودي من الثبكت )اكر 

                                                 

: )مصير 1ط فيايولوجيك وموريولوجيك الريك ي وطرا القيلك  والتقلويمومُحم د صبحي حس ين؛  د احمأبو الع  (1)
 .660( ص1555دار ال كر العربيف 
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  (1):ثانية 60اختبار الخطوة لمدة  3-2-3-9
 .كسثي ية ال كتيكيةو قياس القدرا الوتي ية ال ا غرض الاحتبكر:

 : افدوات
o ذ(.س40  )مقعد أو ص دوق لل طوا ارت اخه 

o  توقي ساخة. 

o مي ان طبي. 

 ات:جراءاا

o او تبار داءو ن الم تبر قبل الأ. 

o حسا  ال طوا  التي يؤدياا الم تبر. 

o حسا  ال من الكلي 
o  الآتيحسا  الدرثة باست داذ القا ون  : 

                ارت ييييياع ثايييييا  ال طيييييوا بيييييالمتر × خيييييدد ميييييرا  الصيييييعود وال ييييي ول فيييييي الدقيقييييية الواحيييييدا 
 .الثاد المب ول =)و ن الثسذ كغذ( × متر(  0.4)
 :قياس معدل التنفس بعد الجهد مباشرة 3-2-3-2

ثاد مباشرا  و لك بثلوس الم تبر خل  كرسي لميدا تذ قياس معدل الت  س بعد ال 
 حسييا  خييدد المييرا  التييي يرت ييا باييا الصييدربصييورا مباشييرا خيين طريييق دقيقيية ويييتذ قياسييه 

ن  الشييييايق فييييي الدقيقيييية الواحييييدا "أب يييياء فييييي  الم تبيييير بمحتييييو   إ بييييارالسييييب  فييييي خييييدذ  واِ 
 إ اقييد ترت ييا أو تيي   ض خليي   سييبة التيي  س والتييي  الإراديييةالسيييطرا إمكا ييية او تبييار هييو 
 .(2)"خلياا وخل  وفق تروف الم تبر في حي ه الإراديةتم  السيطرا 

 

                                                 

م د   صر (1) : )ثامعة حلوان، مرك  الكتا  لل شر، 1، ططرا قيك  الجهد البدفي يي الريك االدّين  رضوان؛  مُحح
 .126-195( ص1554

: )الأردن، دار ال كيير للطباخيية الاحتبللكرات والقيللك  والتقللويم يللي التربيللا الريك للياثيييد إبييراهيذ؛ مييروان خبييد الم (2)
 602-603( ص1559وال شر والتو يا، 
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 :العالي بالكرة الطائرةالمواجه  اختبار مهارة الضرب الساحق  3-2-2
   (1)احتبكر ال رت الاكحا يي الاتجك ين القطري والماتقيم

   والمستقيذ. قياس الضر  الساحق في اوتثان القطر  :الغرض من الاحتبكر
كرا طاارا ، ملع  كرا طاارا ، مرتبتان موضوختان في مركي   10)  :افدوات

 .(1( ومرك  رقذ )9رقذ )
خيين طريييق المييدر  فيييي  الإخييداد( 2الضيير  السيياحق ميين مركيي  ) :داءمواص كت اف

( ضيييربا  سيياحقة  حيييو اوتثيييان 9) أداء( وخلييي  الم تبيير 3مركيي  )
 حيييو اوتثيييان المسيييتقيذ ميييا    ييير أُ ( ضيييربا  سييياحقة 9)، القطييير  

 وأ ر مراخاا ا   فترا  راحة بين محاولة 
سييييقط فياييييا الكييييرا خليييي  ت(  قيييياط لكييييل ضييييربة سيييياحقة صييييحيحة 2)   :التاجيل

 .المرتبة
سقط فياا الكرا في الم طقية ت(  قاط لكل ضربة ساحقة صحيحة 3) 

 الم ططة.
سيييييقط فيايييييا الكيييييرا فيييييي ت(  قطييييية لكيييييل ضيييييربة سييييياحقة صيييييحيحة 6) 

   .قة )أ(،) (الم ط
مين بيين او تبيارا   الأول حصل خل  الرتبة  لأ هاختمد ه ا او تبار في البحث  
والييي   رشييي  مييين قبيييل ال بيييراء الم تصيييين فيييي لعبييية الكيييرا الطييياارا وقبيييل تطبييييق  الأ ييير 

او تبيييار قامييي  الباحبييية بوضيييا الع ميييا  ال سييي ورية لتحدييييد م اصيييل الثسيييذ ل خبيييين بيييذ 
العيييالي  المواثيييه ال خبيييين لمايييارا الضييير  السييياحق أداءوتحلييييل  قامييي  الباحبييية بتصيييوير

باوتثييياهين القطييير  والمسيييتقيذ باسيييت داذ الكييياميرا مييين اثيييل اسيييت راج او سييييابية الحركيييية 
القييوا ين تييذ اسييت راج  وتطبيقييه وبعييد وتطبيييق (الييدار  فيي )وخيين طريييق اسييت داذ بر ييامل 

   .  ل خبين في او تبارا  القبلية البعديةالماار  داءاو سيابية لتعرف خل  ا سيابية الأ
                                                 

: )القياهرا ف مركي  1فطافال  العلميلا للةلرة الطلكئرة وطلرا القيلك صبحي حسا ين وحميد  خبيد المي عذ؛  مُحم د (1)
 .635( ص1555الكتا  لل شرف 
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 (3شةل )ال
 العكلي بكلةرة الطكئرة المواجر مهكرة ال رت الاكحا يو ح احتبكر

 
تحديد المتغيرات الخاصة بالانسيابية الحركية لمهاارة الضارب السااحق  3-2-9

 :العالي بالكرة الطائرةالمواجه 
 

 :(1)(Dart Fishبرنامج) ددامقل الجسم باستلمركز ث يالتحليل الفيديو 3-2-9-1
( الثييياه  لتحلييييل المتغييييرا  ال اصييية Dart Fishاسيييت دم  الباحبييية بر يييامل ) 

باو سيييابية الحركييية لماييارا الضيير  السيياحق العييالي باوتثيياهين القطيير  والمسييتقيذ بييالكرا 
( 2002اذ )الشيتوية فيي ك يدا فيي خيالألعيا  الطاارا وهو بر يامل حيديث اسيت دذ فيي دورا 

وتييذ اختمييادن فييي كبييير ميين الم تبييرا  العالمييية المت صصيية فييي التحليييل البايوميكييا يكي، 
ا فيي البحيوث المحليية والبر امل يغ ي خن الكبير من ال طوا  التي كا   مسيت دمة سيابق  

مثموخيييييية صييييييور متسلسييييييلة إليييييي  خليييييي  تحويييييييل ال يييييييلذ  الأوليييييي المعتمييييييدا فييييييي  طواتاييييييا 
(Framesوهييي ا الأمييير يع ) الحاسيييبة المسيييت دمة،  إمكا ييييةتميييد خلييي  خيييدا متغييييرا  م ايييا

                                                 

التدريت بكلمقكومكت المتغيرة الى ويا بعلض المؤشلرات البكيوةيفمكتيةيلا وترثير لك يلي بعلض ر حاتذ سلمان؛  و   (1)
)رسييالة ماثسييتير، ثامعيية بغييداد، كلييية التربييية  :القللدرات البدفيللا الحكصللا لدقللا واللراا حرةللا الطعللن بكلمبللكرزة

 .25-22( ص2009الرياضية للب ا ، 

 أ

 ب

 المدرب

 اللاعب
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مكا ية بطاقة التحويل  اهيك خن  الش ص ال   يقوذ بالتحليل مما ييؤد  بعيض  إمكا يةوا 
خييدذ فقييدان بعييض الت اصيييل والتييي ربمييا  إليي ( و لييك يييؤد  Drop Framesال ريمييا  )

 .تكون مامة في بعض اغل   طوا  التحليل
إليي  ال يييلذ المصييور يؤ يي  كمييا هييو، ويييد ل فيينِن   (Dart Fishفييي بر ييامل )أحمّييا  

البر يييامل ك ييييلذ  ييياذ وييييتذ اسيييت راج المتغييييرا  مباشيييرا وطريقييية اوسيييت داذ تيييتل ص كميييا 
 :(2()1)أتيي

o   التحليييييل( بييييذ الملييييف ال يييياص بالتصييييوير، ووضييييعه خليييي  ) ةإيقو ييييالضييييغط خليييي
 .الواثاة ال اصة بالصورا المتحركة

o را )الميياوس( أرسييذ وقياسييه بطريقيية مباشييرا، و لييك بتحديييدن بال يييييتذ تحديييد مقييياس ال
 .ليتذ تحديد ما يعادله في الطبيعة

o  يقيوذ إ  مقيياس الرسيذ،  إلي يتذ قياس المسافا  الأفقية والعمودية مباشرا باوسيت اد
تايار ال تيثية مباشيرا بوحيدا   البر امل بمقار ة المسافة المطلوبية بمقيياس الرسيذ وا 

 فة المتر وأث اءن.القياس المعرو 

o   ييتذ قيياس ال وايييا بشيكل مباشير، و لييك بتحدييد ال اويية المييراد قياسياا بالتأشيير خليي
تاييار ال اليي  أو ميياذالأ إليي  بالميياوس(، كيي لك يمكيين تحريييك ال يييلذ)ضييلعاا   لييف وا 

المكيييان الثدييييد مباشيييرا لتتاييير  إلييي ال اويييية خييين طرييييق تحرييييك  قطييية رأس ال اويييية 
 .ال اوية الثديدا

o  يييييتذ( قييييياس  مييييين الحركيييية بشيييييكل مباشيييير خيييين طرييييييق إيقو ييييةTimer)  ال ييييياص
بالبر يييامل المرفيييق ميييا الحركييية ، ويمكييين للبر يييامل اسيييت داذ مثموخييية مؤقتيييا  فيييي 

 .الوق    سه

                                                 

كليية التربيية  : )ثامعية القادسيية،التطبيقيا والفظريا يي المجلكل الريك لي افا ك البكيوميةكفيخلي سلوذ ثواد؛  (1)
 .323ص 2000)الرياضية، 

افحللدار بعللض المتغيللرات ال الللجيا والبكيوميةكفيةيللا بمؤشللر الفقللل الحرةللي لمرحلللا الفهللوض   ييد  خبييد السيي ذ؛ (2)
دكتييوران، ثامعيية  أطروحيية: )اللكلي بةللرة اليللد  زلقكوأثللرف يللي بعللض المتغيللرات البكيوميةكفيةيللا والدقللا للتصللويت بلل

 .160( ص2006بغداد، كلية التربية الرياضية للب ا ، 
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o  خييين طريييييق اسييييت راج المتغيييييرا  أخيييي ن يمكيييين اسييييت داماا ميييين اسييييت راج السييييرخة
 .والمسافة وال من

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (4الشةل )
 المواجر اللاابين لمهكرة ال رت الاكحا أداءت الةرة الطكئرة و تصوير يو ح ملع

 بكلةرة الطكئرة وتحليلهك العكلي
 
الخاصااة بالانساايابية الحركيااة لمهااارة الضاارب  داءتحديااد مرحلااة الأ 3-2-9-6

 :العالي بالكرة الطائرةالمواجه الساحق 
تايييا فيييي مايييارا الضييير  يهملكيييون فكيييرا البحيييث تايييتذ بدراسييية او سييييابية الحركيييية لأ 

إلي   ةالتقربييالساحق العالي ل لك تذ تحديد متغيرا  مرك  بقل الثسذ من مرحلة الركضية 
 .(9أخل   قطة يصل إلياا ال خ  خ د لمس وضر  الكرا وكما موضحة بالشكل)

 
  

 

 المصور

 اللاعب

 المُ د           
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 (5الشةل )

وافتهكء بمرحلا وصول اللاات إلى  االتقربييو ح بدايا الحرةا من مرحلا الرة ا 
 أالى فقطا ل رت الةرة

 
 
 

1 2 3 

4 5 
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 :متغيرات الانسيابية الحركية وطريقة قياسها 3-2-9-3
 شمل: تو  

 الماكيا المقطواا افولى لمرةز ثقل الجام:. 1
وهييي المسيييافة ال طيييية لكتلييية مركيي  بقيييل الثسيييذ والتيييي تبييدأ مييين وضيييا مركييي  بقيييل  

واثايا ل خي  المعيد فيي حالية اوسيتعداد للوبي  وتكيون المسيافة الثسذ خ يد  يط الاثيوذ م
   .أمتار (4 3-بين )

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (6)الشةل 

 يو ح الماكيا المقطواا افولى لمرةز ثقل الجام
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 الزمن افول لحرةا مرةز ثقل الجام: .2 
وهييي ال تييرا ال م ييية و طيي ق مركيي  بقييل الثسييذ ميين لحتيية لمييس قييدذ ال خيي   ييط  

عيد واوسيتعداد لمرحلية اثوذ ويتذ اوقترا  بأ    طوتين خل  الأكبر باتثيان ال خي  المُ ال
والي من  الأولي بعيد اسيت راج المسيافة . اليك أداءالوب  وبتطل  اوقترا  سرخة كبيرا خ يد 

    1/ ن 1= ذ 1س  اوول  قوذ بتقسيذ المسافة خل  ال من ل حصل خل  السرخة اوول  .
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (7)ةل الش

 يو ح الزمن افولى لمرةز ثقل الجام
 

 الماكيا  المقطواا الثكفيا لمرةز ثقل الجام: .3
وهيييي المسيييافة ال طيييية لكتلييية مركييي  بقيييل الثسيييذ والتيييي تبيييدأ مييين مرحلييية اوسيييتعداد   

للوبيي  حتيي  وصييول ال خيي  إليي  أقصيي  ارت يياع ممكيين وتضيير  الكييرا فييي أقصيي   قطيية 
 ل خل  المسافة البا ية.ل حصارت اع يصل إلياا ال خ  
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 (8)الشةل 

 يو ح الماكيا المقطواا الثكفيا لمرةز ثقل الجام
 

 الزمن الثكفي لحرةا مرةز ثقل الجام: .4
وهييييي ال تييييرا ال م ييييية و طيييي ق كتليييية مركيييي  بقييييل الثسييييذ والتييييي تبييييدأ ميييين مرحليييية  

  الكيييرا فيييي اوسيييتعداد  للوبييي  حتييي  وصيييول ال خييي  إلييي  أقصييي  ارت ييياع ممكييين وتضييير 
وبعيييد اسيييت راج المسيييافة البا يييية والييي من البيييا ي  أقصييي   قطييية ارت ييياع يصيييل إليايييا ال خييي 

  حصل خل  السرخة البا ية من   ل قسمة المسافة البا ية خل  ال من البا ي .
 6/ ن  6= ذ  6س
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 (9)الشةل 

 يو ح الزمن الثكفي لمرةز ثقل الجام
 

 ةا مرةز ثقل الجام:الاراا افولى لحر  .5
المسييييييافة المقطوخيييييية الأوليييييي  لمركيييييي  بقييييييل )وهييييييي حاصييييييل قسييييييمة المتغييييييير الأول  

 (.الثسذ(خل  المتغير البا ي )ال من الأول لحركة مرك  بقل الثسذ
 الأولالسرخة الأول  = المسافة الأول  /  ال من 

 الاراا الثكفيا لحرةا مرةز ثقل الجام: .6
 المسيافة المقطوخية البا يية لمركي  بقيل الثسيذ()اليث وهي حاصل قسيمة المتغيير الب 

 (.خل  المتغير الرابا )ال من البا ي لحركة مرك  بقل الثسذ
 /  ال من البا ي ةالسرخة البا ية  = المسافة البا ي

 متغير الاراا لحرةا مرةز ثقل الجام: .7
 (الأول السرخة  -)السرخة البا ية  = متغير السرخة 

 ( 1س – 6) سس =             
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 متغير الافايكبيا لحرةا مرةز ثقل الجام: .8
 (السرخة الأول  -وهي حاصل ضر  الكتلة )السرخة البا ية  

 (.1س – 6)س×  متغير او سيابية =  الكتلة    
 
 

العاالي المواجاه ترشيح الاختبارات الخاصاة بمهاارة الضارب السااحق  2-2 -3
   :بالكرة الطائرة

فيي  (*)(  براء وم تصيين2) آراءقام  الباحبة بعرض استمارا استبا ة وستط ع  
العالي  المواثه او تبارا  ال اصة بماارا الضر  الساحق أهذلعبة الكرا الطاارا لترشي  

بييالكرا الطيياارا وبعييد  لييك قاميي  الباحبيية باسييت داذ مقييياس الرتيي  لمعرفيية رتبيية كييل ا تبييار 
وا تييار  الباحبيية ا تبييار واحييد واليي   حصييل خلييي   الأ يير تبييارا  ييية  بال سييبة ل  أهمو 

 .(5في الثدول ) بينالرتبة الأول  واختمد في البحث وكما م
 
 
 
 
 
 

                                                 

 )*( 
 / كلية التربية الرياضية/ ثامعة بغداد. الطااراخلذ ال  س، الكرا ف  خلي يوسف: أستا  .د .1
 ة بغداد.سعد حماد الثميلي: أستا  مساخد، الكرا الطاارا/ كلية التربية الرياضية/ ثامع .د .1
   مييياهر خبيييد اللطييييف: أسيييتا  مسييياخد، فسيييلثة التيييدري  الرياضيييي،الكرا الطييياارا/ كليييية التربيييية الرياضيييية/ .د .3

 ثامعة ديال .
 ثامعة بغداد.  حسين سباان: أستا  مساخد، تدري  الرياضي، الكرا الطاارا/ كلية التربية الرياضية/ .د .4
 را الطاارا/ كلية التربية الرياضية/ ثامعة ديال .، تعلذ  حركي، الكأستا  مساخد مثاهد حميد:  .د .5
 كلية التربية الرياضية/ ثامعة بغداد. احمد سبا: مدرس، بايوميكا يك، الكرا الطاارا/ .د .6
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 (7الجدول )
 ا لمواجر  حتبكرات التي رشحهك الحبراء لقيك  مهكرة ال رت الاكحاالا  تحديد يبين

 العكلي بكلةرة الطكئرة
اختبارات أداء مهار   ت

لساحق الضرب ا
 ال الي

الخبير 
 الأول

الخبير 
 الثاني

الخبير 
 الثالث

الخبير 
 الرابع

الخبير 
الخام
 س

الخبير 
 السادس

الوسط  المجموع
 الحسابي

 الرتب

 
1 
 

 اختبار مياس الضرب
السددددددددددداحق ال دددددددددددالي  

 القطر 

 
_ 

 
2 .2 

 
_ 

 
_ 

 
_ 

 
2 .9 

 
10 

 
9 

 
4 

 
6 

اختبددار ميدداس الضددرب 
 الساحق ال الي المستقيم

 

 
_ 

 
4 .5 

 
_ 

 
_ 

 
_ 

 
2 .2 

 
16.2 

 
6 ،2 

 
2 

 
3 
 

اختبددددددددددار الضددددددددددرب 
السددددددددددداحق ال دددددددددددالي 
بالاتجدددددالين القطدددددر  

 والمستقيم

 
__ 

 
4 .5 

 
__ 

 
__ 

 
__ 

 
__ 
 

 
4 .5 

 
4 . 5 

 
1 
 

 
2 
 

 
ميدددداس مهددددار   اختبددددار

الضددددددددرب السدددددددداحق 
( 2ال دالي مدن  مركدد   

 (9نحو مرك   

 
 
5  .5 

 
 
5 .5 

 
 
5 .5 

 
 
5 .5 

 
 
5 .5 

 
 
5 .5 

 

 
 
6 .2 2 

 
 
5   ،5 

 
 
    6 

 
9 
 

 
اختبددددار ميدددداس مهددددار  

الضدددرب السددداحق مدددن    
( نحددو مركدد  2مركدد   

 2) 

 
 
5 .5 

 
 
4 .5 

 

 
 
5 .5 

 
 
4 .5 

 

 
 
__ 

 
 
__ 

 
 
31 

 
 
9 5  ،5 

 
 
3 

 
2 
 

 
اختبددددار ميدددداس مهددددار  
الضدددرب السددداحق مدددن   

(  نحو مركد  2مرك   
 1) 

 
 
 __ 

 
 
__ 

 
 
__ 

 
 
__ 

 
 
2 .9 

 
 
__ 

 
 
2 .9 

 

 
 
2 .9 

 
 
5 

 
5 
 

اختبددار  ميددداس  مهدددار  
الضدددرب السددداحق مدددن 

(  نحو مركد  3مرك   
 9) 

 
__ 

 
 
4 .5 

 

 
__ 

 
 
2 .9 

 

 
__ 
 
 

 
__ 
 
 

 
 
6 .13 

 
 
2  ،2 

 
 
9 

 
4 
 

اختبدددار  ميددداس مهدددار  
الضدددرب السددداحق مدددن 

(  نحو مركد  3مرك   
 2) 

 
__ 
 

 
 
2  .2 

 
 
__ 
 

 
 
   _ 

 

 
 
__ 
 

 
 
__ 
 

 
 
2 .2 

 
 
2 ،2 

 
 
5 

 
5 
 

ميددداس مهدددار    اختبدددار
الضدددرب السددداحق مدددن    

(  نحو مركد  3مرك   
 1) 

 
 
2  .2 

 
 
4 .5 

 

 
 
4 .5 

 

 
 
__ 
 

 
 
__ 
 

 
 
__ 
 

 
 
6 .60 

 
 
33 2.5 

 
 
2 
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 إلييي متوسيييط  أخلييي الحسيييابية ت ا لييييا مييين  الأوسييياطيبيييين ترتيييي   (4مييين الثيييدول ) 
 راء. سبة ات اق من بين ال ب أخل حصل  خل   ال   او تبارالأد   حت   ست رج 

 (8الجدول )
 افدفىإلى متواط أالى ك من الحاكبيا تفكزلي   افواكطيبين ترتيت 

 المواثه ماارا الضر  الساحق أداءا تبارا    
 العالي

 الرت  ال اااية الوسط الحسابي

1 
ا تبار الضر  الساحق العالي باوتثاهين 

 1 7 .8 القطر  والمستقيذ

1 
من  مرك  قياس ماارا الضر  الساحق  ا تبار

(5 حو مرك  ) (4)   
7.7 1 

ا تبار قياس ماارا الضر  الساحق من     3
(6 حو مرك  )  (4مرك  )  

5 7.7 3 

4 
 

 ا تبار  قياس ماارا الضر  الساحق من   
(1)(  حو مرك  3)مرك     6.733 4 

5 
 

ا تبار  قياس  ماارا الضر  الساحق من مرك  
(5)(  حو مرك  3)  6.6 5 

ياس الضر  الساحق العالي المستقيذا تبار ق 6  6.1 6 

7 
 ا تبار قياس ماارا الضر  الساحق من    

(1) حو مرك   (4مرك  )   5.4 7 

 8 5 ا تبار قياس الضر  الساحق العالي  القطر  8

9 
ا تبار  قياس ماارا الضر  الساحق من مرك  

 9 4.6 (6) (  حو مرك 3)
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 : التجربة الاستطلاعية 3-9
بغيية  (1)ي التثربية اوسيتط خية "هيي تثربية مصيغرا مشياباة للتثربية الحقيقيية"تع  

           التييييي قييييد ترافييييق التثربيييية الرايسيييية للبحييييث واويثابيييييا التعييييرف والوقييييوف خليييي  السييييلبيا  
                وافيييييقاوب يييييين المو  الأحيييييد يالتثربييييية اوسيييييتط خية فيييييي ييييييوم نثراءفقيييييد قامييييي  الباحبييييية بييييي

(16-13/6/6016). 
 التجربا الااتطلاايا افولى: 

  تبييارا  ال سييلثية  فيييل  الأوليي التثربيية اوسييتط خية  قاميي  الباحبيية ييياثراء       
تيذ  ا  ا فيي م تبير ال سيلثة ( صيباح  9في الساخة ) 6016/ 16/6الموافق  الأحد يوذ

د إثييراء او تبييارا  التييي شييمل  )ا يي  معييدل ال ييبض وقيي  الراحيية، ومعييدل ال ييبض بعيي
دقااق(، وتيذ إثيراء ا تبيار 3الثاد مباشرا ، ومعدل ال بض بعد اوستش اء بعد مرور )

 (.با(، وقياس معدل الت  س بعد الثاد مباشرا 60سارث  ، وا تبار ال طوا )
  الثكفيا:التجربا الااتطلاايا 

ة القاخية الرياضيية فيي كليي في التثربة اوستط خية البا ية قام  الباحبة ياثراء      
 وافيييقوب يييين الماا وفيييي ييييوذ ( صيييباح  9التربيييية الرياضيييية/ ثامعييية دييييال  فيييي السييياخة )

تيذ التصيوير ال ييديو  و تبيارا  او سييابية الحركيية والتيي تضيم    ا ، 15/6/6016
)ا تبييار ماييارا الضيير  السيياحق العييالي باتثيياهين القطيير  والمسييتقيذ( واشييتمل  خليي  

 :الآتيةالإثراءا  
( وخبييين بييالكرا الطيياارا  ميين غييير خي يية 2)تثربيية اوسييتط خية خليي  ال إثييراءوتييذ  
 او تبارا  ال اصة للبحث  وكان الغرض م اا :  إثراء ، إ  تذالبحث
 البحث.  إثراءالمست دمة في  والأدوا  الأثا االتأكد من ص حية وس مة  .1
   .معرفة الصعوبا  والمشاكل التي تواثه الباحث .6

                                                 

 .84( ص2002: )بغداد، مديرية الكت  للطباخة وال شر،البحث العلمي ومفك جروثيه محثو ؛  (1)
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ت  ييي  او تبييار لكييل وخيي  ومعرفيية الوقيي  الكلييي للتثربيية معرفيية الوقيي  اليي  ذ ل .3
 والوق  المحدد للوحدا التدريبية. 

 المشاكل والصعوبا  التي تواثه الباحث  أهذالتعرف خل   .2
مكا بمعرفة مد  م امة التمري ا   .9  .تطبيقاا خل  خي ة البحث ةيوا 
صييوير التعييرف خليي  مييد  صيي حية موقييا التصييوير وكيي لك تثاييي  ال خبييين للت .2

المييراد  والأدوا  الأثايي اومييد  وضييوك الكيياميرا وقييد اسييت دذ فييي التثربيية كافيية 
اسييييت داماا فييييي التثربيييية الرايسييييية للتعييييرف خليييي  مقييييدار صيييي حيتاا  ووضييييع  
الكييياميرا خليييي  المسييييتو  الثيييا بي للثسييييذ لتصييييوير مركييي  بقييييل ال خيييي  لتحليييييل 

 .او سيابية الحركية لماارا الضر  الساحق العالي
 :الاختبارات القبلية 3-9-1

او تبييارا  القبلييية لإفييراد خي يية البحييث ميين قبييل فريييق العمييل وقييد قاميي   إثييراءتييذ  
كا ييي  خلييي  ييييومين  ، إ هييياإثراءالباحبييية بتببيييي  التيييروف ال اصييية باو تبيييارا  وطريقييية 

 تي:متتالين وخل  ال حو الآ
  افولاليوم: 

/ 15/6الموافيييق  الأحيييد ييييوذ فييييقامييي  الباحبييية يييياثراء او تبيييارا  ال سيييلثية         
تييذ  ا  فييي م تبيير ال سييلثة  تايير   (2ا وحتيي  السيياخة )( صييباح  9فييي السيياخة ) 6016
او تبييارا  التييي شييمل  )ا يي  معييدل ال ييبض وقيي  الراحيية، ومعييدل ال ييبض بعييد  إثييراء

ا تبيار  إثيراء، وتيذ (دقااق3)الثاد مباشرا ، ومعدل ال بض بعد اوستش اء بعد مرور 
 .(، وقياس معدل الت  س بعد الثاد مباشرا(با 60 تبار ال طوا )سارث  ، وا
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     الثكفي:اليوم 

او تبييييارا  ال اصيييية با سيييييابية ماييييارا الضيييير  السيييياحق  قاميييي  الباحبيييية ييييياثراء    
القاخية الرياضيية فيي كليية التربيية الرياضيية/ ثامعية  فيي المواثه العالي بيالكرا الطياارا

 وافيييقوب يييين الماا وفيييي ييييوذ ( تاييير  2ا وحتييي  السييياخة )( صيييباح  9دييييال  فيييي السييياخة )
تذ التصوير ال يديو  و تبارا  او سيابية الحركيية  والتيي تضيم    ا . 60/6/6016
ا تبييار ماييارا الضيير  السيياحق العييالي باتثيياهين القطيير  والمسييتقيذ( واشييتمل  خليي  )
 :الآتيةا  ثراءالإ
o إثييييراءبيييية بصييييورا م صييييلة قبييييل تييييذ شييييرك او تبييييارا  المسييييت دمة ميييين قبييييل الباح 

 .او تبارا  خل  إفراد العي ة

o   تييذ إخطيياء فرصيية كافييية ل خبييين لغييرض الإحميياء الكامييل ومحاوليية توضييي  فقييرا
 .او تبار

o  حسيي  تسلسييل اسييتمارا ثمييا المعلومييا  لغييرض بقاميي  الباحبيية بترتييي  ال خبييين
  م اصيل الثسيذ وك لك تذ وضا خ ميا  دالية خلي ،المعرفة والدولة خ د التحليل

اليي   تييذ تصييويرن قبييل وأب يياء  (متيير1لكييل وخيي  وقييد اسييت دذ مقييياس رسييذ بطييول )
كع ميييية إرشييييادية ضييييابطة للمسييييافا  واورت اخييييا  خ ييييد التحليييييل الحركييييي  داءالأ

 .(Dart Fishباست داذ بر امل )

لإتميييياذ خملييييية التصييييوير تييييذ اسييييت داذ خ مييييا  فسيييي ورية  ضييييراء فييييي الم يييياطق  
   :(1)متعارف خلياا خ د تحديد الم اصل لثسذ ال خ  وكما يأتيالتشريحية ال

 .وهي لعتذ اللوك وميالأ ر مرك  م صل الكتف تمبله  قطة خل  ال توء  .1
 .مسقط مرك  م صل المرفق تمبله  قطة فوق العقدا الوحشية لعتذ العضد .6

                                                 

الللزمن ويصللف المتغيللرات البيوميةكفيةيللا ودقللا التصللويت -فحفللي القللوةتحليللل العلاقللا بللين مخبييد الثبييار شيي ين؛  (1)
 .51( ص1998)أطروحة دكتوران، كلية التربية الرياضية، ثامعة بغداد  البعيد بكلق ز اكليك يي ةرة اليد
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 .مسقط مرك  م صل ال    تمبله  قطة خل  المدور الكبير لرأس ختذ ال    .3
م صييييل الركبيييية تمبلييييه  قطيييية خليييي  العقييييدا الوحشييييية ل ااييييية ختييييذ ال  يييي  ميييين مسييييقط  .2

 .الأس ل
 .مسقط مرك  رس  القدذ تمبله  قطة خل  الكع  الوحشي لعتذ الشتية .9
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 (10)الشةل 

 العكلي المواجر يو ح المتغيرات الحكصا بكلافايكبيا الحرةيا لمهكرة ال رت الاكحا
 بكلةرة الطكئرة 

 (*)ميين قبييل المكلييف بايي ن العملييية داءييي  إشييارا البييدء ليييتذ تصييوير الأبعييدها أخط 
بالصيييورا  داءوقيييد تيييذ الأ .وبشيييكل متسلسيييل ومسيييتمر حتييي  إ اييياء آ ييير وخييي  قييييد البحيييث

المطلوبيية ولثميييا المحيياوو  إ  تييذ أخطيياء خشيير محيياوو  لكييل وخيي   مييس محيياوو  
ماييارا  داءا و مييس محيياوو  لأماييارا الضيير  السيياحق العييالي باوتثييان القطيير  ميير  داءلأ

الضر  الساحق العالي باوتثان المستقيذ مرا أ ر  وقد تذ تصيويرها ثميعيا لييتذ تحليلايا، 

                                                 

 ثامعة ديال . -تربية  ف ية/ كلية التربية الأساسية  سد خبد خلي ثار اه، مصور/ بكالوريو م  حح مُ  (*)
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للمتغييييييرا  البحيييييث ال اصييييية بمتغييييييرا  او سييييييابية  الإحصييييياايةالمعالثيييييا   إثيييييراءوبعيييييد 
لي  تيذ الحصيول خ (12)العالي وكما فيي الشيكل  المواثه الحركية لماارا الضر  الساحق

 داءومن   لاا يمكن للباحيث معرفية ميواطن الضيعف وال ليل فيي الأ)البيا ا  الضرورية 
ل خبين والتي تؤبر خلي  او سييابية الحركيية للمايارا الم تيارا مين اثيل وضيا الحليول لايا 

  .خن طريق است داذ التمارين ال اصة والتي أخدا لا ا الغرض
 التجربة الرئيسة: 3-2

خييداد إبعييد   التمري ييا  ال اصيية وبعييد خرضيياا خليي  ال بييراء والم تصييين تييذ كمييال وا 
( 5تيذ العميل بالتثربية الرايسية لعي ية البحيث والبيال  خيددهذ )إ  وضا  م ال تيدريبي لايا، 

( والتييييي اد ييييل خلياييييا 60/6/6016-15) موافييييقال (وب يييييناو  الأحييييد)يوخبييييين وفييييي يييييوم
 تبيييارا  القبليييية وتييياري  بيييدء والسيييب  فيييي وثيييود فاصيييل  م يييي بيييين او المتغيييير التثريبيييي،

الميي ال سييوء الأوضيياع الأم ييية فييي تلييك ال تييرا وخييدذ قييدرا ال خبييين للوصييول اليي  الكلييية 
وقييد اسييتغرق  ميين كييل وحييدا  (9/6016/ 62) ولغاييية يييوذ (2/3/6016)بييدأ  فييي يييوذ و 

يييا أحن  ( دقيقييية وقسيييم  خلييي  ب بييية 50تدريبيييية ) فيييي مرحلييية  طبيييق هييي ا المييي الأقسييياذ، خلم 
   .ال اص خدادالإ
متغيرات الدراسة الخاصة بمهارة الضارب للتحديد التمرينات الخاصة  3-2-1

 :العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق
خييداد تمري ييا  نتحديييد التمري ييا  ال اصيية قاميي  الباحبيية ب إليي ميين اثييل الوصييول  

 ، إ ا التدريبيييةمتغيييرا  الدراسيية وهيي ن التمري ييا  تييذ تطبيقاييا فييي الثيي ء الييرايس ميين الوحييدل
حييييرص ال خبييييين  ، كمييييا أحن  تو خيييي  التمييييارين بصييييورا متسيييياوية خليييي  الوحييييدا  التدريبييييية

وا يييدفاخاذ بتطبييييق م يييردا  التمري يييا  واهتمييياماذ بالحضيييور وخيييدذ التغيييي  خييين الوحيييدا  
 الأكبر في إتماذ وت  ي  م ردا  الم ال. الأبرالتدريبية كان له 

مبييادع خلييذ التييدري  الرياضييي  إليي للتمري ييا   وقييد اسييت د  الباحبيية خ ييد وضييعاا 
فيي خليذ التيدري  الرياضيي ولعبية الكيرا  مثموخية مين ال بيراء والم تصيين آراءخن  فض   
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 إليي بعييدها تييذ تقييديماا  (1)مراثييا خلمييية دقيقيية إليي التمري ييا  بييالعودا  إخييدادالطيياارا، وتييذ 
ري ييا  التييي ت اسيي  البحييث خليي  شييكل اسييتمارا لتحديييد التم (*)السييادا ال بييراء والم تصييين

لملحيييق يُ تحيييرُ اإثيييراءا  البحيييث ) لم امتايييا ا تيييذ تطبيقايييا( تمري  ييي56والعي ييية وقيييد شيييمل  )
(1.)) 

تو خ  التمارين بمعدل أربعة تمارين لكل وحدا تدريبية، واستمر التطبييق المييدا ي  
( 62/9/6016( ولغاييية يييوذ )2/3/6016بييدأ  فييي يييوذ ) إ  ا،( أسييبوخ16للتمييارين مييدا )

( وحيدا تدريبيية 32بل  مثموع الوحدا  التدريبية ) إ  ،ا( وحدا  تدريبية أسبوخي  3بمعدل )
كيل  ،ا لثمييا الوحيدا ( تمري  ي56( دقيقة للوحدا التدريبية الواحدا وبعيدد )50وب من قدرن )

خيين  لييك اختمييد  الباحبيية  فضيي   ، أقسيياذ( دقيقيية وقسييم  خليي  ب بيية 50وحييدا تدريبييية )
التييدرج فييي الحمييل التييدريبي فييي الوحييدا  التدريبييية فييي صييياغة الميي ال وكمييا  خليي  مبييدأ

(، وتذ التعامل ما الشدا والراحة والحثذ من  ي ل تطبييق التيدرج فيي 5موض  بالملحق )
 الإخيدادخيداد أ ميو ج للمي ال التيدريبي  للثي ء اليرايس فيي فتيرا نقام  الباحبة ب إ  ،الحمل

وحدا التدريبية و مين أقسياذ الوحيدا التدريبيية بال سيبة للقسيذ ال اص وقد تذ تحديد أهداف ال
خييين  ليييك قامييي  الباحبييية ببييييان ت اصييييل الوحيييدا  التحضيييير  والرايسيييي وال تيييامي، فضييي   

التدريبييية اليومييية ال اصيية بييالث ء الييرايس ميين حيييث تطبيييق التمييارين ال اصيية بمتغييييرا  
مثمييوع  ميين و راحيية بييين المثيياميا الالبحييث وتحديييد وشييدا التمييرين الواحييد  ميين التمييرين و 

والأ ي  ب تير ، لكل وخي  ال من الكلي للتمرينو  العمل والراحة ومثموع  من الراحة الكلي

                                                 

( 2002: )خميييان، الأردن، المكتبييية الوط يييية، موالللواا افللللف تملللرين يلللي الةلللرة الطلللكئرةسيييعد حمييياد الثميليييي؛  (1)
 .598-346ص

(*)  
 خلذ ال  س، الكرا الطاارا / كلية التربية الرياضية / ثامعة بغدادفخلي يوسف: أستا   .د .1
 معة بغدادساطا إسماخيل: أستا ، فسلثة تدري ، كلية التربية الرياضية/ ثا .د 6

 د. ماهر خبد اللطيف: أستا  مساخد، فسلثة التدري ، كلية التربية الرياضية/ ثامعة ديال  3

 د. خباس فاضل: أستا  مساخد، فسلثة التدري ، كلية التربية الرياضية/ ثامعة ديال  2

 د. سعد حماد الثميلي: أستا  مساخد،  الكرا الطاارا / كلية التربية الرياضية/ ثامعة بغداد. 9
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 ،التييييدرج بالأحمييييال لمحاوليييية ت يييياد  الإصييييابا  التييييي قييييد تحييييدث ل خبييييين مبييييدأاوختبييييار 
ن  6-3( و)1- 6التميييييوج ) بأسيييييلو   سيييييسالأتصيييييميذ المييييي ال التيييييدريبي اختميييييد خلييييي   ( واِ 
   . العلمية 

يي كييان تقسيييذ الوحييدا التدريبييية ، و ال يياص الإخييدادفييي مرحليية  أالتثربيية للبحييث تبييدأحن  ا خلم 
 كما يأتي:

 ( دقيقة من الوحدا التدريبية الواحدا.15استغرق  م ه ) الجزء ااادادي: -
 صصي  ، إ  ( دقيقية مين الوحيدا التدريبيية الواحيدا70استغرق  م ه ) الجزء الرئياي: -

لتمييييارين ا( دقيقيييية للثيييي ء الماييييار  لتطبيييييق 99( للثيييي ء البييييد ي )19)
 عدا للبحث.المُ 

( دقيقيية ميين الوحييدا التدريبييية الواحييدا والاييدف م ييه 9اسييتغرق  م ييه ) الجللزء الحتللكمي: -
 الحالة الطبيعية من   ل تمارين استر اء. إل خودا ال خبين 

 مية من حيث:العل الأسسوان تصميذ الم ال التدريبي اختمد خل   
o .م امة محتو  الم ال التدريبي لمستو  وقدرا  إفراد خي ة البحث 

o  الم ال التدريبي المعد. إخدادمراخاا الادف من 

o .مراخاا الم ال لل روق ال ردية لإفراد العي ة 

o  ( 16مييدا ) أحن  بعييد مراثعيية العديييد ميين البحييوث ورسيياال الماثسييتير والييدكتوران تبييين
ة لتطييوير المتغيييرا  ال سييلثية وا سيييابية أداء ماييارا الضيير  هييي مييدا كافييي اأسييبوخ

 الساحق بالكرا الطاارا.
 :   الاختبارات البعدية 3-2-6

او تبييارا  البعدييية لأفييراد خي يية البحييث بعييد او تايياء ميين تطبيييق الميي ال  إثييراءتييذ  
  وبييي  س تسلسيييل او تبيييارا (64/9/6016–65موافيييقواوب يييين ال الأحيييدالتيييدريبي لميييياذ )

 .اتار   (6( صباحا وحت  الساخة )5وفي تماذ الساخة ) اا  سالتروف القبلية وب
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 :الإحصائيةالوسائل  5 -3
 :الآتية الإحصاايةاست دم  الباحبة الوساال  

 

  :(1). الواط الحاكبي1
 =   -س    

 
 :(2). الافحراف المعيكري2

           -ع =                     
    
  :(3)لمئويا. الفابا ا3

    ×            = )%(100 
              

 :(4)معكمل الاحتلاف .4
                       ×           =100

  
  :(5)وللعيفكت الصغيرة لواطين مترابطين (T.test)احتبكر )ت( . 5
 

             =   

 

 Excel.. فظكم  6
 .مقيك  الرتت .7

                                                 

 .85( ص2000:)خمان، دار المسيرا لل شر، 1ط ،القيك  والتقويم يي التربيا والم الف  سامي محمد ملحذ؛  (1)
 .229ص (2002؛ )بغداد، دار الكت  للطباخة وال شر، البحث العلمي ومفك جروثيه محثو ؛  (2)

 . 103(، ص1980ة الأقص ، ، )خمان، مطبعمبكدئ الم ااحصكء يي التربيا والم الف   ؛خبد الرحمن خدس (3)
  .104ص ،1980، المصدر الاكباخبد الرحمن خدس؛  (4)
 .357ص (1990: )الموصل، دار الحكمة لل شر، 1، طالم الف   التجريبين ماير ، ترثمة  ليل إبراهيذ: آ (5)
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4
تضمن هذا الباب عرض النتائج للاختبارات القبلية والبعدية وتحليلها ومناقشتها,  

وسيلة توضيحية تُعدّ لذلك قامت الباحثة بعرض نتائج البحث على شكل جداول, كونها 
ها " تقلل من بأَن   (Rody Shtemelerرودي شتملر) إليها لما أشار لنتائج البحث, استناد  

  (1)احتمالات الخطأ في المراحل التالية من البحث وتعزز الدلالة العلمية وتمنحها القوة"
 تحقيق أهداف إلىكما قامت الباحثة بعرض النتائج وتحليلها ومناقشتها لغرض الوصول 

 . هالبحث وفروض
ا عرض نتائج اختبارات المتغيرات الفسلجية القبليةة والبديةةة وتحليلهة 4-1

 :ومناقشتها
 اختبار  القيرة الوظيفية اللااوكسجينية اللاكتيكيةعرض نتائج  4-1-1

 (9جدول )
يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعدي وقيمة الفروق 

كسجينية اللاكتيكية  و ( المحتسبة والجدولية للاختبار القدرة الوظيفية اللااتوقيمة )
 اقشتهاوتحليلها ومن

 
 المتغيرات

 
 

وحدة 
 القياس
 

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

 -س

 

 ع

 

 ع -س ع -س

القدرة الوظيفية 
كسجينية و اللاا

 اللاكتيكية

متر/  كغم/
 دقيقة
 

 يعنو م 31.2 04 .10 66.1 -221.11 138.55 954 140.8 732.9

 (.05. 0( تحت مستوى دلالة )8(عند درجة حرية )2.31*القيمة الجدولية )

                                                 

: )ترجمة( عبدعلي نصيف ومحمود السامرائي: )بغداد, دار طرق الإحصاء في التربية الرياضيةرودي شتملر؛ ( 1)
 .35( ص1974طباعة والنشر, الحرية لل
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 (11الشكل )

وكسجسنية اللايبين قيمة الأوساط الحسابية للاختبارات القبلي و البعدية لمتغير القدرة 

 اللاكتيكية

يناة للمتغيارات الفسالجية قياد نتائج اختباارات الع( 11والشكل )( 6يبين لنا الجدول ) 
كساااجينية اللاكتيكياااة  لعيناااة البحاااث فاااي الاختباااارين و البحاااث  لقيااااس القااادرة الوظيفياااة اللاا

 ( وقيماااة الانحاااراف المعيااااري9.732بلغااات قيماااة الوساااط الحساااابي ) إذ  القبلاااي والبعااادي,
( وبااااااانحراف معيااااااري قاااااادر  954( للاختباااااار القبلاااااي وقيمااااااة الوساااااط الحساااااابي )8.140)
للاختبار البعدي, وبلغت قيمة الوسط الحسابي للفاروق باين الاختباارين القبلاي  (15.811)

( ت(. كماااااااا بلغااااااات قيماااااااة  )66.1( وقيماااااااة الانحاااااااراف المعيااااااااري )221- .11والبعااااااادي)
( 8عند درجة حرياة ) (31.2) ة( وهي اكبر من القيمة الجدولية البالغ10.04المحتسبة  )

 إحصاااائيةدل علاااى وجاااود فااارق معناااوي ذات دلالاااة (  مماااا يااا05.0تحااات مساااتوى دلالاااة )
 ولصالح الاختبار البعدي.

 ةالتمرينااات الخاصااة المسااتخدمة التااي تتميااز بالشااد إلااىتعاازو الباحثااة هااذ  النتيجااة  
 الطاقااةفاعليااة وهااذ   بااأكبرالعماال  وا الطاقااة لاهوائي اا إنتااا  لااىالعاليااة التااي تعماال علااى ع

كلايكااوجين حيااث أدت التمرينااات المسااتخدمة ن هااي التااي تسااتخدم لهاادم فوساافات الكرياااتي
زياااادة الحمااال علاااى العملياااات  إلاااىفاااي تطاااوير القااادرة الوظيفياااة اللااوكساااجينية اللاكتيكياااة 
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، فضالا  عان ا فاي العضالات العاملاةلاهوائي ا ATP عن إعادة بناا  ةالمسؤولالبيوكيمياوية 
 ي يماد الطاقاة لكافاة النشااطاتالتمرينات المستخدمة لتطوير النظام اللاكتيكي الذ إِن  ذلك 

 ن  وتتفااق الباحثااة مااد المصاادر الااذي أشااار إلااى أالمتمياازة بالساارعة والحركااات الانفجاريااة, 
سرعة إنتا  الطاقة في هذا النظام تكون أقل من النظاام الفوسافاجيني ولكنهاا تتمياز بزياادة 

نظااام حااامض فتاارة اسااتمرار العماال تحاات هااذا النظااام إذ  ياارى أبااو العاالا عاان ماادة  عماال 
(1)"ثا( 06-54عن إنه يكون مسؤولا  عن إنتا  طاقة لمدة )" اللاكتيك

. 

دقةائ(  وتحليلهةا  5النسبة المئوةة للاستشفاء بدي مرور )عرض نتائج  4-1-2
 ومناقشتها

 (11جدول )
يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعدي وقيمة الفروق 

 ية للاستشفاء بعد مرورئو سبة والجدولية النسبة الم( المحتتوقيمة )
 دقائق( وتحليلها ومناقشتها3 ) 

 
 المتغيرات

 
 

وحدة 
 القياس
 

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

 -س

 

 ع

 

 ع -س ع -س

ية ئو النسبة الم
للاستشفا  

 مرور بعد
 ائق( دق3) 

 معنوي 31.2 22 .3 23.18 -57.19 413.10 58.73 095.21 014.54 ض/ د

 8 (0580( تحت مستوى دلالة )8(عند درجة حرية )3182*القيمة الجدولية )

                                                 

 .101( ص1991: )دار الفكر العربي، 1، طفسيولوجيا اللياقة البدنيةين؛ أحمد نصر الدّ  ( أبو العلا أحمد,1)
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 (11الشكل )

 د ثلاث دقائق . يبين قيمة الأوساط الحسابية القبلية و البعدية لمتغير النسبة المئوية للاستشفاء بع

 

نتااائج اختبااارات العينااة للمتغياارات الفساالجية  (12والشااكل ) (11يبااين لنااا الجاادول ) 
دقاااائق( لعيناااة البحاااث فاااي 3ياااة للاستشااافا  بعاااد مااارور )ئو قياااد البحاااث  لقيااااس النسااابة الم

( وقيماة الانحااراف 54 .014بلغات قيماة الوسااط الحساابي )إذ الاختباارين القبلاي والبعاادي, 
( وبااااااانحراف 58.73( للاختبااااااار القبلااااااي وقيمااااااة الوسااااااط الحسااااااابي )095.21المعياااااااري )

( للاختبااار البعااادي, وبلغاات قيماااة الفااروق باااين الاختبااارين القبلاااي 413.10معياااري قااادر  )
(. كماا بلغات قيماة 22.18( وقيمة الانحراف المعيااري )-57.19)               والبعدي

( عنااد درجااة حريااة 31.2) ةالجدولياة البالغاا( وهااي اكباار ماان القيمااة 5822( المحتسابة )ت)
 إحصااائية( ممااا ياادل علااى وجااود فاارق معنااوي ذات دلالااة 05.0( تحاات مسااتوى دلالااة )8)

   ولصالح الاختبار البعدي.
 مؤشارات الحالاة الفسايولوجية "تجدياد يعود إلاى  وجود فرق معنويإلى  تعزو الباحثة 
 .(1)"تأثير أدا  نشاط معينتحت  هبعد تعرضللاعب 

                                                 

 . 12 , ص1666 ،السابقمصدر ال؛ أبو العلا عبد الفتاح (1)
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سااد الاانقص الااذي حاادث فااي مصااادر الطاقااة التااي  ئهاااأثناوفااي هااذ  الماادة يااتم فااي   
وهااذا يعنااي أثنااا  الحماال وعااودة المراكااز الوظيفيااة إلااى حالتهااا الطبيعيااة فااي فقاادها الجساام 

حدوث تكيفات وظيفية بتأثير التمرينات المستخدمة والتي ساعدت علاى تطاوير المؤشارات 
( دقااائق، فضاالا  عاان ذلااك إِن  3الاستشاافا  بعااد ماارور ) الفساالجية منهااا معاادل الناابض بعااد

ياادل علااى درجااة عاليااة ماان التكيااف  ( دقااائق3) معاادل الناابض بعااد الاستشاافا  بعااد ماارور
ويمكاااان قياااااس معاااادل عمليااااات الاستشاااافا  فااااي الااااوظيفي لجهاااااز القلااااب والاااادورة الدمويااااة. 

القلاب والتاي يمكان الأجهزة  الوظيفية المختلفة من خلال طرق عدة ومنهاا معادل ضاربات 
إذ يقااااس معااادل ضاااربات القلاااب بعاااد الجهاااد  ،عااان طريقاااة تقاااويم وقيااااس عملياااة الاستشااافا 

البااادني ويكااارر القيااااس خااالال فتااارات زمنياااة محاااددة لمعرفاااة قااادرة الرياضاااي أو الفااارد علاااى 
 استعادة الشفا  أو عودة النبض إلى حالة ما قبل الجهد أو قريبة منها. 

الفوسةفايينية  اللااوكسةجينيةالقيرة الوظيفيةة اختبار عرض نتائج  4-1-5
 :وتحليلها ومناقشتها

 (11جدول )
يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعدي وقيمة الفروق 

 كسجينيةو ( المحتسبة والجدولية للاختبار القدرة الوظيفية اللااتوقيمة )
 الفوسفاجينية وتحليلها ومناقشتها 

 يراتالمتغ

 
وحدة 
 القياس

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 -س المعنوية

 
 ع
 

 ع -س ع -س

اختبار)سارجنت( 
لقياس القدرة الوظيفية 

كسجينية   و اللاا
 الفوسفاجينية

 65.9 كغم/م/دقيقة
865.
0 

29.
10 

 يمعنو  31.2 585 58.0 -64.0 656.0

 (.0.05( تحت مستوى دلالة )8(عند درجة حرية )2.31*القيمة الجدولية )
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 (11الشكل )

 يبين قيمة الأوساط الحسابية للاختبارات القبلي و البعدية لمتغير القدرة الوظيفية

 اللا او كسجينية الفوسفاجينية  

 

تائج اختبارات العينة للمتغيرات الفسلجية ن( 15والشكل )( 11يبين لنا الجدول ) 
الفوسفاجينية لعينة  ةاللااوكسجينيقيد البحث في اختبار سارجنت لقياس القدرة الوظيفية 

( وقيمة 9.65) بلغت قيمة الوسط الحسابي إذالبحث في الاختبارين القبلي والبعدي, 
( وبانحراف 29.10ابي)القبلي وقيمة الوسط الحس ( للاختبار865.0الانحراف المعياري )

( للاختبار البعدي, وبلغت قيمة  الوسط الحسابي الفروق  بين 656.0معياري قدر  )
 (.58.0( وقيمة الانحراف المعياري )-0.64الاختبارين القبلي والبعدي )

ة ( وهاااي اكباار ماان القيماااة الجدوليااة البالغااا585 ( المحتساابة )تكمااا بلغاات قيماااة  ) 
( مماااا يااادل علاااى وجاااود فااارق 05.0( تحااات مساااتوى دلالاااة )8( عناااد درجاااة حرياااة )31.2)

 ولصالح الاختبار البعدي.إحصائية معنوي ذات دلالة 
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كسجينية و تعزو الباحثة معنوية الفروق في الاختبار البعدي للقدرة الوظيفية اللاا 
والتي كان تأثيرها ايجابي والتي ساعدت على  التمرينات الخاصة إلىالفوسفاجينية 

   )حسن عصريأشار إليه  مد ما الباحثة تتفقو للاعبين  ةاللاهوائيالقدرات تطوير 
اللاهوائية وكذلك  التدريب الفتري يفيد ويطور بشكل خاص القدراتبأَن  ( "1999)

 تُعد  التي تحتوي على سرعة وشدد عالية مد وجود فترات راحة منظمة  ريناتالتم استخدام
استخدام  إِن  عن ذلك  فية اللااوكسجينية فضلا  وسيلة مهمة لتطوير القدرات الوظي

التي تستخدم و الطاقة اللاهوائية  إنتا  علىالتمرينات ذات الشدة  القوية والعالية تعمل 
مصدر الطاقة المستخدم في  إِن  وكذلك " ،(1)لهدم فوسفات الكرياتين كلايكوجين العضلة"

نظام ثلاثي فوسفات الادينوسين ثوان( هو  11اقل من ) أداؤهاالتي يستغرق  الأنشطة
لدخوله في  أوكسجين إلى( وهذ  المواد لا تحتا  P-CP  ِِAT)وفوسفات الكرياتين 
الطاقة، كما يوصف التبادل غير اللاكتيكي )عدم حصول  إنتا  أوالعمليات الكيمياوية 

ن  ناتج حامض اللاكتيك(  في  أهميتها( محدودة في العضلات ولها (ATP-CP  كمية واِ 
التي  الأنشطةفد العمليات الحيوية لإنتا  الطاقة لذلك فهي ضرورية ومهمة في د

 .(2))القفز والوثب(  وقتا  قليلا  مثل أداؤهايستغرق 
مهااارة الضاارب الساااحق العااالي تتطلااب قااوة انفجاريااة للاارجلين  إِن  " فضاالا  عاان ذلااك 

 إلااىيتطلااب ارتفاااع  أعلااىمسااافة لغاارض ضاارب الكاارة فااي  أعلااى إلااىماان اجاال الوصااول 
                الوثااااااب العمااااااودي والااااااذي يتوقااااااف علااااااى القااااااوة الانفجاريااااااة لعضاااااالات الاااااارجلين وضاااااارب 

                          ضااااارب قاااااوي  أدا الكااااارة يتطلاااااب قاااااوة انفجارياااااة لعضااااالات الاااااذراع بغياااااة الحصاااااول علاااااى 
 .(3)ومؤثر بالكرة"

 
 

                                                 

 .56( ص1998: )جامعة الزقازيق، 21، مجلد مجلة بحوث التربية الرياضيةحسن عصري؛  (1)
 .2.1ص ،المصدر السابق؛ أبو العلا أحمد عبد الفتاح( 2)
 .119-111ص ,المصدر السابقد صبحي حسنين وحمدي عبدالمنعم؛ م  حَ ( مُ 3)
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 لها ومناقشتها:مديل النبض بدي الجهي مباشرة وتحليعرض نتائج  4-1-4
 (11جدول )

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعدي وقيمة الفروق 
 ( المحتسبة والجدولية لمعدل النبض بعد الجهد مباشرة وتحليلها ومناقشتهاتوقيمة )

 
 المتغيرات

 
 

وحدة 
 القياس
 

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 تقيمة 

 سبةالمحت

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

 -س

 

 ع

 

 ع -س ع -س

معدل 
النبض 

بعد الجهد 
 مباشرة

 31.2 1.4 1 .59 1.01 49.17 170.56 47.13 172. 22 ض/ د
غير 
 معنوي

 (05.0( تحت مستوى دلالة )8(عند درجة حرية )31.2*القيمة الجدولية )
 

169.5

170

170.5

171

171.5

172

172.5

                              

 

 

 (11)الشكل 

الحسابية للاختبارات القبلي و البعدية لمتغير معدل النبض عد  الأوساطيبين قيمة 

 مباشرةالجهد 
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نتائج اختبارات العينة للمتغيرات الفسلجية ( 14والشكل ) (12يبين لنا الجدول ) 
قيد البحث  لقياس معدل النبض بعد الجهد مباشرة  لعينة البحث في الاختبارين القبلي 

( 47.13) وقيمة الانحراف المعياري (22.172بلغت قيمة الوسط الحسابي )إذ ي, والبعد
 (49.17) ( وبانحراف معياري قدر 170.56للاختبار القبلي وقيمة الوسط الحسابي )

( وقيمة 91.6بين الاختبارين القبلي والبعدي ) للاختبار البعدي, وبلغت قيمة الفروق
( وهي اصغر من 1.4( المحتسبة )تغت قيمة )(. كما بل5 .46الانحراف المعياري )
( مما 05.0( تحت مستوى دلالة )8( عند درجة حرية )31.2) ةالقيمة الجدولية البالغ

 ذات دلالية غير معنوية.ق و يدل على عدم وجود فر 
 اأساس  من التدريب والتي تعتمد  الإفادةقلة درجة  إلىتعزو الباحثة هذ  النتيجة  

المجهود البدني والذي يرتبط بالشدة المستخدمة في  أثنا بض في على درجة ارتفاع الن
علاقة طردية بين معدل وكذالك طبيعة التمرينات التي طبقتها العينة ووجود التدريب 

الذي يؤدي  القلبي ضربات القلب والجهد البدني وبسبب انخفاض حجم الدم وكميته الناتج
ي كل نبضة فإن ضربات القلب ترتفد إلى انخفاض حجم الضربة التي يدفعها القلب ف

  .في محاولة للحفاظ على نتا  القلب
ن  و   سرعة  أَن  ( "1995،د عبدالحسينحم  مُ ) إليه أشار تتفق مد ما هذ  النتيجة لا ا 

النبض تحدد كمية الدم المدفوع من القلب في الدقيقة الواحدة لسد حاجة الجسم من 
ضعفي  إلىتصل  إذ ،ي تحتم زيادة السعة القلبيةالجهد البدني الت أثنا في  كسجينو الأ
الجسم من  أنسجةالكمية الطبيعية لسد احتيا  العضلات وباقي  أضعافثلاثة أو 

زيادة حجم الدم الواصل للعضلات إلى بواسطة الدم مما يؤدي إليها الواصل  الأوكسجين
 . (1)الجسم عن طريق زيادة معدل النبض )سرعة ضربات القلب(" أنسجةوباقي 

 
 

                                                 

 م،400في بعض المتغيرات الوظيفية ومستوى انجاز ركض  وتأثيرهالتحمل الخاص د عبد الحسن حسن؛ حم  مُ ( 1)
 .67-66ص 1995)جامعة بغداد، –الرياضية  دكتورا  غير منشورة، كلية التربية أطروحة)
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 :  عرض نتائج مديل النبض وقت الراحة وتحليلها ومناقشتها 4-1-1
 (11جدول )

يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للفروق للاختبارين القبلي والبعدي وقيمة الفروق 
 وتحليلها ومناقشتها  النبض وقت الراحة ( المحتسبة والجدولية لمعدلتوقيمة )

 
 المتغيرات

 
 

وحدة 
 القياس
 

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

 -س

 

 ع

 

 ع -س ع -س

النبض  معدل
 وقت الراحة

    

ض/ د 

   

9872 385 6871 486 338 1 986 518 0 3182 
غير 
 معنوي

 (.05. 0)( تحت مستوى دلالة 8(عند درجة حرية )2.31*القيمة الجدولية )

70.5

71

71.5

72

72.5

73

                              

 
 

 (11الشكل )

الحسابية للاختبارات القبلي و البعدية لمتغير معدل النبض وقت  الأوساطيبين قيمة 

 الراحة .
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نتائج اختبارات العينة للمتغيرات الفسلجية  (11والشكل ) (15يبين لنا الجدول ) 
لعينة البحث في الاختبارين القبلي والبعدي,  النبض وقت الراحة قيد البحث  لقياس معدل

( للاختبار القبلي 3.5( وقيمة الانحراف المعياري )9.72بلغت قيمة الوسط الحسابي ) إذ
( للاختبار البعدي, وبلغت 4.6) ( وبانحراف معياري قدر 6.71وقيمة الوسط الحسابي )

( وقيمة الانحراف 1 .33)قيمة الوسط الحسابي للفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي 
صغر من القيمة الجدولية أ( وهي 0.51) ( المحتسبةت) . كما بلغت قيمة(986)المعياري

مما يدل على عدم  ،(05.0) ( تحت مستوى دلالة8) ( عند درجة حرية31.2) ةالبالغ
 .إحصائيةوجود فرق معنوي ذات دلالة 

ن  هاااااذ  النتيجاااااة منطقيااااااة إِن  "  عماااااال  هاااااو النااااابض وقااااات الراحااااااة معاااااادلمؤشااااار  واِ 
المهااااارات الهجوميااااة ومنهااااا مهااااارة الضاااارب الساااااحق العااااالي هااااو عماااال أَمّااااا  ،وكسااااجينيأ

، فضالا  عان ذلاك "*النابض وقات الراحاة معادلكسجيني وهذا ليس لاه علاقاة بأو عضلي لا
أو بارتفااااع  تتاااأثر هاااذ  المهاااارات لا أَن  ريساااان خاااريبط "أشاااار إلياااه  تتفاااق الباحثاااة ماااد ماااا

هاااا مااان الفعالياااات الرياضاااية ذات الشااادة العالياااة ومااادة الااادوام لَأن  اض النااابض وذلاااك انخفااا
     .(1)خلال اللعب ثوان معدودة" أدائهايتجاوز زمن  لاإذ  ،قصيرة

 
 
 
 
 
 

                                                 

/                        5/  19فاي تماام السااعة العاشارة صاباحا ياوم الاربعاا  الموافاق * مقابلاة شخصاية ماد الادكتور مظفار عباد ا  شافيق 
 في كلية التربية الرياضية للبنات جامعة بغداد  2112

( 1661: ) البصارة, مطاابد دار الحكماة , فسلجي في التددري  الرياضديالتحليل البايوكيميائي والريسان خاريبط؛  (1)
 .   1.1ص



    الرابع: عرض النتائج وتحليلها ومناقشتهاالباب 
 

    

119 

 

 وتحليلها ومناقشتها: 
ً
 4-1-9 عرض نتائج مديل التنفس بدي الجهي مباشرة

 (11جدول )
ي للفروق للاختبارين القبلي والبعدي وقيمة يبين الوسط الحسابي والانحراف المعيار 

 وتحليلها   لمعدل التنفس بعد الجهد مباشرة ( المحتسبة والجدولية تالفروق وقيمة )
 

 المتغيرات
 
 

وحدة 
 القياس
 

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

 -س
 
 ع
 

 ع -س ع -س

معدل التنفس 
بعد الجهد 

 مباشرة

مرة/ 
 دقيقة

غير  31.2 0.7 13.8 1.8 8.9 6.44 4.5 4.46
 معنوي

 (.05. 0( تحت مستوى دلالة )8(عند درجة حرية )2.31*القيمة الجدولية )

43.5

44

44.5

45

45.5

46

46.5

                              

 

 

 (11الشكل )

غير معدل التنفس بعد الحسابية للاختبارات القبلي و البعدية لمت الأوساطيبين قيمة 

 الجهد مباشرة 

نتائج اختبارات العينة للمتغيرات الفسلجية  (19والشكل ) (14يبين لنا الجدول ) 
لعينة البحث في الاختبارين القبلي معدل التنفس بعد الجهد مباشرة قيد البحث  لقياس 

( 4.5( وقيمة الانحراف المعياري )4.46بلغت قيمة الوسط الحسابي )إذ والبعدي, 
( للاختبار 8.9( وبانحراف معياري قدر  )6.44للاختبار القبلي وقيمة الوسط الحسابي )
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( وقيمة 8.1البعدي وبلغت قيمة الوسط الحسابي للفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي )
( وهي اصغر من 189( المحتسبة )تكما بلغت قيمة ) (،815.)الانحراف المعياري 
( مما 05.0( تحت مستوى دلالة )8( عند درجة حرية )31.2) ةلغالقيمة الجدولية البا

 يدل على عدم وجود فرق معنوي.
والسبب في عدم وجود فروق معنوية أن هذا المؤشر يعمل ضمن النظام الهوائي  

وليس له علاقة أو تأثير بالفعاليات التي تعمل ضمن النظام اللاهوائي , فضلا عن ذلك 
قلة الاستعداد الوظيفي إلى الجهاز التنفسي لدى اللاعبين الذي إن هذ  النتيجة تدل على 

بجب تكيفه من خلال الزيادة البطيئة والغير مسرعة في عدد مرات التنفس والتعويض في 
زيادة حجم الهوا  الداخل عن طريق زيادة حجم الهوا  المتنفس في المرة الواحدة . ويذكر 

رات التنفس في الدقيقة فضلا عن زيادة حجم غايتون"أن الجهد البدني يؤثر على عدد م
 ( 1)الهوا  المتنفس من خلال عمق التنفس وهذا يتبد نوع النشاط المؤدى" 

إليه إبراهيم سلامة " أن أشار  تتفق مد ما إضافة إلى ذلك أن هذ  النتيجة لا 
لى الزيادة في معدل التنفس بعد المجهود الرياضي تعود إلى أن الجسم يصبح في حاجة ا

, لذلك  الأوكسجين, ولا تستطيد أجهزة الجسم أمداد العضلات بحاجتها من  الأوكسجين
كسجين العضلات الموجود في مايوكلوبين أو فان الجسم يقوم باستهلاك جز  من 

العضلات , ونتيجة لذلك النقص يتجمد حامض اللاكتيك في العضلات التي تحتا  بعد 
من الدم للتخلص من الأحماض  وكسجينالأالانتها  من المجهود الحصول على 

المستخدمة قيد البحث لم تحدث تغيرات وظيفية ايجابية  التمرينات أن كما (2)المتجمعة "
في مؤشر معدل التنفس بعد الجهد . ومن خلال ما تم عرضه وتحليله ومناقشته قد 

الخاصة للتمرينات  إحصائيةذات دلالة  تأثيروجود  إلىتحقق فرض البحث والذي أشار 
, ة الفوسفاجينيةيالقدرة الوظيفية اللااوكسجينفي تطوير بعض المؤشرات الفسلجية ومنها )

اللاكتيكية( في  ةيالقدرة الوظيفية اللااوكسجيند,1ومعدل النبض بعد الاستشفا  بعد مرور 
ومنها )ومعدل  الأخرىالتمرينات على بعض المؤشرات الفسلجية  توثر هذ حين لم 

                                                 
(1) Guyton A.C. and Hall, J,E: Textbook  of Medical  Physiology .9tl Ed,W.B. Saunders    

company ,Philadelphia, 1996) p.1.     

 . 210( ص1999فكر العربي , : ) القاهرة , دار ال فسيولوجيا الرياضةسلامة ؛  إبراهيم (2) 
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, )ومعدل النبض وقت الراحة , ومعدل التنفس بعد الجهد  (جهد مباشرةالنبض بعد ال
 مباشرة ( .

الدةا   المواية  عرض نتائج اختبارات انسيابية مهارة الضةر  السةاح( 4-2
 القبلية والبديةة وتحليلها ومناقشتها :

الدةا  المواي  عرض نتائج اختبارات انسيابية مهارة الضر  الساح(  4-2-1
 لمستقيم القبلية والبديةة وتحليلها ومناقشتهابالاتجاه ا

 (11جدول )
يبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعدي وقيمة الفروق وقيمة 

 العالي بالاتجاه المستقيم   المواجه لانسيابية مهارة الضر  الساحق( المحتسبة والجدولية ت)
 

 المتغيرات

 

 

وحدة 

 القياس

 

 قيمة ف الاختبار البعدي ار القبليالاختب

 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 

 المعنوية
 -س

 

 ع

 

 ع -س ع -س

انسيابية مهارة 
الضرب الساحق 
العالي بالاتجا  

 المستقيم

 
 كغم/ثا

 

 معنوي    31.2 4.4 2.11 3.1 5.95 30.36 4.94 33.46

 (.0.05( تحت مستوى دلالة )8)(عند درجة حرية 2.31*القيمة الجدولية )

28

29

30

31

32

33

34

                              

 

 (11الشكل )

يبين قيمة الأوساط الحسابية للاختبارات القبلي و البعدية لمتغير لانسيابية مهارة 

 8  الضرب الساحق المواجه العالي المستقيم
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ية مهاارة انسايابنتاائج اختباارات العيناة لقيااس  (19والشاكل ) (11يبين لنا الجدول ) 
بلغت قيمة الوسط إذ لعينة البحث في الاختبارين القبلي والبعدي, الضرب الساحق العالي 

( للاختبااااار القبلااااي وقيمااااة الوسااااط 4.94( وقيمااااة الانحااااراف المعياااااري )55849الحسااااابي )
( للاختبار البعدي, وبلغت قيمة الوساط 5.98( وبانحراف معياري قدر  )30.36الحسابي )

( وقيماااااااااااة الانحاااااااااااراف 3.1ق باااااااااااين الاختباااااااااااارين القبلاااااااااااي والبعااااااااااادي )الحساااااااااااابي للفااااااااااارو 
ر ماان القيمااة الجدوليااة كبااأ( وهااي 4.4( المحتساابة )ت) (. كمااا بلغاات قيمااة2.11المعياااري)

( ممااا ياادل علااى وجااود 05.0) ( تحاات مسااتوى دلالااة8( عنااد درجااة حريااة )31.2) ةالبالغاا
 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائيةفرق معنوي ذات دلالة 

ن    الأدا  "صااحة  إلااىيرجااد  وجااود فاارق معنااوي هااذ  النتيجااة منطقيااة والساابب فااي واِ 
الفني للاعب وقدرته على تطويد جمياد أجازا  جسامه لانجااز هادف الحركاة وهاذا لا ياأتي 

كااان اللاعااب قااد تمكاان ماان الفهاام التااام لخااط سااير الحركااة للمهااارة ونقاطهااا الفنيااة  إذاإلا 
ة للأدا  في المرحلة التحضيرية، فضالا  عان القوى اللازموكانت لديه القدرة على تحصيل 

الانسايابية الحركياة  إِن  عان  إحساسه بإيقاع الحركة واقتصاد  في الطاقة والمجهاود. فضالا  
 .(1)في مراحل التعلم الحركي" إليهالتكتيك والمستوى الذي توصل  أدا هي معيار لتكامل 

يمكن قياسها الانسيابية الحركية  أن  "إلى وتتفق الباحثة مد المصدر الذي يشير 
من خلال قانون الدفد وتغير الزخم حيث يمكن ان تقيس تغير الزخم بين لحظات 

أي حركة من الحركات  أدا في أثنا   أوخطوات الركض في أثنا  الاستناد والدفد سوا  
د السرعة تكون قيمة تغير الزخم ايجابيا يدل على ايجابية تزاي فعندما لجميد المهارات،

ان مؤشر الانسيابية له علاقة بكل مكونات الدفد  ويلاحظبعد لحظات التوقف اللحظي 
الزمني لهم  والإيقاعاللحظي )دفد القوة( أي ان كل من اللحظة الزمنية والتردد الزمني 

كانت النتائج بقيمة موجبة دائما بين اللحظات الزمنية  إذا علاقة جدلية مد الانسيابية(
اذ يتم قياس الانسيابية الحركية لمهارة  .(2)للأدا  فان قيمة الانسيابية تكون مثاليةالمكونة 

                                                 

 . ..، صالمصدر السابق ؛( مروان عبد المجيد 1)
 ..51، ص2111 ،المصدر السابق ؛( صريح عبد الكريم2)
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على  الأولىالمستقيم من خلال تقسيم المسافة  الضرب الساحق المواجه العالي بالاتجا 
ثم بعدها نقوم بتقسيم المسافة الثانية على  الأولىلنحصل على السرعة  الأولالزمن 

على السرعة الثانية وبعدها نحصل على متغير السرعة من خلال الزمن الثاني لنحصل 
ثم بعدها نضرب كتلة جسم اللاعب في متغير  الأولىطرح السرعة الثانية من السرعة 

كانت النتائج بقيمة موجبة دائما بين اللحظات  فإذاالسرعة لنحصل على قيمة الانسيابية 
     .  كون مثاليةالزمنية المكونة للأدا  فان قيمة الانسيابية ت

عةةرض نتةةائج اختبةةارات انسةةيابية مهةةارة الضةةر  السةةاح( الدةةا    4-2-2
 بالاتجاه القطري القبلية والبديةة وتحليلها ومناقشتها

 (11جدول )
( تيبين الوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبارين القبلي والبعدي وقيمة الفروق وقيمة )

 وتحليلها ومناقشتها  مهارة الضر  الساحق العالي بالاتجاه القطري  لانسيابيةالمحتسبة والجدولية 
 

 المتغيرات
 
 

وحدة 
 القياس
 

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

 -س

 

 ع

 

 ع -س ع -س

انسيابية مهارة 
الضرب الساحق 
العالي بالاتجا  

 القطري

 معنوي 2.31 4.94 1.97 3.23 9.05 29.1 4.23 32.33 م/ثاكغ

 (.0.05( تحت مستوى دلالة )8(عند درجة حرية )2.31القيمة الجدولية ) *
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27

28

29

30

31

32

33

                              

 

 (11الشكل )

يبين قيمة الأوساط الحسابية للاختبارات القبلي و البعدية مهارة الضرب الساحق 

 اه القطري .المواجه العالي بالاتج
 

 

انسيابية مهارة نتائج اختبارات العينة لقياس ( .1والشكل ) (19)يبين لنا الجدول  
بلغت قيمة الوسط إذ لعينة البحث في الاختبارين القبلي والبعدي, الضرب الساحق العالي 

( للاختبار القبلي وقيمة الوسط 4825( وقيمة الانحراف المعياري )32.33الحسابي )
( للاختبار البعدي, وبلغت قيمة الوسط 6811( وبانحراف معياري قدر  )2681الحسابي )

 ( وقيمة الانحراف المعياري5825الحسابي للفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي )
 ةمن القيمة الجدولية البالغ أكبر( وهي 4864( المحتسبة )ت) (. كما بلغت قيمة1869)
( مما يدل على وجود فرق 05.0دلالة ) ( تحت مستوى8( عند درجة حرية )31.2)

 ولصالح الاختبار البعدي. إحصائيةمعنوي ذات دلالة 
وتعزو الباحثة سبب وجود فرق معنوي هو التوزيد الأمثل للفترات الزمنية اللازمة  

لمراحل وأجزا  الحركة لأدا  مهارة الضرب الساحق العالي بالاتجا  القطري وان لهذ  
تلك النسب المقننة ، إذ تمثل أدائهااص ومعين لكل مرحلة وجز  من خ أدا المهارة  زمن 

يعطيها الشكل المميز لها. وان لمهارة الضرب الساحق(، )بالانسيابية الحركية  ةوالموزون
التغير في تلك النسب الزمنية يعمل على فقدان الحركة للشكل المألوف لها وتفقد انسيابها 

 إمكانيةهي ظاهرة حركية أي الحركية " الانسيابيةما ان ويظهر النشاز الحركي للمهارة وب
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خلال قانون الدفد وتغير الزخم  ةالبيوميكانيكي القياسات باستخداميمكن قياسها و رؤيتها 
خطوات في أثنا  حيث يمكن ان تقيس تغير الزخم بين لحظات الاستناد والدفد سوا  

هذ  النتيجة  ن  إلذلك فالمهارات، أي حركة من الحركات لجميد أو في أثنا  أدا  الركض 
كلما كانت قيمة الدفد اللحظي )أي التغير إلى منطقية وتتفق مد المصدر الذي يشير 

يمكن وبإشارة سالبة( فان ذلك  )أي كلما كانت القيمة بأقل ما بالزخم( بقيمة سالبة قليلة
ا عند لحظات ص  يمكن من فقدان للسرعة خصو  العالي وبأقل ما الأدا يدل على انسيابية 

 –تهديف من الحركة والقفز – الربط بين الاقتراب والقفز كما في حالات الوثب الطويل
يتم قياس الانسيابية الحركية لمهارة الضرب إذ  ،(1)والضربة الساحقة من الحركة...(
على الزمن  الأولىمن خلال تقسيم المسافة  القطريالساحق المواجه العالي بالاتجا  

ثم بعدها نقوم بتقسيم المسافة الثانية على الزمن  الأولىصل على السرعة لنح الأول
الثاني لنحصل على السرعة الثانية وبعدها نحصل على متغير السرعة من خلال طرح 

ثم بعدها نضرب كتلة جسم اللاعب في متغير السرعة  الأولىالسرعة الثانية من السرعة 
أي كلما كانت القيمة  بقيمة سالبة قليلة ت النتائجكان أذا أما لنحصل على قيمة الانسيابية

يمكن من  يمكن وبإشارة سالبة فان ذلك يدل على انسيابية الأدا  العالي وبأقل ما بأقل ما
 . فقدان للسرعة

 
 

                                                 

     .149، ص2616، المصدر السابقصريح عبد الكريم  (1)
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 :الاستنتاجات والتوصيات -1
 :الاستنتاجات 1-1

 :الآتيةالباحثة خرجت بالاستنتاجات إليها في ضوء النتائج التي توصلت  
ذات دلالة  تأثيرلمتغيرات الفسلجية كان لها لالتمرينات الخاصة المعدة  إِن   .1

ية ئو الفوسفاجينية والنسبة الم ةجينيكساللااو ة في تطوير القدرة الوظيفية ايجابي
 اللاكتيكية. ةكسجينياللااو ( دقيقة والقدرة الوظيفية 3للاستشفاء بعد مرور)

أي الوصول فيها لخاصة في تصميمها على شدد عالية اعتماد التمرينات ا إِن   .2
على تطوير القدرات والاستمرار بالتدريب طوال الفترة انعكس الشدة القصوى  إلى

 ة الطائرة.لدى لاعبين الكر   ةكسجينيو االلاالوظيفية 

ذات  تأثيرللتمرينات الخاصة المعدة المتغيرات الخاصة بالانسيابية الحركية  إِن   .3
العالي بالاتجاه المستقيم في  المواجه على مهارة الضرب الساحقدلالة ايجابية 

 لعبة الكرة الطائرة.

 الأداء العالي التمرينات قيد البحث أسهم بشكل ايجابي في تقدم تأثير إِن   .4
العالي بالاتجاه القطري في  المواجه سيابية الحركية لمهارة الضرب الساحقنللا

 لعبة الكرة الطائرة.

لمتغيرات الفسلجية والبايوميكانيكية كان يتميز إِن  مستوى التمرينات المعدة ل .1
بالمثالية العلمية العالية نظرا لاعتماده على استخدام التقنيات الحديثة والأجهزة 

 قياس واستخراج النتائج.المتطورة في ال
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 :التوصيات 2 -1
 :يأتيفي ضوء الاستنتاجات توصي الباحثة بما  

متغيرات الفسلجية لتحسين  للالمعدة قيد البحث و توظيف التمرينات الخاصة  .1
النبض وقت  بعض المؤشرات المتمثلة بمعدل النبض بعد الجهد مباشرة معدل

 .ومعدل التنفس بعد الجهد الراحة

 والبايوميكانيكالاستعانة بالوسائل والتقنيات الحديثة والتي تتمثل بالتحليل الحركي  .2
 لجسم اللاعب. خرىأ   لأجزاءلدراسة الانسيابية الحركية 

 وأصعب أهمالعالي باعتبارها  المواجه ضرورة الاهتمام بمهارة الضرب الساحق  .3
 أوكانت هجومية  سواء الأخرىالمهارات الهجومية ومحاولة التطرق للمهارات 

 .أدائهامتغير الانسيابية الحركية على طبيعة  تأثيردفاعية للتعرف على مستوى 

قيد البحث لتطوير المهارات توظيف التمرينات الخاصة محاولة الاستفادة من  .4
 لكرة الطائرة.باالأساسية والهجومية والدفاعية الأخرى 

قيد  الفسلجية وانسيابية الحركة متغيراتللالمعدة التمرينات  محاولة الاستفادة من .1
 البحث لتطوير مهارات الألعاب الفردية والجماعية الأخرى.

 كرة الطائرة.الإجراء هكذا بحوث على فئات عمرية أخرى وعلى فرق النساء ب .1

محاولة التطرق إلى متغيرات فسلجية وبايوميكانيكية أخرى لتغطية كافة متطلبات  .7
الي بشكل يعطي صورة واضحة يمكن من الع المواجه مهارة الضرب الساحق

 خلالها الوصول إلى الإنجاز الأمثل والموازي للمستويات العالمية.
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 المصادر:
 المصادر العربية

رآن 
ُ
 الكريمالق

 موسوعة فسيولوجيا مسابقات ؛ عبد الرحمن عبد الحميد احمد سالم ؛سالم إبراهيم
 (.1991: )القاهرة، مركز الكتاب للنشر، 1، طالمضمار

   ( 9191: ) القاهرة , دار الفكر العربي ,  فسيولوجيا الرياضةإبراهيم سلامة ؛. 

  فسيولوجيا اللياقة البدنية؛ رضوانالدّين نصر مُحَمَّد الفتاح و حمد عبد أأبو العلا :
 (. 2000, لا)القاهرة, دار الفكر العربي

  فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق صبحي حسنين؛  مُحَمَّدأبو العلا احمد و
 (.1991: )مصر دار الفكر العربي ,1, طالقياس والتقويم

  القاهرة، دار الفكر ياضة وصحة الرياضيبيولوجيا الر أبو العلا عبدالفتاح؛( :
 (.1991العربي، 

  الإسكندرية, منشاة وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته أسس لبساطي؛ااحمد( :
 (. 1991المعارف, 

  تأثير تمرينات خاصة وفق بعض المتغيرات البيوميكانيكية في احمد عبد الرضا؛
بالكرة الطائرة  والخلفي( اميالأم) مهارة الضرب الساحق المواجه أداءتطوير 
جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية،  ،دكتوراه غير منشورة )أطروحة: للشباب
8001). 

  عمان، دار الفكر العربي للطباعة، موسوعة الكرة الطائرة الحديثةأكرم خطابية؛( :
1991.) 

 الموصل، دار1، طعلم النفس التجريبي: إبراهيمن مايرز، ترجمة خليل آ( : 
 (.1990الحكمة للنشر، 

  منشأة  ،الإسكندرية( :واللاعب والمدرب المعلم دليلالكرة الطائرة  الين وديع فرج؛
 (.1990المعارف ،
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 (.1991: )الإسكندرية، دار المعارف،  في الكرة الطائرة الأداء أسس؛ أيمن كامل 

 القاهرة، دار الفكر العربي، 1، طونظريات الحركة أسساحمد؛  بسطويسي( :
1991.) 

  القاهرة، التمثيل الحيوي للطاقة في المجال الرياضي؛ سلامة إبراهيمبهاء الدين( :
 (.1999دار الفكر العربي، 

  مهارية خاصة على وفق بعض  –تمرينات بدنية  تأثيرتماضر عبدالمنعم؛
المؤشرات البايوكينماتيكية في تطوير الانسيابية والنقل الحركي ودقة التصويب من 

جامعة بغداد, كلية التربية الرياضية للبنات,  ,رسالة ماجستير) :ا بكرة اليدلي  القفز عا
8011.) 

  الموصل، دار الكتب التدريب في كرة القدم أصولثامر محسن وسامي الصفار؛( :
 (.1911للطباعة والنشر، 

  عمان، دار الفكر 1، طالتمارين التطويرية لكرة القدمثامر محسن وموفق مجيد؛( :
 (.1999والنشر،  للطباعة

  القاهرة، مناهج البحث في التربية وعلم النفسجابر عبد الحميد واحمد خيري؛( :
 . 1973)دار النهضة العربية، 

  الهجوم بالضرب  أساليبالتوافق العضلي العصبي ودقة بعض حاتم حسين؛
الساحق للاعبي الكرة الطائرة وعلاقتهما بتدريب فرق الدوري الممتاز لمنطقة 

 (.8002: )رسالة ماجستير غير منشورة، العراق، جامعة القادسية، الأوسطت الفرا
  تمرينات خاصة في تطوير دقة تنفيذ الركلة الحرة بكرة القدم تأثيرحارث غفوري؛ :

 (. 8001) رسالة ماجستير, جامعة ديالى, 

  جامعة الزقازيق، 21، مجلدمجلة بحوث التربية الرياضيةحسن عصري؛( :
1998.) 

  ؛ )القاهرة، دار الفكر العربي، العلمية في تدريب كرة القدم الأسسمختار؛ حنفي
1911.) 
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  ترجمة( عبدعلي نصيف  :طرق الإحصاء في التربية الرياضيةرودي شتملر؛(
 ( .1974ومحمود السامرائي: )بغداد, دار الحرية للطباعة والنشر, 

  البصرة, الرياضي التحليل البايوكيميائي والفسلجي في التدريبريسان خريبط؛( :
 (.1991مطابع دار الحكمة, 

  موسوعة الاختبارات والقياسات في التربية البدنية والرياضيةريسان خريبط؛ ،
 (.1919: )القاهرة، وزارة التعليم العالي، 8ج

  الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، 8؛ طكرة القدم؛ وآخرونزهير قاسم( :
1999.) 

  عمان، دار  :1،طوالتقويم في التربية وعلم النفسالقياس سامي محمد ملحم؛(
 ( .2000المسيرة للنشر، 

  منشورات جامعة السابع تحكيم –تدريب  -الكرة الطائرة، تعليم سعد الجميلي؛( :
 (.1991من ابريل، 

  عمان، الأردن،  موسوعة الألف تمرين في الكرة الطائرةسعد حماد الجميلي؛( :
 .(2002المكتبة الوطنية، 

  الحركي والأداءالتطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي ؛ يح عبد الكريمصر :
 ( .8010)عمان، دار دجلة،  ،1ط
  ُالموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، كرة اليدد؛ حمَّ ضياء الخياط ونوفل م( :

8001.) 
  ّين وسعيد عبد الرشيد ومصطفى كامل احمد ووفاء صلاح الدين؛ طلحة حسام الد

 (.1991)القاهرة, مركز الكتاب للنشر,  :1, ج1ط ,حركة التطبيقيعلم ال
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 (1) لحق الم
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة ديالى         
 الأساسية كلية التربية      

 م/ استمارة استطلاع رأي الخبراء                                             

 المحترمالفاضل  ................................................................الأستاذ      

 تحية طيبة...     

 ،جامعة ديالى ،الأساسيةصبيح سلمان( طالبة الدكتوراه في كلية التربية  آمالتروم الباحثة ) 
تمرينات  تأثيردرجة الدكتوراه في التربية الرياضية الموسوم ) بحث علمي للحصول على بإجراء

العالي بالكرة  المواجه الساحقخاصة في تطوير بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية مهارة الضرب 
ا لما تتمتعون على عينة منتخب الكرة الطائرة في كلية التربية الرياضية جامعة ديالى. ونظر   الطائرة(

رائكم حول مجموعة من التمرينات الخاصة آ بإبداءبه من خبرة وكفاءة علمية لذا نرجو تفضلكم 
رة وتوضيح  مدى صلاحيتها وملائمتها لغرض العالي بالكرة الطائ المواجه بمهارة الضرب الساحق

 توظيفها في البحث.

 شاكرين تعاونكم معنا

 التوقيع 

 :  اسم الخبير

 :     اللقب العلمي

 :                                                                                                                   الاختصاص

 الباحثة                                                                  :   التاريخ

 صبيح سلمان لآما                                                                              
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 (2ملحق  )

 التمارين الخاصة المستخدمة في الدراسة

 
 

 ت
     التمارين

 

 

  1 

والىى  ماموالى الجانب من فوق الكرات الطبية الموضوعة على الأرض والى الأ ماملأا إلىلقفز ا
 الجانب ويكون القفز بالقدمين المضمومتين  كما في التمرين

 

  2 

 

لاعبان يقفان بفتح الساقين ويمسك كل منهما اليد اليمنى لزميله سحب الزميل وهكذا  بالتبادل 

                                                                                                                                                                 .مرينكما في الت
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 3 

 

برميهىا علىى الحىائط بىذراح واحىدة  كغىم( وعنىد ااشىارة يقومىون 3كل لاعب لديه كرة طبية وزن )
 كما في التمرين   الأخرىثم التبادل باليد 

 
 

 4 

 ولكن تنفيذ التمرين يكون رمي الكرة بالذراعين كما في التمرين .( 3)رقم نفسه التمرين السابق  

 

 5 

 

     
ات الطبية الموضوعة على الأرض الواحدة بالقدمين المضمومتين من فوق الكر  مامالأ إلىالقفز 

 .كما في التمرين 3وعدد الكرات  الأخرىعن  م(1وعلى بعد ) الأخرىبعد 
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 6 

 
 

كغىىم( وعنىىد ااشىىارة يقومىىون بىىدفعها بقىىدم اليمىىين بشىىدة علىىى 3كىىل لاعىىب لديىىه كىىرة طبيىىة وزن )
                                     .هكذا كما في التمرينو  الأخرىالحائط ثم التبديل على القدم 

 

 

 7 

 

 
الأعلىى  إلىى( ولكن تنفيذ التمرين يكون بىدفع الكىرة الطبيىة بالقىدمين 6رقم )نفسه التمرين السابق 

 كما في التمرين .   ماموالأ

 

 8 

 

 
 

 اليد الضاربة ومسكها كما في التمرين. أماما و رمي الكرة الطائرة عالي  الوقوف مع 
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 9 

 

( ولكن تنفيذ التمرين يكون بالهرولة ورمي الكرة عاليا ومسكها مع 8رقم ) هنفسالتمرين السابق 
 اليد الضاربة كما في التمرين.    أماما التأكيد على رمي الكرة عالي  

   

10 
 
 
 
 
 
 

يكون اللاعب في وضع الانثناء الكامل ولديه كىرة طىائرة وعنىد ااشىارة تمسىر الكىرة جانبىا أسىفل 
 بجهة اليسار كما في التمرين . الأخرىا مرة بجهة اليمين والمرة مع رميها عالي  

 
 

11 

 

    قوف ومن القفز.جهتين  يميننا ويسارا من الو  إلىا مع دوران الجسم الوقوف ومسر الكرة عالي  
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12 

                       
                    

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ا الىرجلين عالي ى إحىدىبقوة مىع رفىع  إلى الاماما وميل الجسم من وضع الوقوف ومسر الكرة عالي  
 ومرجحتها بالتبادل كما في  التمرين .                                   

  

 

13 

 
 
 
 
 
 
 
 

 إحدىلوقوف مع وضع ا
القدمين على الكرة الطائرة الموضوعة على الأرض وعند ااشارة دحرجة الكرة بالقدم مع بقائه 

   .ها والحجل على الرجل الثانية كما في التمرينقفو 
 

14 
 
 
 
 
 
 

 أماماا و ا ويسار  القفز من وضع الانثناء الكامل من فوق الكرة الموضوعة على الأرض يمين  
 ما في التمرين.ا كوخلف  
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15 

 

علىى رجىل واحىدة كمىا  ولكن القفز يكىون مىن الوقىوف وبالحجىل (14)رقم  هنفس التمرين السابق
 في التمرين.

 

 

  16 

      
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ا كما في التمرين.ا ويسار  جهتين يمين   إلىا مع مرجحة الذراعين الوقوف ومسر الكرة عالي   

 

17 

        

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ا كما في التمرين.وخلف   أماماقفز من وضع الانثناء الكامل مع مسر الكرة فوق الرقبة ال

 

 

 

 

 



  الملاحق

 

    

731 

 

 

 18 

 
 
 
 
 
 
 
 

الجىىىانبي علىىىى ذراح واحىىىدة والىىىدوران فىىىي المكىىىان مىىىع الطبطبىىىة بالىىىذراح الثانيىىىة وهكىىىذا  دالاسىىىتنا
 بالتبادل كما في التمرين .

 

 

 19 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

زميلىه الواقىف  أمىاميتقىدم  الآخىرا واللاعىب ويمسر الكىرة عالي ىلاعبان احدهما يقف على كرسي 
على الكرسي ويقفز ويمسر الكرة منه بحيىث تكىون اليىد الضىاربة فىوق الكىرة والثانيىة تحتهىا كمىا  

 في التمرين .
 

  20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ها ا وضىىربا مىىع القفىىز عالي ىىم( مسىىر الكىىرة بالىىذراح عالي ىى 4-3لاعبىىان متقىىابلان المسىىافة بينهمىىا)
 اللاعب المقابل وهكذا بالتبادل كما في التمرين . إلى الأخرىباليد 
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21  

 
 
 
 
 
 

 

ه ويضىىىربها علىىىى أمامىىىم( كىىىل لاعىىىب منهمىىىا يرمىىىي الكىىىرة 5لاعبىىىان متقىىىابلان المسىىىافة بينهمىىىا  )
 .الأرض وباتجاه زميله مع التأكيد على تكنير الذراعين والجذح كما في التمرين

  

 22 

 
 
 

 
 
 
 
 

ولكن تنفيذ ضرب الكرة يكون مباشرة بعد ارتىداد الكىرة بىالأرض  (21)رقم نفسه ين السابق التمر 
  .من قبل اللاعبين كما في التمرين

 
 

  23 

 

لاعبان كل منهما في ملعب ولديهما كرة طائرة وعند ااشارة يرمي اللاعب الكرة فوق الشبكة 
 وهكذا بالتبادل كما في التمرين. ويمررها بذراح واحدة للاعب المقابل إليهاويقفز 
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  24 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
الزميل وهكذا  إلىا ولكن تنفيذ التمرين يكون بضرب الكرة خفيف   (23)رقم  هنفسالتمرين السابق 
 كما في التمرين.

 

   
    

25  
     

  

ب الىذ  ه اللاعىأمامىا وفىوق الشىبكة و وقوف المدرب على كرسي قرب الشبكة ومسر الكىرة عالي ى
 الملعب المقابل وهكذا باستمرار كما في التمرين. إلىيتقدم ويقفز ويضرب الكرة 

 

26 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 إليهىاا وقىرب الشىبكة ويتقىدم عالي ى لاعبان لديهما كرة طائرة لاعب يقف قرب الشبكة ليرمي الكرة
 ويقفز ويضربها ويكبسها وهكذا بالتبادل كما في التمرين. الآخراللاعب 
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27  
 
 
 
 
 
 
 
 

يقف قرب  الشبكة ليضرب الكرة إلى اللاعب الآخر في عمق الملعب  الأوللاعبان متقابلان 
 ليستقبلها من الأسفل وهكذا كل ثلاث كرات يتم التبادل كما في التمرين.

 

28 

 

 

 

الشبكة والتقدم إليها بخطوة واحدة ثم بخطوتين وبعدها بثلاث خطوات  أماموقوف اللاعبين 
 ع خطوات وهي موضحة في التمرين وهكذا من ضبط  الخطوات كما في التمرين.وأرب

 

  
 

29 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

خط الهجوم وعند ااشارة حجل بالرجل اليسار خطوتين  الشبكة على أماموقوف اللاعبين 
 الشبكة وهكذا كما في التمرين. أماما وحجل بالرجل اليمين خطوتين وبعدها بالرجلين مع  

 



  الملاحق

 

    

731 

 

 
 
 
 30 

م( وعند ااشارة 5الشبكة بمسافة ) أماموقوف اللاعبين  
اخذ وضع الانثناء الكامل والقفز بخطوة واحدة باتجاه الشبكة ثم القفز على الشبكة من الوقوف 

 وهكذا كما في التمرين. 
 

 
 
 
31 

ومرة بيىد ضرب يد بيد مرة باليد اليمين  الأخيرة ( ولكن بعد القفزة30رقم ) هالتمرين السابق نفس
 اليسرى وفوق الشبكة وهكذا كما في التمرين.  

 
 
 32 

                                                                 
( ولكن تنفيذ الهجوم من الجهة اليمنى لمنطقة الهجوم وضرب 31رقم ) هالتمرين السابق نفس

 تمرين.الجهة اليسرى للملعب المقابل كما في الإلى الكرة 



  الملاحق

 

    

731 
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كغم( وعند ااشارة يقومون برميها على الحائط  بالذراعين  3كل لاعب لديه كرة طبية وزن )

 كما في التمرين.   الأخرىمعا 

 
  34 

 
 
 
 
 
 
 المختصر. الزجزاجي الجر  (فوقو ) 
 

 
  
 

35 

 
 

 
 
 

 
 

والى  مامة على الأرض والى الأوالى الجانب من فوق الكرات الطبية لموضوع مامالأ إلىلقفز ا
 الجانب ويكون القفز بالقدمين المضمومتين  كما في التمرين .
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711 
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 سرعة. بأقصىمن فوق الموانع  مامالجر  للأ (فو وق)
 

 
 37 

 
 
 
 
 
 

 مع مد ثني الذراعين كما في التمرين. يمامالأوضع الاستناد 
 

 
33 

 
 
 
 
 
 

يمسر كل منهما اليد اليمنى لزميله محاولة سحب الزميل وهكذا   لاعبان يقفان بفتح الساقين و 
 بالتبادل كما في التمرين.

 
 



  الملاحق

 

    

717 

 

 
  

  39 
 

 
 

 
 
 

اليمىين  إلىىتوجد مسىطبة علىى الأرض وعنىد ااشىارة يكىون التنفيىذ بىالركض مىن فىوق المسىطبة 
 دون مس المسطبة كما في التمرين. مامواليسار والأ

 
40 

 
 
 
 
 

.  
بالقفز بفتح وضم القدمين فوق  مام( ولكن التنفيذ يكون التقدم للأ39رقم ) هنفسق التمرين الساب

 المسطبة ثم إلى الأرض كما في التمرين.

 
41 

 
 
 
 
 
 
 

( ولكن التنفيذ يكون بالقفز بفتح وضم القدمين فوق المسطبة ثم 40رقم ) هنفسالتمرين السابق 
 لتمرين.الأرض بالتبادل بالنسبة للاعبين  كما في ا إلى

 



  الملاحق

 

    

712 

 

 
 

42 

 

بالقفز بفتح وضم القدمين فوق  مام( ولكن التنفيذ يكون التقدم للأ41)رقم  هنفسالتمرين السابق 
 .المسطبة ثم إلى الأرض كما في التمرين

 

 
 
43 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

بالهرولىىة الاعتياديىىة اخىىذ خطىىوات تدريجيىىة صىىحيحة كمىىا فىىي  مىىامالقفىىز فىىوق الحىىواجز والىىى الأ
   التمرين.    

 

 

  44 

    
ولكن القفز من فوق الموانع يكون بضم القدمين وبانسيابية  )43 أ(رقم نفسه التمرين السابق 

 بشكل سريع دون تقطيع بين الموانع.   



  الملاحق

 

    

713 

 

 
  45 

    
ولكىىن القفىىز مىىن فىىوق الموانىىع يكىىون بضىىم القىىدمين والقفىىز مىىن  (44) هنفسىىالتمىىرين السىىابق رقىىم 

مىىن فىىوق المىىانع الثىىاني وهكىىذا باسىىتمرار كمىىا فىىي  أخىىرىبىىوط والقفىىز مىىرة واله الأولفىىوق المىىانع 
 التمرين.

 
46 

 
 
 
 
 
 
 

( ولكن القفز من فوق الموانع يكون بضم القدمين والقفز من فوق أ54) رقم  هنفسالتمرين السابق 
 تمرين.من فوق المانع الثاني  وهكذا باستمرار كما في ال أخرىوالهبوط والقفز مرة  الأولالمانع 

 

47 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

القفز من فوق الحواجز الصغيرة الموضوعة على الأرض بالرجل اليمين مرة وبالرجل اليسار 
 .بالتبادل كما في التمرين أخرىمرة 

 



  الملاحق

 

    

711 

 

 
 48 

ا في المكان نفسه من وضع الانثناء الكامل ثم القفز عالي  
 كما في التمرين .

 
 
49 

 
 
 
 
 
 
 

ن ثىىم يقىىوم اللاعىىب بأخىىذ خطىىوة اخلىىف الرقبىىة والقىىدمان مضىىمومتن امىىن وضىىع الوقىىوف والىىذراع
 وهكذا بالتبادل كما في التمرين. أخرىوطعن رجل اليسار مرة وثني رجل اليمين مرة 

 
 
50 

 
 
 
 
 

 
ا ولديهما كرة طبية يقومان برمي الكرة بينهما لاعبان متقابلان من وضع الجلوس الطويل  فتح  

 التمرين.من الأعلى بالذراعين كما في 
 



  الملاحق

 

    

711 

 

 
 
51 
 
 

 
 
 
 
 
 

اللاعىىب وهىىو جىىالس ثىىم يقىىوم  إلىىىاللاعىىب ومسىىر الكىىرة بالىىذراعين ورميهىىا  أمىىاموقىىوف المىىدرب 
كمىىىا فىىىي  أخىىىرىالمىىىدرب مىىىرة  إلىىىىا فىىىوق الىىىرأس ورميهىىىا اللاعىىىب بمسىىىر  الكىىىرة بالىىىذراعين عالي ىىى

 التمرين.
 
52 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

كىرة طبيىة يقومىان برمىي الكىرة بينهمىا مىن لاعبان متقىابلان مىن وضىع البىرور النصىفي ولىديهما 
 الأعلى بالذراعين كما في التمرين.

 
 53 

 
 
 
 
 
 

ولديهما كرة ولكن اللاعب يأخذ وضع الجثو على القدمين ( 52)رقم  هنفسالتمرين السابق 
 طبية يقومان برمي الكرة بينهما من الأعلى بالذراعين كما في التمرين.

 



  الملاحق

 

    

711 

 

 
 

  
  54 

 
 
 
 
 
 

قابلان من وضع الوقوف ولديهما كرة طبية يقومان برمي الكرة بينهما من الأعلى لاعبان مت
 بالذراعين كما في التمرين.  

 
 55 

 
 
 
 
 
 

م( كل لاعب منهما يرمي الكرة باتجاه زميله مع التأكيد 3لاعبان متقابلان المسافة بينهما  )
 على تكنير الذراعين الجذح كما في التمرين.

 
 56 

 
 
 
 
 
 

م( كل لاعب منهما يرمي الكرة باتجاه زميله مع التأكيد 1عبان متقابلان المسافة بينهما  )لا
 على تكنير الذراعين الجذح كما في التمرين.
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711 

 

 
 

  
  57 

    
 
 
 
 
 

 الأولقىىوم اللاعىىب الثىىاني برمىىي الكىىرة مىىن فىىوق اللاعىىب يف الآخىىرلاعبىىان يقىىف احىىدهما خلىىف 
 ر بها .فيركض اللاعب باتجاه الكرة ويمس

58  
 
 
 
 
 

م( كىىل لاعىىب منهمىىا يرمىىي الكىىرة باتجىىاه زميلىىه مىىع التأكيىىد 4لاعبىان متقىىابلان المسىىافة بينهمىىا  )
 على تكنير الذراعين والجذح كما في التمرين.

59  
 
 
 
 
 

بالقفز  الأولفي وضع الانبطاح على الوجه و بثني الجذح والساقين فيقوم اللاعب  نو للاعبا
 من فوق اللاعب الثاني والثالث وهكذا كما في التمرين.  مامالأإلى 



  الملاحق

 

    

711 

 

06 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

لاعبان متقابلان من وضع الوقوف ولديهما كرة طبية يقومان برمي الكرة بينهما من الأعلى 
 بالذراعين كما في التمرين.

 
61 

 
 

 

بالرجىل اليسىار القفز من فىوق الحىواجز الصىغيرة الموضىوعة علىى الأرض بالرجىل اليمىين مىرة و 
 بالتبادل كما في التمرين.أُخرى مرة 

 
 

 62 
 
 
 
 
 
 

اليمين  إلىتوجد مسطبة على الأرض وعند ااشارة يكون التنفيذ بالركض من فوق المسطبة 
 دون مس المسطبة كما في التمرين. مامواليسار والأ
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711 

 

 

63 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

بالقفز بفتح وضم القدمين فوق  مامالتقدم للأ ( ولكن التنفيذ يكون62رقم ) هنفسالتمرين السابق 
 المسطبة ثم إلى الأرض كما في التمرين.

 

 

 64 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

( ولكن التنفيذ يكون بالقفز بفتح وضم القدمين فوق المسطبة ثم 63رقم )  هنفسالتمرين السابق 
 بالتبادل بالنسبة للاعبين كما في التمرين.إلى الأرض 

 

 65 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ولكن القفز من فوق الموانع يكون بضم القدمين وبانسيابية ( 64) رقم هنفسرين السابق التم
 بشكل سريع دون تقطيع بين الموانع .
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711 

 

 
 66 

 
 
 
 
 
 

بالهرولىىة الاعتياديىىة اخىىذ خطىىوات تدريجيىىة صىىحيحة كمىىا  مىىاممىىن القفىىز فىىوق الحىىواجز والىىى الأ
 التمرين.

 
 
67 

ىىاا و ا ويسىىار  فىىوق الكىىرة الموضىىوعة علىىى الأرض يمين ىى القفىىز مىىن وضىىع الانثنىىاء الكامىىل مىىن  أمام 
 .ا كما في التمرينوخلف  

 
 
68 

 

( ولكن القفز يكون من الوقوف وبالحجل على رجل واحدة كما 67رقم )  هنفسالتمرين السابق 
 في التمرين.
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69 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

ه اللاعب الذ  أمامكة و ا وفوق الشبوقوف المدرب على كرسي قرب الشبكة ومسر الكرة عالي  
 الملعب المقابل وهكذا باستمرار كما في التمرين. إلىيتقدم ويقفز ويضرب الكرة 

 

 
70 

والى  ماموالى الجانب من فوق الكرات الطبية لموضوعة على الأرض والى الأ مامالأإلى لقفز ا
 الجانب ويكون القفز بالقدمين المضمومتين  كما في التمرين.

 
 
  71 

بالقىىىدمين المضىىىمومتين مىىىن فىىىوق الكىىىرات  مىىىامالأ إلىىىىالقفىىىز 
وعدد الكرات  الأخرىعن  م(1وعلى بعد ) الأخرىالطبية الموضوعة على الأرض الواحدة بعد 

 كما في التمرين. 3
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712 
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كغم( وعند ااشارة يقومون برميها على الحائط  بالذراعين  3كل لاعب لديه كرة طبية وزن )

 .(1)كما في التمرين رىالأخمعا 
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

 ( .  2002: )عمان .  موسوعة الألف تمرين في الكرة الطائرةد . سعد حماد الجميلي ؛  (1)
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 (3لحق ) الم

حيِمِ  
َّ
منِ الر

ْ
ح
َّ
مِ الِله الر

ْ
 بسِ

 المؤشرات الفسلجية لدى لاعبين الكرة الطائرة. أهماستمارة استبانة لتحديد 

 الفاضل .........................................................  المحترم. الأستاذ

 ،الأساسيةصبيح سلمان( طالبة الدكتوراه في كلية التربية  مالآتروم الباحثة ) 
تمرينات خاصة في تطوير بعض المؤشرات  تأثيربحثها الموسوم ) بإجراءجامعة ديالى 

 .(العالي بالكرة الطائرة المواجه الفسلجية وانسيابية مهارة الضرب الساحق

الاستمارة  ءتسجيل وملفي عملية البحث العلمي يرجى منكم  رأيكم لأهميةا ونظر   
 أعلىبأَنَّ ا ( علم  5،4،3،4،1الحقل المرقم ) ( داخل)علامة  وتأشيرالمرفقة طيا 

 (.5درجة في المقياس هي )

 شاكرين تعاونكم معنا مع التقدير

 :                  الاختصاص   :                      الاسم

   :     التاريخ     :             اللقب العلمي

 :        التوقيع                             :         مكان العمل

 

 مال صبيح سلمان        آ 

 طالبة الدكتوراه



  الملاحق

 

    

711 

 

 

 
 

 ت
 النسبية الأهمية          المؤشرات الفسلجية

  1  2  3   4  5 

      معدل النبض وقت الراحة  .1

      معدل النبض بعد الجهد مباشرة  .4

      دقائق 3بعد الاستشفاء بعد معدل النبض   .3

      دقائق 5معدل النبض بعض الاستشفاء بعد   .4

      القدرة الوظيفية اللااوكسجينية الفوسفاجينية  .5

      القدرة الوظيفية اللااوكسجينية اللاكتيكية  .0

      معدل التنفس بعد الجهد مباشرة  .7

      pwc170الكفاءة البدنية   .3

      تهلار الأوكسجين الحد الأقصى لاس  .9

 
 

 

 

 



  الملاحق
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 (1لحق  )الم
حِيمِ   حْمنِ الرَّ  بِسْمِ اللهِ الرَّ

الاختبارات الخاصة بقياس المؤشرات الفسلجية لدى  أهماستمارة استبانة لترشيح 

 للاعبين الكرة الطائرة

                                              

 ........................ المحترم الفاضل  .................... الأستاذ 

 تحية طيبة        

الاختبارات الخاصة بقياس المؤشرات الفسلجية لدى للاعبين الكرة  أهمبغية ترشيح       
وتأثيره المهم في عملية البحث نضع بين أيديكم مجموعة من  رأيكم لأهميةا الطائرة ونظر  

 ياس كل منها. الاختبارات راجين تأشير ما ترونه مناسبا لق

 ( من الاختبارات مع فائق الشكر والتقدير. 1ملاحظة: يرجى تأشير اختبار )     
                                        

 :                  الاختصاص   :                   الاسم

 :       التاريخ     :             اللقب العلمي

 :        التوقيع                             :         مكان العمل

 

 مال صبيح سلمان        آ 
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711 

 

 طالبة الدكتوراه 

 

 النسبية الأهمية الاختبارات ت المؤشرات الفسلجية ت

1 2 3 4  5 

1 
 

 معدل النبض وقت الراحة                        
 

      القياس  بواسطة السماعة الطبية  1

      معدل النبض  بواسطة جهاز  2

   
2 

معىىىىدل النىىىىبض بعىىىىد الجهىىىىد  
 مباشرة 

      القياس بواسطة السماعة الطبية 1

بواسطة الحزام الناقل مع الساعة  2
 الالكترونية

     

معدل النبض  بعد   3 
 دقيقة 3الاستشفاء بعد 

      بواسطة جهاز معدل النبض 1

القىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىدرة الوظيفيىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة  4
 جينية  اللااوكسجينية الفوسفا

      اختبار الوثب العمود  سارجنت 1

      اختبار الدرج ماركاريا ى كلامن 4

      ثانية   15اختبار الخطوة لمدة   3

القىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىدرة الوظيفيىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة   5
 اللااوكسجينية اللاكتيكية   

      ثانية   30اختبار الخطوة    1

      ثانية  60اختبار الخطوة    2

      ثانية 60وثب العمود   اختبار ال 3

 معىىىىىدل التىىىىىنفس بعىىىىىد الجهىىىىىد 0 
 مباشرة

عدد مرات ارتفاح وانخفاض  1
 الصدر

     

 

 

 



  الملاحق

 

    

711 

 

 

 

 (5لحق  )الم

 الوظيفية اللااوكسجينية المؤشراتاستمارة قياس 

 الاسم الثلاثي  .........................

 التاريخ : .............................

 .......................العمر : ........

 التسلسل :...........................

 ومترية :بالقياسات الانثرو 

 الطول:................. .أ 

 الوزن:......................... .ب 

 قياس القدرات الوظيفية اللااوكسجينية الفوسفاجينية  .................                        

 اللااوكسجينية اللاكتيكية  ................... قياس القدرات الوظيفية

 قياس معدل النبض  وقت الراحة       .............................

 قياس معدل النبض بعد الجهد مباشرة .............................. 

 دقائق ..................... 3قياس معدل النبض بعد الاستشفاء بعد 

 بعد الجهد مباشرة ...................................... التنفس قياس معدل
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711 

 

 

 

 

 ( 1ملحق )

 بِسْمِ الِله الرَّحْمنِ الرَّحِيمِ 

 العالي المواجه لتحديد أهم اختبارات مهارة الضرب الساحق ةاستمارة استبان

 لدى لاعبين الكرة الطائرة.

 .........المحترم .الأستاذ الفاضل...................................... 

 الأساسىىية،دكتوراه فىىي كليىىة التربيىىة صىىبيح سىىلمان( طالبىىة الىى آمىىالتىىروم الباحثىىة  ) 
تمرينات خاصة في تطوير بعضض المؤشضرات  تأثير)جامعة ديالى  بإجراء بحثها الموسىوم 

ا ونظىىىر   العضضضالي  بضضضالكرة الطضضضائرة( المواجضضضه الفسضضضلجية وانسضضضيابية مهضضضارة الضضضضرب السضضضاحق
ا الاسىتمارة المرفقىىة طي ىى ءفىي عمليىىة البحىىث العلمىي يرجىىى مىنكم تسىىجيل ومىىل يكىىمرأ لأهميىة

درجىىىىة فىىىىي  أعلىىىىى بىىىىأنَّ ( علمىىىىا 5،4،3،4،1( داخىىىىل الحقىىىىل المىىىىرقم )علامىىىىة ) وتأشىىىىير
 (.5هي )            المقياس 

 شاكرين تعاونكم معنا مع التقدير

   :                الاختصاص   :                      الاسم

 :       التاريخ     :             اللقب العلمي

 :        التوقيع                             :         مكان العمل

 مال صبيح سلمان        آ 
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711 

 

 طالبة الدكتوراه 

 

 

 ت
 

 اختبارات أداء مهارة الضرب الساحق العالي
 الأهمية النسبية

1 2 3 4  5 

      ساحق العالي القطر اختبار قياس الضرب ال 1

      اختبار قياس الضرب الساحق العالي المستقيم 4

      اختبار الضرب الساحق العالي بالاتجاهين القطر  والمستقيم 3

( نحىو مركىز 4اختبار قياس مهارة الضرب الساحق مىن مركىز ) 4
(5) 

     

                     ( نحىىىىو4اختبىىىىار قيىىىىاس مهىىىىارة الضىىىىرب السىىىىاحق مىىىىن مركىىىىز ) 5
 (0مركز )

     

( نحىو مركىز 4اختبار قياس مهارة الضرب الساحق مىن مركىز ) 0
(1) 

     

( نحىىىىو 3اختبىىىىار قيىىىىاس مهىىىىارة الضىىىىرب السىىىىاحق مىىىىن مركىىىىز ) 7
 ( 5المركز )

     

( نحىو مركىز 3اختبار قياس مهارة الضرب الساحق مىن مركىز ) 3
(0) 

     

( نحىو مركىز 3مىن مركىز ) اختبار قياس مهارة الضرب الساحق 9
(1) 
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711 

 

 

 

 

 (7لحق  )الم
 التمرينات الخاصة

 الفتري المرتفع الشدة التدريب الأسلوبتوزيع التمرينات الخاصة باستخدام 

التمرينات  التاريخ الأسبوح رقم الوحدة
 المستخدمة

زمن الوحدة 
 التدريبية

 شدة الحمل

 %75.75  و تحت القص د 96 15-14-13-16 4/3 الأول الأولى

 %30. 45 القصو  د 96 0-3-5-4 0/3 الأول الثانية

 %36 تحت القصو   د 96 57-43-50-37 3/3 الأول الثالثة

 %36. 5 قصو  د 96 40-51-49-56 11/3 الثاني الرابعة

 %75.73 تحت القصو  د 96 14-43-41-37 13/3 الثاني الخامسة

 %35 قصو  د 96 4-5-3-1 15/3 الثاني السادسة

 %36 تحت القصو  د 96 15-14-13-16 13/3 الثالث السابعة

 %96  قصو  د 96 0-3-5-4 46/4 الثالث الثامنة

 %31. 45 تحت القصو  د 96 57-43-50-37 44/3 الثالث التاسعة

 %31. 45 قصو  د 96 40-51-49-56 45/3 الرابع العاشرة

 %31. 45 لقصو تحت ا د 96 14-43-41-37 47/3 الرابع ةالحادية عشر 



  الملاحق

 

    

717 

 

 %35 قصو  د 96 4-5-3-1 49/3 الرابع ةالثانية عشر 

 %31.45 تحت القصو  د 96 55-57-50-43 1/4 الخامس ةعشر  ةالثالث

التمرينات  التاريخ الأسبوح رقم الوحدة
 المستخدمة

زمن الوحدة 
 التدريبية

 شدة الحمل

 %36 قصو  د 96 35-34-36-43 3/4 الخامس الرابع عشر

 %31. 45 تحت القصو  د 96 54-59-53-34 5/4 الخامس س عشرالخام

 %31. 45 قصو  د 96 04-06-59-54 3/4 السادس السادس عشر

 % 73.75 تحت القصو  د 96 34-33-57-53 16/4 السادس السابع عشر

 % 31.45 قصو  د 96 04-06-59-54 14/4 السادس الثامن عشر

 %36 تحت القصو  د 96 55-57-50-43 15/4 السابع التاسع عشر

 %34.5 قصو  د 96 35-34-36-43 17/4 السابع العشرون

 %31. 45 تحت القصو  د 96 54-59-53-34 19/4 السابع الحادية والعشرون

 %31. 45 قصو  د 96 04-06-59-54 44/3 الثامن الثانية والعشرون

 %36 تحت القصو  د 96 34-33-57-53 44/4 الثامن الثالثة والعشرون

 %30. 5 قصو  د 96 04-06-59-54 40/4 الثامن الرابعة والعشرون

 %34. 5 تحت القصو  د 96 33-41-33-43 49/4 التاسع الخامسة والعشرون 

    % 37.5  قصو  د 96 47-45-44-35 1/5 التاسع السادسة والعشرون

     %     34.5  تحت القصو  د 96 33-41-33-43 3/5 التاسع السابعة والعشرون



  الملاحق

 

    

712 

 

 %36 قصو  د 96 51-47-56-46 0/5 العاشر الثامنة والعشرون

      %34. 5 تحت القصو  د 96 13-37-55-57 3/5 العاشر التاسعة والعشرون

 

التمرينات  التاريخ الأسبوح رقم الوحدة
 المستخدمة

زمن الوحدة 
 التدريبية

 شدة الحمل

 %37.5  قصو  د 96 51-47-56-46 16/5 العاشر الثلاثون

الحادية 
 والثلاثون

الحاد  
 عشر

 %34.5 تحت القصو  د 96 43-33-41-33 13/5

الثانية 
 والثلاثون

الحاد  
 عشر

 %  37.5   قصو  د 96 35-44-45-47 15/5

الثالثة 
 والثلاثون

الحاد  
 عشر

 %34.5 تحت القصو  د 96 43-33-41-33 17/5

الرابعة 
 والثلاثون

الثاني 
 عشر

 %36 قصو  د 96 46-56-47-51 46/5

الخامسة 
 والثلاثون

الثاني 
 عشر

 %33.75 تحت القصو  د 96 57-55-37-14 44/5

السادسة 
 والثلاثون

الثاني 
 عشر

 %35 قصو  د 96 46-56-47-51 44/5
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الملاحق
 

 (8ملحق )
 الوحدات التدريبية

 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  الهدف التدريبي : تطوير     (        3رقم الوحدة:   )                          الأولالأسبوع :         الأولالشهر : 

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق  

 د         الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                    4/1/2132:   التاريخ          الأحداليوم : 

 %87-57الشدة الكلية:              الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية          صباحًا 0الوقت: 

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

يكون اللاعب في وضع الانثناء الكامل ولديه 

كرة طائرة وعند الإشاارة تمساا الكارة جانباا 

مااارة بجهاااة اليماااين  عالياًاااأسااافل ماااع رميهاااا 

بجهااااة اليسااااار كمااااا فااااي  الأخاااار والماااارة 

 التمرين.

57% 
11

 ثا
  د 38 841 241 2 8 36

2 

القدمين على الكارة  إحد الوقوف مع  وضع 

الطااااائرة الموضااااوعة علااااى الأر  وعنااااد 

الإشارة دحرجة الكارة بالقادم ماع بقائاه فوفهاا 

 والحجل على الرجل الثانية كما في التمرين  

57% 
11

 ثا
  د 33 421 241 3 8 47

1 
وميال  عالياًامن وضع الوقاوف ومساا الكارة 

الاارجلين  إحااد مامااا بقااوة مااع رفااع الجساام إ

 ومرجحتها بالتبادل كما في  التمرين   عالياً

81% 
11

 ثا
  د33 741 321 1 4 22

4 
القفز من  وضع الوقوف وبالحجل على رجل 

 واحدة.
%85 

11

 ثا
  د31 611 381 2 6 21

         71                                                                                             78.75% زمن الشدة الكلي 

 

 



 

 

 

3
6
4

 

الملاحق
 

 

 

 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير الهدف التدريبي :  (                   2رقم الوحدة:   )                       الأولالأسبوع :             الأولالشهر:   

 الطائرة العالي بالكرة المواجه الساحق   

 د                  الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                  6/1/2132التاريخ:            ثلاثاءالاليوم :    

 %311 -81الملعب: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                      الشدة الكلية:        صباحًا 0الوقت :   

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 
ولكن تنفيا   (3رقم ) هالتمرين السابق نفس

 التمرين يكون رمي الكرة بال راعين
81% 

11

 ثا
  د38 841 241 2 8 21

2 

الإمااام بالقاادمين المضاامومتين  إلااىز القفاا

من فوق الكرات الطبية الموضوعة علاى 

 وعلى بعد الأخر الأر  الواحدة بعد 

 1وعدد الكرات الأخر م( عن 3)

01% 
11

 ثا
  د31 611 381 2 6 8

1 

 كل لاعب لديه كرة طبية وزن

وعناد الإشاارة يقوماون برميهاا  (كغام  3)

  علااى الحااائر باا راع  واحاادة ثاام التبااادل

 الأخر باليد  

07% 
11

 ثا
  د5.7 161 01 1 1 34

4 

 (كغام 1كل لاعب لدياه كارة طبياة وزن )

وعند الإشارة يقومون بدفعها بقادم اليماين 

بشاادة علااى الحااائر ثاام التبااديل علااى القاادم 

 وهك ا الأخر 

%80 
11

 ثا
  د31 611 381 2 6 33

                                             73.7                                                               %86.25 زمن الشدة الكلي 
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الملاحق
 

 

 

 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير (                 الهدف التدريبي : 1رقم الوحدة:   )                     الأولالأسبوع :               الأولالشهر:    

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق              

 د              الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة 01زمن الوحدة :                  8/1/2132التاريخ :            لخميسااليوم :     

 %87-57الشدة الكلية:             الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية               صباحًا 0الوقت :    

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 
علاااى   الأمااااميوضاااع الاساااتناد 

 الصندوق مع مد وثني ال راعين.
57% 

11

 ثا
  د0.7 161 231 3 5 21

2 

لاعبااان متقااابلان المسااافة بينهمااا  

كاااال لاعااااب منهمااااا يرمااااي  (م3)

الكااارة باتجااااه زميلاااه ماااع الت كياااد 

على تكنيا الا راعين الجا ع كماا 

 في التمرين

81% 
11

 ثا
  د 31.7 481 371 2 7 11

1 

 الآخارلاعبان يقف احدهما خلاف 

قوم اللاعب الثاني برماي الكارة في

ض فيارك الأولمن فاوق اللاعاب 

 اللاعب باتجاه الكرة ويمسا بها  

87% 
11

 ثا
  د38 011 381 1 6 25

4 

من وضع الانثناء الكامل ثم القفاز 

فااي المكااان نفسااه كمااا فااي  عالياًاا

 التمرين

%80 
11

 ثا
  د31 611 381 2 6 37

    73                                                     %81 زمن الشدة الكلي 
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الملاحق
 

 

   مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير (             الهدف التدريبي: 4الأسبوع: الثاني                           رقم الوحدة:   )              الأولالشهر:                

 ائرةالعالي بالكرة الط المواجه الساحق                                                

 د           الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                    33/1/2132التاريخ:               الأحداليوم :                 

 %01-57الكلية: الملعب: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                   الشدة          صباحًا 0الوقت:                

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات

 تكرار أداء

3 

لاعبان متقابلان من وضع الجلوس 

الطويل  فتحا ولديهما كرة طبية 

 يقومان برمي الكرة بينهما من الأعلى

 بال راعين

57% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 27

2 

ن خلف امن وضع الوقوف وال راع

ن ثم يقوم تاالرقبة والقدمان مضموم

اللاعب ب خ  خطوة وطعن رجل 

اليسار مرة وثني رجل اليمين مرة 

 أخر  وهك ا بالتبادل

81% 
11

 ثا
  د 34.7 521 371 1 7 22

1 

وقوف المدرب أمام اللاعب ومسا 

اللاعب  إلىراعين ورميها الكرة بال 

وهو جالس ثم يقوم اللاعب بمسا  

فوق الرأس  عالياًالكرة بال راعين 

 المدرب مرة أخر  إلىورميها 

87% 
11

 ثا
 د34.7  521 371 1 7 38

 

 

 

 

 

4 

لاعبان متقابلان من وضع الوقوف 
ولديهما كرة طبية يقومان برمي الكرة 

 بينهما من الأعلى بالذراعين

%90 
11

 ثا
  د  0.7 481 01 4 1 7

 زمن الشدة الكلي 

81.7% 

 

 

                                                                              73.7     
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الملاحق
 

 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  وير تط(                 الهدف التدريبي : 7الأسبوع : الثاني                      رقم الوحدة:   )              الأولالشهر:      

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق               

 د              الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                  31/1/2132التاريخ :              لثلاثاءااليوم :       

 %87-57الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                       الشدة الكلية:          صباحًا 0الوقت :     

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

 

 

علااى  الأماااميلاسااتناد وضااع ا

الصااااااندوق  مااااااع مااااااد ثنااااااي 

 ال راعين

57% 
11

 ثا
  د 38 841 241 2 8 25

2 

 

 

رقاااام  هالتماااارين السااااابق نفساااا

( ولكن التنفي  يكون بالقفز 40)

بفااااات  وضااااام القااااادمين فاااااوق 

الأر   إلااااااىالمسااااااطبة ثاااااام 

 بالتبادل بالنسبة للاعبين

81% 
11

 ثا
  د 8 111 381 3 6 28

1 

 

 

كاماال ثاام ماان وضااع الانثناااء ال

 في المكان نفسه عالياًالقفز 
57% 

11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 27

4 

 

 

( 3رقام ) التمرين السابق نفساه

ولكن تنفي  التمرين يكون رمي 

 الكرة بال راعين

%85 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 22

    71                                                               %58.57 زمن الشدة الكلي 
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الملاحق
 

 

 مهارة الضرب الساحقبعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير (                الهدف التدريبي : 6الأسبوع : الثاني                     رقم الوحدة:   )              الأولالشهر:    

 العالي بالكرة الطائرة المواجه            

 د            الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :               37/1/2132التاريخ :             لخميسااليوم :     

 %311-81الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                الشدة الكلية:         صباحًا 0الوقت :   

 الشدة التمرينات ت
 الحجم

 المجاميع
 الراحة بين

 المجاميع

مجموع 

 زمن العمل 

مجموع 

زمن الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

الجانااب  إلااىالإمااام و إلااىلقفااز ا

مااااان فاااااوق الكااااارات الطبياااااة  

 إلاىالموضوعة على الأر  و

الجاناااب ويكاااون  إلاااىالإماااام و

 القفز بالقدمين المضمومتين  

  د 33 421 241 3 8 33 ثا11 81%

2 

 

 

كل لاعب لدياه كارة طبياة وزن 

كغم(وعنااد الإشااارة يقومااون  3)

برميهااااا علااااى الحااااائر باااا راع 

 الأخر واحدة ثم التبادل باليد  

  د 22.7 3211 371 7 7 34 ثا11 87%

1 

 

 

 

الإماااااام بالقااااادمين  إلاااااىالقفاااااز 

المضمومتين مان فاوق الكارات 

الطبياااااااة الموضاااااااوعة علاااااااى 

 الأخااار الأر  الواحااادة بعاااد 

 الأخااار م(عااان 3لاااى بعاااد )وع

 1وعدد الكرات

  د 5.7 161 01 1 1 8 ثا11 07%

4 

 

 

 (3رقاام ) التماارين السااابق نفسااه

ولكن تنفي  التمرين يكاون رماي 

 الكرة بال راعين

  د 31 611 381 2 6 21 ثا11 %80

   74                                                                %87 زمن الشدة الكلي 



 

 

 

3
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الملاحق
 

 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير (               الهدف التدريبي : 5رقم الوحدة:   )  الأسبوع : الثالث                                      الأولالشهر:    

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق               

 د              الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                      38/1/2132التاريخ :             الأحداليوم :    

 %87-57الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                         الشدة الكلية:      صباحًا 0الوقت :   

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع
راحة بين ال

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

يكااااون اللاعااااب فااااي وضااااع الانثناااااء 

الكامل ولديه كرة طائرة وعند الإشاارة 

تمسااا الكاارة جانباااا أساافل مااع رميهاااا 

 الأخر مرة بجهة اليمين والمرة  عالياً

 بجهة اليسار

  د 35 011 321 7 4 36 ثا11 57%

2 

القادمين علاى  إحد الوقوف مع وضع 

الكااااارة الطاااااائرة الموضاااااوعة علاااااى 

الأر  وعنااد الإشااارة دحرجااة الكاارة 

بالقاادم مااع بقائااه فوفهااا والحجاال علااى 

 الرجل الثانية

  د 35 011 321 7 4 47 ثا11 57%

1 

 عالياًامن وضع الوقوف ومساا الكارة 

 إحاد ماع رفاع  ا بقوةمامً أوميل الجسم 

 ومرجحتها بالتبادل عالياًالرجلين 

  د 0.7 481 01 4 1 22 ثا11 87%

4 

( ولكان 14)رقام  التمرين السابق نفساه

القفز يكون من الوقوف وبالحجل علاى 

 رجل واحدة

  د 0.7 481 01 4 1 21 ثا11 87%

 71                                                                %81 زمن الشدة الكلي 



 

 

 

3
5
1

 

الملاحق
 

 

 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير (             الهدف التدريبي : 8الأسبوع : الثالث                      رقم الوحدة:   )            الأولالشهر:                   

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق             

 د           الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة 01زمن الوحدة :               21/1/2132التاريخ :           لثلاثاءااليوم :                    

 %311-81الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية               الشدة الكلية:         صباحًا 0الوقت :                  

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع  

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

ولكاان تنفياا   (3رقاام ) التماارين السااابق نفسااه

التمرين يكون رمي الكرة بالا راعين كماا فاي 

 التمرين

87% 
11

 ثا
  د 38 841 241 2 8 21

2 

الإمااام بالقاادمين المضاامومتين ماان  إلااىالقفااز 

فوق الكرات الطبية الموضوعة علاى الأر  

عاان  (م3)وعلااى بعااد  الأخاار الواحاادة بعااد 

 كما في التمرين 1وعدد الكرات  الأخر 

01% 
11

 ثا
  د 31.7 481 371 2 7 8

1 

 كل لاعب لديه كرة طبية وزن 

ا علاى وعند الإشارة يقوماون برميها (كغم  3)

الحااااائر باااا راع  واحاااادة ثاااام التبااااادل  باليااااد  

 كما في التمرين   الأخر 

07% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 34

4 

كغام( وعناد 1كل لاعب لديه كرة طبية وزن )

الإشارة يقومون بدفعها بقدم اليمين بشدة علاى 

 اوهك  الأخر الحائر ثم التبديل على القدم 

%95 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 33

   71.7                                                              %01 زمن الشدة الكلي 

 



 

 

 

3
5
3

 

الملاحق
 

 

 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير (            الهدف التدريبي : 0رقم الوحدة:   )                             الأولالأسبوع :              الأولالشهر: 

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق               

 د         الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                        22/1/2132التاريخ :           الخميساليوم :  

 %87-57الشدة الكلية:               الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية              صباحًا 0لوقت : ا

 

 الشدة التمرينات ت
 الحجم

 المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل

مجموع زمن 

 الراحة الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

علاى  الأمااميوضع الاساتناد 

الصاااااندوق  ماااااع ماااااد ثناااااي 

 ال راعين

  د 38 841 241 2 8 27 ثا11 57%

2 

رقااام  التمااارين الساااابق نفساااه

ولكااااان التنفيااااا  يكاااااون  (40)

باااالقفز بفااات  وضااام القااادمين 

الأر   إلاىفوق المسطبة ثم 

 بالتبادل بالنسبة للاعبين

  د 31 611 381 2 6 28 ثا11 81%

1 
ماان وضااع الانثناااء الكاماال ثاام 

 في المكان نفسه عالياًالقفز 
  د 33 741 321 1 4 20 ثا11 87%

4 

رقااام  مااارين الساااابق نفساااهالت

( ولكن تنفي  التمرين يكون 3)

 رمي الكرة بال راعين

  د 33 741 321 1 4 10 ثا11 87%

 زمن الشدة الكلي 
83.27

% 
                                                                       71  
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الملاحق
 

 

 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير الهدف التدريبي :     (            31رقم الوحدة:   )                    الأسبوع :الرابع                  الأولالشهر:       

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                             

 الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة     د             01زمن الوحدة :                    27/1/2132التاريخ :            الأحداليوم :       

 %01-57الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                         الشدة الكلية:     صباحًا 0الوقت :     

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

 زمن العمل 

موع مج

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات

 تكرار أداء

3 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الجلااااوس 

الطويال  فتحااا ولااديهما كارة طبيااة يقومااان 

 برمي الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

57% 
11

 ثا
  د 37.7 521 231 2 5 12

2 

من وضع الوقوف وال راعين خلف الرقبة 

ن ثااام يقاااوم اللاعاااب اان مضااامومتوالقااادم

ب خ  خطوة وطعن رجل اليسار مرة وثني 

 رجل اليمين مرة أخر  وهك ا بالتبادل

81% 
11

 ثا
  د 38 011 381 1 6 12

1 

وقوف المدرب أمام اللاعب ومسا الكارة 

بالااا راعين ورميهاااا إلاااى اللاعاااب وهااااو 

جاااالس ثااام يقاااوم اللاعاااب بمساااا  الكااارة 

ورميهاا إلاى فاوق الارأس  عالياًبال راعين 

 المدرب مرة أخر 

87% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 11

4 

( ولكااان 54التمااارين الساااابق نفساااه رقااام )

القفز من فوق الموانع يكون بضم القادمين 

والقفاااز مااان فاااوق الماااانع الأول والهباااوط 

والقفز مرة أخار  مان فاوق الماانع الثااني  

 وهك ا باستمرار

87% 
11

 ثا
  د 5.7 161 01 1 1 27

  72                                                                       %83.27 الشدة الكليزمن  
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1

 

الملاحق
 

 

 مهارة الضرب يابية بعض المؤشرات الفسلجية وانس تطوير (              الهدف التدريبي : 33رقم الوحدة:   )                           الأولالأسبوع :            الأولالشهر:              

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق               

 لأسلوب: الفتري المرتفع الشدة ا  د            01زمن الوحدة :                     25/1/2132التاريخ :           الثلاثاءاليوم:               

 %87-57قاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                      الشدة الكلية: الملعب : ال       صباحًا 0الوقت:              

 الشدة التمرينات ت

  الحجم

 المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
  تكرار أداء

3 
 ماع ماد الأمااميوضع الاستناد 

 ثني ال راعين
57% 

11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 27

2 

رقاااام  التماااارين السااااابق نفسااااه

ولكن التنفي  يكون باالقفز  (40)

بفااااات  وضااااام القااااادمين فاااااوق 

الأر   إلااااااىالمسااااااطبة ثاااااام 

 بالتبادل بالنسبة للاعبين

81% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 28

1 
ماان وضااع الانثناااء الكاماال ثاام 

 في المكان نفسه عالياًالقفز 
87% 

11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 20

4 

 (3رقام ) التمرين الساابق نفساه

ولكن تنفي  التمرين يكون رمي 

 الكرة بال راعين

87% 
11

 ثا
  د 34 521 321 4 4 10

    73                                                                    %83.27 زمن الشدة الكلي 
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الملاحق
 

 

 

  مهارة الضرب الساحقبعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير (           الهدف التدريبي : 32الأسبوع : الرابع                      رقم الوحدة:   )                الأولر: الشه            

 العالي بالكرة الطائرة المواجه            

 د          الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :               20/1/2132ريخ :  التا                 لخميسا  :اليوم            

 %311-81الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية               الشدة الكلية:             صباحًا 0الوقت:             

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

 بين

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

الجانااب ماان  إلااىالإمااام و إلااىلقفااز ا

فوق الكرات الطبية الموضوعة علاى 

الجاناااب  إلاااىالإماااام و إلاااىالأر  و

 ويكون القفز بالقدمين المضمومتين  

  د 34.7 521 371 1 7 21 ثا11 81%

2 

كاااال لاعااااب لديااااه كاااارة طبيااااة وزن 

وعناااااد الإشاااااارة يقوماااااون  كغااااام(3)

برميها على الحاائر با راع واحادة ثام 

 الأخر التبادل  باليد  

  د 35 011 321 7 4 34 ثا11 87%

1 

الإمااااااااام بالقاااااااادمين  إلااااااااىالقفااااااااز 

المضمومتين من فوق الكرات الطبياة 

الموضوعة على الأر  الواحدة بعد 

 الأخار م(عن 3)وعلى بعد  الأخر 

 1وعدد الكرات

  د 7 241 61 4 2 8 ثا11 07%

4 

ولكان  (3رقام ) التمرين السابق نفساه

تنفياااا  التماااارين يكااااون رمااااي الكاااارة 

 بال راعين

  د 34.7 521 371 1 7 21 ثا11 81%

     73                                                                       %87 زمن الشدة الكلي 
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الملاحق
 

 

 

 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير (             الهدف التدريبي : 31الشهر: الثاني               الأسبوع : الخامس                    رقم الوحدة:   )             

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق              

 د             الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                  3/4/2132التاريخ :               حد  لأااليوم:               

 %87-57الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                   الشدة الكلية:           صباحًا 0الوقت:              

 الشدة التمرينات ت

  الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
  تكرار أداء

3 
من وضاع الانثنااء الكامال ثام 

 في المكان نفسه عالياًالقفز 
57% 

11

 ثا
  د 38 841 241 2 8 20

2 

لاعبااااان متقااااابلان المسااااافة 

كااااال لاعاااااب  (م3)بينهماااااا  

منهماااا يرماااي الكااارة باتجااااه 

زميله مع الت كيد علاى تكنياا 

 ال راعين والج ع

81% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 76

1 

فبقاااوم  الآخاااراحااادهما خلاااف 

اللاعااب الثاااني برمااي الكاارة 

 الأولمااااان فاااااوق اللاعاااااب 

فياااااركض اللاعاااااب باتجااااااه 

 الكرة ويمسا بها

87% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 37

4 

متقااااابلان المسااااافة  لاعبااااان

كاااال لاعااااب  (م1  )بينهمااااا  

منهماااا يرماااي الكااارة باتجااااه 

زميله مع الت كيد علاى تكنياا 

 ال راعين الج ع

87% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 27

     71                                                       %83.27 زمن الشدة الكلي 
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الملاحق
 

 

 

 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير (           الهدف التدريبي : 34رقم الوحدة:   )  ي          الأسبوع : الخامس                        الشهر: الثان                  

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                  

 د           الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة 01زمن الوحدة :                       1/4/2132  التاريخ :        ثلاثاءالاليوم :                   

 %311-81الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                     النبض :  / د       الشدة الكلية:      صباحًا 0الوقت :                   

 ةالشد التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

وقوف اللاعبين أمام الشبكة  والتقادم إليهاا 

بخطوة واحدة  ثم بخطوتين وبعدها بثلاث 

خطاوات وأرباع خطاوات وهاي  موضااحة 

 ن ضبر  الخطواتفي التمرين وهك ا م

57% 
11

 ثا
  د 33 421 241 3 8 6

2 

 (م7)وقوف اللاعبين أمام الشبكة بمسافة  

وعند الإشارة  اخ  وضاع الانثنااء الكامال 

والقفااز بخطااوة واحاادة باتجاااه الشاابكة ثاام 

 القفز على الشبكة  من الوقوف وهك ا

87% 
11

 ثا
  د 31.7 481 371 2 7 31

1 

( ولكاان 31)نفااس التماارين  السااابق رقاام 

تنفياا  الهجااوم ماان الجهااة اليمنااى لمنطقااة 

الجهة اليسار   إلىالهجوم وضرب الكرة 

 للملعب المقابل

87% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 33

4 

الجانااب ماان فااوق  إلااىالأمااام و إلااىلقفااز ا

الكاارات الطبيااة لموضااوعة علااى الأر  

الجانااب ويكااون القفااز  إلااىالأمااام و إلااىو

 بالقدمين المضمومتين  

%75 
11

 ثا
  د 38 841 241 2 8 33

     72.7                                                              %81 زمن الشدة الكلي 

 



 

 

 

3
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الملاحق
 

 

 مهارة الضرب رات الفسلجية وانسيابية بعض المؤش تطوير (              الهدف التدريبي : 37الأسبوع : الخامس                  رقم الوحدة:   )  الشهر: الثاني                     

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                            

 د              الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :              7/4/2132التاريخ :               خميسالاليوم :          

 %87-57الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                الشدة الكلية:           صباحًا 0الوقت :        

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

 %57 الزجزاجي المختصر . الجري( وقو ف) 3
11

 ثا
6 0 3 251 481 32.7  

2 

( التمرين 52رقم ) التمرين السابق نفسه

نفسه ولكن اللاعب ي خ  وضع الجثو 

على القدمين  ولديهما كرة طبية يقومان 

 برمي الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

81% 
11

 ثا
13 6 2 381 611 31  

1 

لوجه بين في وضع الانبطاح على االلاع

و بثني الج ع والساقين فيقوم اللاعب 

الأمام  من فوق اللاعب  إلىبالقفز  الأول

 الثاني والثالث وهك ا كما في التمرين

87% 
11

 ثا
7 7 1 371 521 34.7  

4 

لاعبان متقابلان من وضع الوقوف 

ولديهما كرة طبية يقومان برمي الكرة 

 بينهما من الأعلى بال راعين

%85 
11

 ثا
24 7 1 371 521 34.7  

 74.7                                                             %83.27 زمن الشدة الكلي 
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الملاحق
 

 

 

 مهارة الضربانسيابية بعض المؤشرات الفسلجية و(                الهدف التدريبي : تطوير 36الشهر: الثاني          الأسبوع : السادس                    رقم الوحدة:   )       

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                 

 د               الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                 8/4/2132التاريخ :          حدالأاليوم:         

 %01-57كلية التربية الرياضية                   الشدة الكلية:  الملعب : القاعة الرياضية في      صباحًا 0الوقت:        

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الباااارو  

رة طبية يقوماان برماي النصفي ولديهما ك

 الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

57% 
11

 ثا
  د 38 841 241 2 8 24

2 

لاعبين في وضع الانبطااح علاى الوجاه لا

و بثنااي الجاا ع والساااقين فيقااوم اللاعااب 

الأمام  من فوق اللاعاب  إلىبالقفز  الأول

 الثاني والثالث وهك ا

81% 
11

 ثا
  د 38 011 381 1 6 7

1 

تقااااابلان ماااان وضااااع الوقااااوف لاعباااان م

ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان برمااي الكاارة 

 بينهما من الأعلى بال راعين

87% 
11

 ثا
  د 6.7 241 371 3 7 24

4 

( ولكاان 63)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتبااادل  إلااىفااوق المسااطبة ثاام 

 بالنسبة للاعبين

87% 
11

 ثا
  د 5.7 161 01 1 1 28

  71                                                            %83.27 زمن الشدة الكلي 
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الملاحق
 

 

 

 

 

 

 مهارة الضرب الساحقوانسيابية  بعض المؤشرات الفسلجية(          الهدف التدريبي : تطوير 35الشهر: الثاني          الأسبوع : السادس                رقم الوحدة:   )                   

 العالي بالكرة الطائرة المواجه                   

 د         الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :            31/4/2132التاريخ :           ثلاثاءالاليوم:                    

 %87-57: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية          الشدة الكلية: الملعب       صباحًا 0الوقت:                   

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

كل  (م4لاعبان متقابلان المسافة بينهما  )

لاعااب منهمااا يرمااي الكاارة باتجاااه زميلااه 

 مع الت كيد على تكنيا ال راعين والج ع

57% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 20

2 

فبقااوم  الآخاارلاعبااان يقااف احاادهما خلااف 

اللاعاااب الثااااني برماااي الكااارة مااان فاااوق 

فياااركض اللاعاااب باتجااااه  الأولاللاعاااب 

 الكرة ويمسا بها

81% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 76

1 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

منهمااا اليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب 

 الزميل وهك ا   بالتبادل

57% 
11

 ثا
  د 33 421 241 3 8 37

4 
 الزجزاجي المختصر. الجري(وقو ف)

 
 %85 

11

 ثا
  د 35 011 321 7 4 27

 74                                                      %58.57 زمن الشدة الكلي 

 

 



 

 

 

3
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1

 

الملاحق
 

 

 

 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية (             الهدف التدريبي : تطوير 38الشهر: الثاني            الأسبوع : السادس                      رقم الوحدة:   )

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                

 د             الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                 32/4/2132التاريخ :           خميسالاليوم :  

 %311-81الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                    الشدة الكلية:       صباحًا 0الوقت : 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الباااارو  

النصفي ولديهما كرة طبية يقوماان برماي 

 الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

57% 
11

 ثا
  د 38 841 241 2 8 6

2 

بطاح على الوجاه و لاعبين في وضع الان

 الأولبثني الج ع والساقين فيقوم اللاعب 

الأمام  من فوق اللاعب الثااني  إلىبالقفز 

 والثالث وهك ا

81% 
11

 ثا
  د 38 011 381 1 6 13

1 

لاعباااان متقااااابلان ماااان وضااااع الوقااااوف 

ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان برمااي الكاارة 

 بينهما من الأعلى بال راعين

87% 
11

 ثا
  د 5.7 161 01 1 1 7

4 

( ولكاان 63)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتبااادل  إلااىفااوق المسااطبة ثاام 

 بالنسبة للاعبين

87% 
11

 ثا
  د 5.7 161 01 1 1 24

      73                                                            %83.27 زمن الشدة الكلي 

 

 

 

 



 

 

 

3
8
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الملاحق
 

 

 

 

 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية الهدف التدريبي : تطوير   (  30الأسبوع : السابع                     رقم الوحدة:   ) الشهر: الثاني                      

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق     

 الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  د          01زمن الوحدة :              37/4/2132:   التاريخ              الأحداليوم :          

 %87-57الشدة الكلية:  الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                        صباحًا 0الوقت :        

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 
 عالياًااماان وضااع الانثناااء الكاماال ثاام القفااز 

 في المكان نفسه
57% 

11

 ثا
  د 38 841 241 2 8 20

2 

كال  (م3لاعبان متقابلان المسافة بينهماا  )

ماع لاعب منهما يرمي الكرة باتجاه زميله 

 الت كيد على تكنيا ال راعين والج ع

81% 
11

 ثا
  د 31.7 481 371 2 7 76

1 

فبقااوم  الآخاارلاعبااان يقااف احاادهما خلااف 

اللاعاااب الثااااني برماااي الكااارة مااان فاااوق 

فياااركض اللاعاااب باتجااااه  الأولاللاعاااب 

 الكرة ويمسا بها

87% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 37

4 

 (م1  )لاعبااان متقااابلان المسااافة بينهمااا  

كل لاعب منهما يرمي الكرة باتجاه زميله 

 مع الت كيد على تكنيا ال راعين الج ع

81% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 27

   71.7                                                              %81 زمن الشدة الكلي 

 

 

 



 

 

 

3
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2

 

الملاحق
 

 

 

  مهارة الضرب الساحقبعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية (            الهدف التدريبي : تطوير 21رقم الوحدة:   )               الشهر: الثاني           الأسبوع : السابع             

 العالي بالكرة الطائرة المواجه            

 الأسلوب: الفتري المرتفع الشدةد             01زمن الوحدة :               35/4/2132التاريخ :          لثلاثاءااليوم:         

 %311-81الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                الشدة الكلية:        صباحًا 0الوقت:       

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 نللتمري

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

وقوف اللاعبين أمام الشبكة  والتقدم إليهاا 

بخطااااوة واحاااادة  ثاااام بخطااااوتين وبعاااادها 

باااثلاث خطاااوات وأرباااع خطاااوات وهاااي  

موضااحة فااي التماارين وهكاا ا ماان ضاابر  

 الخطوات

81% 
11

 ثا
  د 33 421 241 3 8 6

2 

وقاااوف اللاعباااين أماااام الشااابكة بمساااافة  

ارة  ا خا  وضاع الانثنااء وعند الإشا (م7)

الكاماااال والقفااااز بخطااااوة واحاااادة باتجاااااه 

الشبكة ثم القفز على الشبكة  مان الوقاوف 

 وهك ا

87% 
11

 ثا
  د 31.7 481 371 2 7 31

1 

( ولكاان 31)نفااس التماارين  السااابق رقاام 

تنفياا  الهجااوم ماان الجهااة اليمنااى لمنطقااة 

الجهة اليسر   إلىالهجوم وضرب الكرة 

 للملعب المقابل

81% 
11

 ثا
  د 38 841 241 2 8 33

4 

الجانااب ماان فااوق  إلااىالأمااام و إلااىلقفااز 

الكاارات الطبيااة لموضااوعة علااى الأر  

الجانااب ويكااون القفااز  إلااىالأمااام و إلااىو

 بالقدمين المضمومتين

87% 
11

 ثا
  د 31.7 481 371 2 7 33

                                                                            71                                                                                      %82.7 زمن الشدة الكلي 



 

 

 

3
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1

 

الملاحق
 

 

 

 مهارة بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية الهدف التدريبي : تطوير     (              23الأسبوع : السابع                       رقم الوحدة:   ) الشهر: الثاني                       

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الضرب الساحق             

 الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة   د                 01زمن الوحدة :                30/4/2132التاريخ :                خميسالاليوم:           

 %87-57الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                       الشدة الكلية:             صباحًا 0الوقت:        

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 
 عالياًاع الانثنااء الكامال ثام القفاز من وضا

 في المكان نفسه
57% 

11

 ثا
  د 38 841 241 2 8 6

2 

كل  (م3لاعبان متقابلان المسافة بينهما  )

لاعااب منهمااا يرمااي الكاارة باتجاااه زميلااه 

 مع الت كيد على تكنيا ال راعين الج ع

81% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 13

1 

لثااني اللاعاب ا قومفي الآخراحدهما خلف 

 الأولبرماااي الكااارة مااان فاااوق اللاعاااب 

 فيركض اللاعب باتجاه الكرة ويمسا بها  

87% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 7

4 

 (م1  )لاعبااان متقااابلان المسااافة بينهمااا  

كااال لاعاااب منهماااا يرماااي الكااارة باتجااااه 

زميلااه مااع الت كيااد علااى تكنيااا الاا راعين 

 الج ع

87% 
11

 ثا
  د 31.7 481 371 2 7 24

  74.7                                                              %83.27 ن الشدة الكليزم 

 

 

 

 

 



 

 

 

3
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4

 

الملاحق
 

 

 

مهارة الضرب  بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية(               الهدف التدريبي : تطوير 22الشهر: الثاني          الأسبوع : الثامن                         رقم الوحدة:   )         

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق

 د             الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                   22/4/2132التاريخ :            حد لأااليوم :          

 %01-57اضية                     الشدة الكلية: الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الري      صباحًا 0الوقت :        

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الباااارو  

رماي النصفي ولديهما كرة طبية يقوماان ب

 الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

57% 
11

 ثا
  د 38 841 241 2 8 6

2 

في وضع الانبطااح علاى الوجاه اللاعبين 

و بثنااي الجاا ع والساااقين فيقااوم اللاعااب 

الأمام  من فوق اللاعاب  إلىبالقفز  الأول

 الثاني والثالث وهك ا

81% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 13

1 

لوقااااوف لاعباااان متقااااابلان ماااان وضااااع ا

ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان برمااي الكاارة 

 بينهما من الأعلى بال راعين

87% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 7

4 

( ولكاان 63)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتبااادل  إلااىفااوق المسااطبة ثاام 

 بالنسبة للاعبين

87% 
11

 ثا
  د 31.7 481 371 2 7 24

                                                                                             74.7                                                             %83.27 من الشدة الكليز 
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الملاحق
 

 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية (               الهدف التدريبي : تطوير 21الوحدة:   ) الشهر: الثاني             الأسبوع : الثامن                      رقم      

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                 

 لوب: الفتري المرتفع الشدة د               الأس 01زمن الوحدة :               24/4/2132التاريخ :               ثلاثاءالاليوم :       

 %87-57الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                  الشدة الكلية:         صباحًا 0الوقت :      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 نللتمري

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

كال  (م4لاعبان متقابلان المسافة بينهما  )

لاعب منهما يرمي الكرة باتجاه زميله مع 

 الت كيد على تكنيا ال راعين والج ع

57% 
11

 ثا
  د 32.7 481 251 3 0 20

2 

فبقااوم  الآخاارلاعبااان يقااف احاادهما خلااف 

اللاعاااب الثااااني برماااي الكااارة مااان فاااوق 

فياااركض اللاعاااب باتجااااه  الأولاللاعاااب 

 الكرة ويمسا بها

81% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 76

1 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

منهمااا اليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب 

 الزميل وهك ا   بالتبادل

87% 
11

 ثا
  د 34.7 521 371 1 7 37

4 
 لزجزاجي المختصر.ا الجري)وقو ف( 

 
%80 

11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 27

   71                                                               %81 زمن الشدة الكلي 



 

 

 

3
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6

 

الملاحق
 

 

 مهارة الضربوانسيابية بعض المؤشرات الفسلجية (               الهدف التدريبي : تطوير 24الأسبوع :الثامن                        رقم الوحدة:   )  الشهر: الثاني            

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق 

 د              الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                26/4/2132التاريخ :            خميسالاليوم :   

 %311-81ة                   الشدة الكلية: الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضي        صباحًا 0الوقت :  

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الباااارو  

النصفي ولديهما كرة طبية يقوماان برماي 

 الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

81% 
11

 ثا
  د 33 421 241 3 8 11

2 

في وضع الانبطااح علاى الوجاه اللاعبين 

و بثنااي الجااا ع والساااقين فيقاااوم اللاعاااب 

الأمام  من فاوق اللاعاب  إلىبالقفز  الأول

 الثاني والثالث وهك ا

87% 
11

 ثا
  د 34.7 521 371 1 7 7

1 

قااااوف لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الو

ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان برمااي الكاارة 

 بينهما من الأعلى بال راعين

87% 
11

 ثا
  د 34.7 521 371 1 7 24

4 

( ولكااان 63)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىفاااوق المساااطبة ثااام 

 بالنسبة للاعبين

%95 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 28

   73                                                             %86.7 ن الشدة الكليزم 
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الملاحق
 

 

 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية (           الهدف التدريبي : تطوير 27الشهر: الثالث              الأسبوع : التاسع                        رقم الوحدة:   )

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                 

 د          الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                  20/4/2132التاريخ :                 الأحداليوم : 

 %87-57لشدة الكلية: ا            الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية               صباحًا 0الوقت : 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 
 عالياًاامان وضاع الانثناااء الكامال ثاام القفاز 

 في المكان نفسه
57% 

11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 20

2 

 (كغام  3كل لاعب لديه كارة طبياة وزن )

وعنااااد الإشااااارة يقومااااون برميهااااا علااااى 

 الأخر الحائر  بال راعين معا 

87% 
11

 ثا
  د 34.7 521 371 1 7 34

1 

ولكاان  (40رقاام ) التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىفاااوق المساااطبة ثااام 

 عبينبالنسبة للا

01% 
11

 ثا
  د 5.7 161 01 1 1 28

4 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

منهمااا اليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب 

 الزميل وهك ا   بالتبادل

%80 
11

 ثا
  د 38 011 381 1 6 16

 71                                                             %82.7 زمن الشدة الكلي 
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الملاحق
 

 

 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية (         الهدف التدريبي : تطوير 26الشهر: الثالث            الأسبوع : التاسع                             رقم الوحدة:   )

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                 

 الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  د         01زمن الوحدة :                         3/7/2132: التاريخ           الثلاثاء اليوم : 

 %311-81الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                    الشدة الكلية:        صباحًا 0الوقت : 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 عالمجامي

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

الجانااب ماان فااوق  إلااىالأمااام و إلااىلقفااز ا

الكاارات الطبيااة لموضااوعة علااى الأر  

الجانااب ويكااون القفااز  إلااىالأمااام و إلااىو

 بالقدمين المضمومتين

81% 
11

 ثا
  د 38 841 241 2 8 33

2 

فاااااز مااااان فاااااوق الحاااااواجز الصاااااغيرة الق

الموضوعة علاى الأر  بالرجال اليماين 

 مرة وبالرجل اليسار مرة أخر  بالتبادل

87% 
11

 ثا
  د 34.7 481 371 2 7 21

1 

وقوف المدرب على كرسي قارب الشابكة 

وفاوق الشابكة وإماماه  عالياًاومسا الكارة 

اللاعب ال ي يتقدم ويقفز ويضارب الكارة 

 هك ا باستمرارالملعب المقابل و إلى

01% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 31

4 

ولكاان  (40رقاام ) التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىفاااوق المساااطبة ثااام 

 بالنسبة للاعبين  

%95 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 13

     71.7                                                              %85.7 زمن الشدة الكلي 

 

 

 

 



 

 

 

3
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الملاحق
 

 

 مهارة الضرب الساحقبعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية (          الهدف التدريبي : تطوير 25الشهر: الثالث           الأسبوع: التاسع                        رقم الوحدة:   )

 العالي بالكرة الطائرة المواجه

 د          الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                  1/7/2132التاريخ :          لخميسااليوم :  

 %87-57الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية               الشدة الكلية:        صباحًا 0الوقت: 

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 اميعالمج

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 
 عالياًاامان وضااع الانثنااء الكاماال ثام القفااز 

 في المكان نفسه
57% 

11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 20

2 

 (كغام  3كل لاعب لديه كارة طبياة وزن )

وعنااااد الإشااااارة يقومااااون برميهااااا علااااى 

 الأخر ئر  بال راعين معا الحا

87% 
11

 ثا
  د 34.7 521 371 1 7 34

1 

ولكااان  (40رقاام ) التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىفاااوق المساااطبة ثااام 

 بالنسبة للاعبين

01% 
11

 ثا
  د 5.7 161 01 1 1 28

4 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

ليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب منهمااا ا

 الزميل وهك ا   بالتبادل

%80 
11

 ثا
  د 38 011 381 1 6 16

  71                                                             %82.7 زمن الشدة الكلي 

 

 

 

 

 



 

 

 

3
0
1

 

الملاحق
 

مهارة بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية (             الهدف التدريبي: تطوير 28حدة:   )رقم الو العاشر                             الشهر: الثالث             الأسبوع : 

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الضرب الساحق

 د            الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة 01زمن الوحدة :                         6/7/2132التاريخ :                الأحداليوم:   

 % 01-57الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية                                     الشدة الكلية:         صباحًا 0الوقت :  

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

ولكااان  (39)رقااام  التمااارين الساااابق نفساااه

التنفيااا  يكاااون التقااادم لفماااام باااالقفز بفااات  

 إلاااىوضااام القااادمين فاااوق المساااطبة ثااام 

 الأر 

87% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 71

2 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الجلااااوس 

الطوياال  فتحااا ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان 

 ل راعينبرمي الكرة بينهما من الأعلى با

57% 
11

 ثا
  د 37.7 521 231 2 5 12

1 

القفاااااز مااااان فاااااوق الحاااااواجز الصاااااغيرة 

الموضااوعة علااى الأر  بالرجاال اليمااين 

 بالتبادل أخر مرة وبالرجل اليسار مرة 

87% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 13

4 

وقوف المدرب أمام اللاعب ومسا الكارة 

اللاعاااب وهاااو  إلاااىبالااا راعين ورميهاااا 

للاعاااب بمساااا  الكااارة جاااالس ثااام يقاااوم ا

 إلاىفاوق الارأس ورميهاا  عالياًبال راعين 

 أخر المدرب مرة 

57% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 11

          70.7                                                                %81 زمن الشدة الكلي 
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3

 

الملاحق
 

 

 

 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية (             الهدف التدريبي : تطوير 20رقم الوحدة:   )                  الشهر: الثالث            الأسبوع : العاشر      

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                  

 الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة          د     01زمن الوحدة :                   8/7/2132التاريخ :             الثلاثاءاليوم : 

 %87-57الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                    الشدة الكلية:        صباحًا 0الوقت : 

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

لي الك

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 
 عالياًاامان وضااع الانثنااء الكاماال ثام القفااز 

 في المكان نفسه
57% 

11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 37

2 

 (كغام  3كل لاعب لديه كارة طبياة وزن )

وعنااااد الإشااااارة يقومااااون برميهااااا علااااى 

 الأخر الحائر  بال راعين معا 

87% 
11

 ثا
  د34.7 521 371 1 7 27

1 

ولكااان  (40رقاام ) التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىفاااوق المساااطبة ثااام 

 بالنسبة للاعبين  

01% 
11

 ثا
  د 5.7 161 01 1 1 76

4 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

منهمااا اليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب 

 الزميل وهك ا   بالتبادل

%80 
11

 ثا
  د 38 011 381 1 6 10

 71                                                                %82.7 زمن الشدة الكلي 

 

 

 

 



 

 

 

3
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2

 

الملاحق
 

 

 

 مهارة الضربمؤشرات الفسلجية وانسيابية بعض ال(                الهدف التدريبي : تطوير 11الشهر: الثالث         الأسبوع : العاشر                            رقم الوحدة:   )

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق            

 د                الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                      31/7/2132التاريخ :        لخميسااليوم :  

 %311-81ة في كلية التربية الرياضية                           الشدة الكلية: الملعب : القاعة الرياضي    صباحًا 0الوقت : 

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

وق الجانااب ماان فاا إلااىالأمااام و إلااىلقفااز ا

الكاارات الطبيااة لموضااوعة علااى الأر  

الجانااب ويكااون القفااز  إلااىالأمااام و إلااىو

 بالقدمين المضمومتين  

81% 
11

 ثا
  د 38 611 241 2 8 71

2 

 

ولكااان  (23رقاام ) التماارين السااابق نفسااه

تنفي  التمارين يكاون بضارب الكارة خفيفاا 

 الزميل وهك ا إلى

87% 
11

 ثا
  د 31.7 481 371 2 7 12

1 

مدرب على كرسي قارب الشابكة وقوف ال

وفاوق الشابكة وإماماه  عالياًاومسا الكارة 

اللاعب ال ي يتقدم ويقفز ويضارب الكارة 

 الملعب المقابل وهك ا باستمرار إلى

01% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 13

4 

القفاااااز مااااان فاااااوق الحاااااواجز الصاااااغيرة 

الموضوعة علاى الأر  بالرجال اليماين 

 التبادلب أخر مرة وبالرجل اليسار مرة 

95% 
11

 ثا
11 4 

 

1 

 

  د 33 741 321

 71.7                                                                 %85.7 زمن الشدة الكلي 

 

 



 

 

 

3
0
1

 

الملاحق
 

 

 مهارة الضرب لمؤشرات الفسلجية وانسيابية بعض ا(              الهدف التدريبي : تطوير 13الأسبوع : الحادي عشر                رقم الوحدة:   ) الشهر: الثالث         

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                

 د               الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                 31/7/2132التاريخ :             الأحداليوم : 

 %87-57اضية في كلية التربية الرياضية                      الشدة الكلية: الملعب : القاعة الري    صباحًا 0الوقت : 

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 
 اعالياًامان وضااع الانثنااء الكاماال ثام القفااز 

 في المكان نفسه
57% 

11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 20

2 

 (كغام  3كل لاعب لديه كارة طبياة وزن )

وعنااااد الإشااااارة يقومااااون برميهااااا علااااى 

 الأخر الحائر  بال راعين معا 

87% 
11

 ثا
  د 34.7 521 371 1 7 34

1 

ولكااان  (40رقاام ) التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىالمساااطبة ثااام فاااوق 

 بالنسبة للاعبين

01% 
11

 ثا
  د 5.7 161 01 1 1 28

4 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

منهمااا اليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب 

 الزميل وهك ا   بالتبادل

%80 
11

 ثا
  د 38 011 381 1 6 16

 

 

 زمن الشدة الكلي

 

 

82.7% 

 

                                                              71         
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4

 

الملاحق
 

 

 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية (           الهدف التدريبي : تطوير 12الشهر: الثالث             الأسبوع : الحادي عشر                      رقم الوحدة:   )

 كرة الطائرةالعالي بال المواجه الساحق            

 د           الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                       37/7/2132التاريخ :                الثلاثاءاليوم : 

  %311-81الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                       الشدة الكلية:         صباحًا 0الوقت : 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

الجانااب ماان فااوق  إلااىالأمااام و إلااىلقفااز ا

الكاارات الطبيااة لموضااوعة علااى الأر  

 الجانااب ويكااون القفااز إلااىالأمااام و إلااىو

 بالقدمين المضمومتين

81% 
11

 ثا
  د 38 841 241 2 8 33

2 

ولكااان  (23رقاام ) التماارين السااابق نفسااه

تنفي  التمارين يكاون بضارب الكارة خفيفاا 

 الزميل وهك ا إلى

87% 
11

 ثا
  د 31.7 481 371 2 7 21

1 

وقوف المدرب على كرسي قارب الشابكة 

وفاوق الشابكة وإماماه  عالياًاومسا الكارة 

يتقدم ويقفز ويضارب الكارة  اللاعب ال ي

 الملعب المقابل وهك ا باستمرار إلى

01% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 31

4 

القفاااااز مااااان فاااااوق الحاااااواجز الصاااااغيرة 

 ناىالموضوعة علاى الأر  بالرجال اليم

ماااارة أخاااار   ر ماااارة وبالرجاااال اليساااا

 بالتبادل

%95 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 13

  71.7                                                              %85.7 زمن الشدة الكلي 
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الملاحق
 

 

 

 

 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية (           الهدف التدريبي : تطوير 11الشهر: الثالث           الأسبوع : الحادي عشر                      رقم الوحدة:   )

 العالي بالكرة الطائرة مواجهال الساحق                    

 د           الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                        35/7/2132التاريخ :         خميسالاليوم :  

 %87-57ية: الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                        الشدة الكل     صباحًا 0الوقت : 

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 
 عالياًاامان وضااع الانثنااء الكاماال ثام القفااز 

 في المكان نفسه
57% 

11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 20

2 

 (كغام  3يه كارة طبياة وزن )كل لاعب لد

وعنااااد الإشااااارة يقومااااون برميهااااا علااااى 

 الأخر الحائر  بال راعين معا 

87% 
11

 ثا
  د 34.7 521 371 1 7 34

1 

ولكااان  (40رقاام ) التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىفاااوق المساااطبة ثااام 

 بالنسبة للاعبين

01% 
11

 ثا
  د 5.7 161 01 1 1 28

4 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

منهمااا اليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب 

 الزميل وهك ا   بالتبادل

%80 
11

 ثا
  د 38 011 381 1 6 16

 71                                                            %82.7 زمن الشدة الكلي 
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الملاحق
 

 

 

 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية (                 الهدف التدريبي : تطوير 14الأسبوع : الثاني عشر                 رقم الوحدة:   )    الشهر: الثالث        

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                     

 د                 الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :                 21/7/2132التاريخ :               الأحداليوم : 

 %01-57الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                       الشدة الكلية:        صباحًا 0الوقت : 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

  العمل

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

( ولكااان 39رقااام) التمااارين الساااابق نفساااه

التنفيااا  يكاااون التقااادم لفماااام باااالقفز بفااات  

 إلاااىوضااام القااادمين فاااوق المساااطبة ثااام 

 الأر 

87% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 71

2 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الجلااااوس 

ل  فتحااا ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان الطوياا

 برمي الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

57% 
11

 ثا
  د 37.7 521 231 2 5 12

1 

القفاااااز مااااان فاااااوق الحاااااواجز الصاااااغيرة 

 ناىالموضوعة علاى الأر  بالرجال اليم

 مرة أخر  بالتبادل ر مرة وبالرجل اليس

87% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 13

4 

لاعب ومسا الكارة وقوف المدرب أمام ال

اللاعاااب وهاااو  إلاااىبالااا راعين ورميهاااا 

جاااالس ثااام يقاااوم اللاعاااب بمساااا  الكااارة 

 إلاىفاوق الارأس ورميهاا  عالياًبال راعين 

  المدرب مرة أخر 

%75 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 11

 72.7                                                               %81 زمن الشدة الكلي 
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الملاحق
 

 

 

 

 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية تطوير  (                 الهدف التدريبي : 17الشهر: الثالث              الأسبوع : الثاني عشر               رقم الوحدة:   ) 

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق            

 د                 الأسلوب: الفتري المرتفع الشدة  01زمن الوحدة :               22/7/2132يخ :  التار              الثلاثاءاليوم :  

 %87-57الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                     الشدة الكلية:          صباحًا 0الوقت :  

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

3 

قااوم في الآخاارلاعبااان يقااف احاادهما خلااف 

اللاعاااب الثااااني برماااي الكااارة مااان فاااوق 

فياااركض اللاعاااب باتجااااه  الأولاللاعاااب 

 الكرة ويمسا بها

81% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 37

2 

كل  (م1)ن متقابلان المسافة بينهما  لاعبا

لاعااب منهمااا يرمااي الكاارة باتجاااه زميلااه 

 مع الت كيد على تكنيا ال راعين الج ع

81% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 27

1 
ماااع ماااد ثناااي  الأمااااميوضاااع الاساااتناد 

 ال راعين
87% 

11

 ثا
  د 34.7 521 371 1 7 76

4 

القفز من وضاع الانثنااء الكامال مان فاوق 

الموضاااوعة علاااى الأر  يمينناااا الكااارة 

 اوخلفً  أمامًاويسارا و

%90 
11

 ثا
  د 34.7 521 371 1 7 10

 73                                                          %81.57 زمن الشدة الكلي 
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الملاحق
 

 

 مهارة بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية الهدف التدريبي : تطوير               (  16الشهر: الثالث            الأسبوع : الثاني عشر                     رقم الوحدة:   )

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الضرب الساحق            

 لشدةد                الأسلوب: الفتري المرتفع ا 01زمن الوحدة :                      24/7/2132التاريخ :             خميسالاليوم :  

 %311-81الملعب : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                          الشدة الكلية:        صباحًا 0الوقت : 

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار ءأدا

3 

ولكااان  (39)رقااام  التمااارين الساااابق نفساااه

التنفيااا  يكاااون التقااادم لفماااام باااالقفز بفااات  

 إلاااىوضااام القااادمين فاااوق المساااطبة ثااام 

 الأر 

87% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 71

2 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الجلااااوس 

الطوياال  فتحااا ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان 

 ال راعينبرمي الكرة بينهما من الأعلى ب

81% 
11

 ثا
  د 37.7 521 231 2 5 12

1 

القفاااااز مااااان فاااااوق الحاااااواجز الصاااااغيرة 

 ناىالموضوعة علاى الأر  بالرجال اليم

 مرة أخر  بالتبادل ر مرة وبالرجل اليس

07% 
11

 ثا
  د 33 741 321 1 4 13

4 

وقوف المدرب أمام اللاعب ومسا الكارة 

اللاعاااب وهاااو  إلاااىبالااا راعين ورميهاااا 

اللاعاااب بمساااا  الكااارة جاااالس ثااام يقاااوم 

 إلاىفاوق الارأس ورميهاا  عالياًبال راعين 

 أخر المدرب مرة 

81% 
11

 ثا
  د 31 611 381 2 6 11

     72.7                                                              %87 زمن الشدة الكلي 
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Abstract 
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 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 The dissertation consist of five chapters: 

Chapter one: The Introduction: 

The introduction and research importance: 

 The first chapter included the introduction and it's importance. 

Within has mentioned the importance of setting specific exercises 

on high smashing skill in volleyball and also training on it, and this 

will develop the functional situation owned by the athlete which has 

the key and effective role on performing level in the correct 

technique and that leads to a good performing results in winning the 

match. There fore, as much as the player's functional situation gets 

better, he can get better a achievements and accurate with saving 

energy. Thus the research importance led to work on setting specific 

exercises and on studied scientific bases and for improving sorve 

physiological indications and flow of performing the skill of high 

smashing hit in volleyball because studying this skill is considered 

on of the most important subject , that the players should pay a lot of 

attention of it. From this reason the researcher put specific exercises 

believing that this exercises will participate in developing the 

physiological indications and flow of performing the skill of high 

smashing hit in volleyball. 

 The problem of the study focus on finding the weaknesses in 

functional qualification and the dynamic movement in high 

smashing hit skill for the volleyball. Most of the trainers and 

teachers do not take special care of it, despite it's importance and 

effect in training the basic skills, specially the offensive skill which 

can be developed by setting some specific exercises which effect on 
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the flow of performing the offensive skill, specially the high 

smashing hit in volleyball. Practicing sport exercises leads to make 

physiological changes in athlete's body. 

 As a result to the permanent training leads to physiological 

adaptation which reflected on functional qualification for the 

internal system of the body which has the effective and direct role of 

the skillful performance special of the high smashing hit in 

volleyball. So the researcher adopted to study this problem by 

setting specific exercises to know the effect of this exercise on 

developing some of the physiological indications and flow 

performing skill of high smashing hit. 
 

The Aims of the study: 

1. Setting specific exercises for the volleyball players of Diyala 

University team for developing some physiological indications 

and flow performing skill in high smashing hit in volleyball. 

2. To know the effect of specific exercises in developing flow 

performing skill in high smashing hit in volleyball. 
 

The two research hypotheses: 

1. There is a statistical significant effect for the specific exercises 

in developing some physiological signs for the players. 

2. There is a statistical significant effect for the specific exercises 

in developing flow in performing of high smashing hit skill in 

volleyball. 
 

The Field of the study: 

1-5-1 Human factor (team of Diyala University – college of physical 

education) 

1-5-2 Time factor: from (10-2-2010 to 4-3-2013) 

1-5-3 Location factor: (physiology laboratory. The sport court in 

physical education college. Diyala University). 

 

Chapter two (The theatrical study): 

 The research has mentioned the following, theatrical study: 

 This chapter included some aspects related for the research 

subject. It has been stated the concept of specific exercises, its 

importance benefits, it's aims, technique, purposes, and also the 

concept of the abilities of functional anaerobic and its importance 
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for the players of volleyball and the identification of the short non-

oxygen and phospagenic functions then the concept of the ability 

long lactic oxygen and the impulse level within the rest and the 

impulse level within recovery and breath level after hard exercise 

and the concept of the flow for the volleyball and its importance, 

directions its effect and the bases depended for the motional flow 

and its measurements. In addition, the researcher has mentioned the 

concept of smashing hit in volleyball and its kinds, the technique 

aspect, the teaching aspect of smashing hit skill, the effective factors 

in smashing hit, kinds of smashing hit, the effective obstacles while 

performing the skill of smashing hit in volleyball and finally showed 

the similar studies which has a relationship with the research 

subject. 

 

Chapter three (The procedures): 

 This chapter contained the procedures of the study, its objects, 

the tools which has used in the, clarifying the study changes and 

selecting its tests. In addition to the video analyses to the body 

weight center, by using (Dart Fish) program and identifying stage 

performance for the motional flow of the high smashing hit and its 

measure mints and selecting a special tests of high smashing hit skill 

in volleyball and finding experience and statistical means. 

 

Chapter four (Displaying the results, its analyses and discussion): 

 In this chapter has mentioned the displaying of the results of 

physiological changes of pre-test and post-test then analysing and 

discussing them, moreover, displayed the result of the pre and post-

test for the skill of high smashing hit and analysing them to prove 

the aims and hypothesis of the research. 

 

Chapter five (conclusions and recommendations): 

The conclusions: 
 The study has reached to a set of conclusions: 

1. The specific exercises has been prepared according to the 

physiological changes that owned a positive indication in 

improving the oxygen and phospagenic functional abilities 
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and the percentage of the recovery after (3) minutes and the 

Lactic non – oxygen functional abilities. 

2. Depending a specific exercises in their designing on high 

intensifier for reaching the maximum intensity, effected in 

improving the oxygen functional abilities for the players of 

volleyball. 

3. Organizing the exercises within training session and a 

continuous training along the period reflected on developing 

the oxygen functional abilities in the research object. 

 

The Recommendations:  
 According to the conclusion we recommend the following: 

1. Functioning the specific exercises within the study which 

prepared according to some physiological changes in order to 

improve some indications which presented by impulse level 

immediately after a hard exercise and impulse level while the 

rest and breath level after a hard exercise. 

2. Depending the modern technical means presented by 

motional and biomechanics analysis for studying motional 

flow for an other parts of the players body. 

3. It is necessary to pay attention about the skill of high 

smashing hit, being the most important and difficult offensive 

skill, and trying to give a hint on the other skills, whether 

offensive of defending to know the level of the effect in 

motional variable flow on the nature of its performing. 

 

 

 

 

 

  

    
  


