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ج  

  داءــإه
 والـذي ، الذي علمني معنى التربية ، .....روح والدي رحمه االله رحمة الأبرار معلمي الأول إلى
  .المجد والمستقبل طريق دوماً لي أنار
 صـاحبة  ،ربت فأحسنت والتي والمحبة والرحمة الحانية الحنان فيض ،  .....ةوالدتي العزيز إلى

 االله جعـل  التي الكلمات وأصدق وأعطر والتي منحتني الدعاء،، الأيدي البيضاء والدعوات الحارة
 حب كل مني والتي من االله عليها بطول العمر لترى باكورة أعمالي العلمية لها، أقدامها الجنة تحت

  .وتقدير
وعرفاناً بعطائها غير المحدود التـي ضـحت   ، رفيقة مشواري الصعب، .....الصابرة زوجتي لىإ

  .بأجمل أوقاتها في سبيل راحتي وإكمال دراستي
فلذات كبدي ونور عيوني ومهجة فؤادي وأملي في الحياة أحمد وأيمـن            ، .....إلى أبنائي الأعزاء    

  .وزاهر مشرق لمستقبل الأمل بريقو العلم نور فيهم وبنان وبتول ولبابة الذين أرى
 رفاق شموع دربي الغوالي ورمز الحب والوفـاء والإخـلاص    ، .....الأعزاءوأخواتي   إلى إخواني 

  .تقديراً وعرفاناً بمساندتهم وتشجيعهم ودعمهم
  . وكل من أسدى لي عوناً ونصحاً وإرشاداً،إلى طلبة العلم 

  .السطور بين ودةموج وآثارهم ،العيون ترهم ولم ساعدوني من إلى
  .إلى كل من يؤمن بأن الأسلوب العلمي هو الطريق الصحيح للنجاح

 ينفعنـا  ما ويعلمنا علمنا بما ينفعنا المولى أن داعياً المتواضع الجهد هذا ثمرة أهدي جميعاً إليهم
 .علماً ويزيدنا

  
  

             الباحث                                                                              
  
  
  
  
  
  
  
  
  



د  

  شكر وثناء
  بسم االله الرحمن الرحيم

  )  19: النمل(﴿رب أوزعني أن أشكر نعمتك التي أنعمت على﴾
 وأسـجد   ،وفيض كرمه ، وجليل آلائه ، المقرين بفضله ، الشاكرين حمد القدير أحمد االله العلي  

 قـد وفقـت     فإن كنت ، ا العمل المتواضع   ومثابرة وقوة حتى تم هذ     جهدله شكرا على ما وهبني من       
نقص لفـا ، فحسبي أنني اجتهدت  ،  كانت الأخرى سألتك السداد والرشاد     إنو، فبفضل االله ، فيما قدمت 

 .وهو حسبنا ونعم الوكيل ، وحدهاللهصفة الإنسان والكمال 

ذكـركم  القائل ﴿فـاذكروني أ الحمد الله  ...علم الإنسان ما لم يعلم    ...الحمد الله الذي علم بالقلم    
عبـدي لـن   " ويقول عز من قائل في الحديث القدسـي    ) 152: البقرة(واشكروا لي ولا تكفرون﴾     

  "تشكرني ما لم تشكر من قدمت لك الخير على يديه 
ين نبينا محمـد صـلى االله       المبعوث رحمة للعالم   ،على خير خلقه أجمعين    والصلاة والسلام 

 بنا إلى بر الأمان والاطمئنان لجني ثمـار هـذه           أما وقد شارفت قافلة الرسالة الوصول     ، معليه وسل 
) االله من لـم يـشكر النـاس لـم يـشكر           ( وانطلاقاً من قول معلم البشرية       المسيرة العلمية، 

ن واجب الشكر يقضي بشكر كل من كانت لـه يـد بيـضاء علـى            إ ف )1955(ح  )3/505الترمذي(
 مـصدر أغنـى   أو ملاحظة نافعة أبداها أو بكلمة قالها إغنائي في أسهملكل من  و والباحث، الدراسة

 برئيسها  ة الأزهر ممثل  ةمنارة العلم جامع  لا سيما   ،  الأفاق أماميقيمته العلمية أو أوحى بفكرة فتحت       
، جهـاد أبـو طويلـة     /  الدراسات العليا ممثله بالـدكتور     وعمادة، عبد الخالق الفرا  / الأستاذ الدكتور 

 الدراسات العليـا  ةلما تقدمه لطلبسفيان أبو نجيلة /تاذ الدكتورالأس وعمادة كلية التربية ممثلة برئيسها 
  . والارتقاء بمستوى الجامعة وتسهيلاتةمن مساعد

 رمـزي رسـمي جـابر     الـدكتور   ويسعدني ويشرفني أن أتقدم بعظيم الامتنان والشكر إلى         
 لمـا و ، ثاقب  وفكر  من وقت غالٍ   بذلاهعلى ما     المشرفين على الرسالة   زياد سليمان مقداد  والدكتور  

 غرسـت فـي مبـدأ        وتوجيهات علمية بناءة   ، ومساعدة مثمرة وآراء هادفة    ،قدماه من عون صادق   
 هأضافت لي العديد من الخبرات البحثية وكان لتشجيعهم المستمر عظيم الأثر في إثراء هذ             و المثابرة
  .. خيرألفجزاهم االله عني و ،ا وإتمامهالرسالة

عطـا حـسن درويـش             / الدكتور ترام والتقدير إلى كل من    بخالص الشكر والاح   أتقدم كما
  . الرسالة، لتفضلهما بالموافقة على مناقشة هذا وائل سلامة المصري /الدكتورو

إدارة إلى  العرفانالشكر وبخالص ومن منطلق الحب وإعطاء كل ذي حق حقه أتقدم 
 ،الرسالة  هذه تطبيق برنامج لما قدموه من تسهيلات فيومدربي ولاعبي نادي السلام الرياضي

  .في تنفيذ البرنامج التدريبي لمساهمتهم الفعالة وتعاونهم الصادق  الرسالةوبالأخص عينة 



ه  

 فادي  لى الأستاذ إ و محمد صالحة لما قام به من مراجعة لغوية،       وأتقدم بكل الاحترام للأستاذ     
والأسـتاذ  ، ن تنسيق فني للرسـالة    النجار لما قام به من ترجمة، والأستاذ محمد داوود لما قام به م            

  . لما قام به من معالجة إحصائية عماد الكحلوت
والدكتور ، ويطيب لي أن أعبر عن عظيم شكري وامتناني لكل من الدكتور هشام الأقرع

والأستاذ خميس البطران وإخطبوط الكرة  والأستاذ محمود شمعة، ع.م.ياقوت ناصيف من ج
  .وجيهاتهم العلمية وتوفير وسائل العون والمساعدةالطائرة الأستاذ رسمي جابر لت
   .)14: لقمان( ﴾ المصير إليأن اشكر لي ولوالديك ﴿وامتثالاً لقوله تعالى 

 من تعجز كل الكلمـات      بكل مشاعر الحب والعرفان بالجميل إلى     توجه  ألا أن   إ يسعني  لا
إلى من قـدموا  عب علَي الوفاء به،عن أن توفيهم حقهم، إلى من طوقوا العنق بالدين الكبير الذي يص       

 حتـى   ورضاهم مـا يـسر لـي عملـي        إلى من شملوني بدعواتهم    ،الجهد العظيم طيلة أيام حياتي    
 ، بيدي ووصاني االله بهم خيـراً      واإلى من كان عطاؤهم من القلب وأخذ       ، إلى هذه المرحلة   لونيأوص

رحمـه االله     والـدي   إلى قلبـي   لناسإلى أحب وأعز ا   ، والدعاء لهم   يسخرني لخدمتهم  أنفأدعو االله   
التي طالما ضـحت وسـهرت ليـالٍ        و ،التي رافقتني بصلواتها في إتمام دراستي     ،  الحنونة الدتيوو

إلى مـن   ختاماً  و،  لي ولإخوتي   ذخراً أدامها االله و  االله العمر المديد   ا أعطاه ،طوالاً من أجل أن أكون    
 ،احي التي كانت مثالاً للعطاء والعون الـصادق        الحبيبة ورفيقة كف   ساندني طيلة أيام الدراسة زوجتي    

 بفـضلهم وجهـودهم ودعمهـم       اعترافاً )لبابة، بتول، بنان، أيمن، أحمد(وإلى أطفالي الأعزاء  
أطـال االله   ، معي من أجل إتمام هذه الدراسة      الصبر والمشقة والتعب  تحملهم  و  ودعاءهم ،المستمر

الـذين   أخواني وأخواتيثني على أشكر و أ أني  يفوتن كما لا ، في عمرهم وأمدهم بالصحة والعافية    
 لما قـدموه لـي   و، أناروا لي شمعة بددت وحشة الطريق وسددت عزمي للمضي في دربي الطويل        

 وأطلب من االله أن      خير ألف دراستي، حفظهم االله وجزاهم عني       لإكمال  معنوي كان حافزاً   إسنادمن  
  . في حياتهم توفيقالوالدائمة الصحة  بأدعو االله لهموأوفق حتى أوفيهم حقوقهم 

 نظر بعين الرضا في سبيل إعداد أو بنصح أو أعانفادني ولو بكلمة واحدة أشكر كل من أ وأخيراً
  .ذكره بحسن نية أ أنعتذر عن كل جهد فاتني أ و،هذه الرسالة

  )4-الجمعة(﴾ذلك فضل االله يؤتيه من يشاء واالله ذو الفضل العظيم﴿

  واالله ولى التوفيق
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  الإطار العام للدراسة
 مقدمة الدراسة : أولاً

 عملية تربوية مخططة مبنية على أساليب       تيعد التدريب الرياضي الحديث لمختلف الرياضا     
القصد من ورائها اختيار أفضل طرق التدريب وتطبيقاتها بأنـسب الأسـاليب            ، علمية حديثة وراقية  

ياضي للوصول بالناشئين إلـى مراكـز متقدمـة فـي           والوسائل المتناغمة مع خصائص النشاط الر     
ن ارتفاع مـستوى الأداء يعكـس       إوهذا ما تسعى إليه دول العالم المتقدمة حيث         ، الأنشطة المختلفة 

 وبالتـالي   ،ن النتيجة هي تطوير القدرات البدنية للناشـئين       إحقيقة التدريب المخطط له بشكل سليم ف      
  .م لبلوغ المستويات العالميةتطوير ورفع مستوى الأداء المهاري لديه

أن النشاط الرياضي الذي يمارسه الفرد من خلال  )Cureton,1981: 138( ويرى كيورتن
  . تنمية وتطوير الجسم ىالأنشطة الحركية من العمليات التربوية الهادفة إل

 في تحسين الأداء الرياضي الذي يتحقق من خلال برنامج مخطط            يسهم والتدريب الرياضي 
   ممـا  ، مدرب متخصص يستطيع من خلاله اللاعب والفريق تنمية وتطوير قـدراتهم الكامنـة       يديره

.              وبالتالي تطـور اللعبـة ككـل للوصـول إلـى المنافـسات العالميـة        ،ينتج عنه تطور في الأداء    
  ) 2: 2007 ،السيد(

،  المستويات العليـا    سنة لكونهم البذرة الأساسية لرياضة     17 الاهتمام بالناشئين تحت     ويعتبر
لذا يتم من خلالها تطـوير      ؛  هذه المرحلة مرحلة التثبيت والإتقان للمهارات الحركية الرياضية        وتعد

وتنمية مختلف المكونات البدنية والمهارات الفنية والنواحي الخططية بصورة تزيد من قدرتهم علـى         
  )2: 2006 ،خليف (.الأفضل تحقيق الأداء

 الأبحاث العلمية التي تجرى لإعداد وتطوير بـرامج التـدريب فـي     ويشير الباحث إلى أن   
 التي تحظـى     الدول في العصر الحالي، وخُصوصاً     ي في تقدم ورق   اًمالتربية الرياضة تلعب دوراً ها    

بفكر وقناعة المسئولين فيها إلى القناعة بأهمية التربية الرياضة في بناء قاعدة عريضة من الناشئين               
حيث يتم تخطيط برامج التدريب     ، نجازلإقدرات بدنية للارتقاء بهم إلى مستوى ا      عن طريق إكسابهم    

على مستوى طويل المدى ليصبح الناشئ على درجة عالية من القدرات البدنية التي تمكنه من الأداء                
فالقدرات البدنيـة لـدى     ،  الوصول إلى مستوى عال     ومن ثم  ،المهاري لأقصى مدى تسمح به قدرته     

 فهي العمود الفقري الذي تبنى عليـه المهـارات          ،الطائرة تعد شرطاً أساسياً وضروريا    ناشئ الكرة   
 على درجة عالية مـن    بن لم يكن اللاع   إ ف ،وخاصة مهارة الضربة الهجومية   ، المختلفة بكفاءة عالية  

ب ويرجع هذا إلى كونها العامل الحاسم في كس       ، ع أداء المهارة بسهولة   ينه لن يستط  إالقدرات البدنية ف  
  .خاصة عند تساوي أو تقارب المستوى المهاري والخططي لدى الفرق، المباريات

ويتفق العديد من الخبراء بأن اللياقة البدنية وعناصرها الأساسية هي حجر الأساس لجميـع              
لأنها تعمل على إكساب الفرد الرياضي الـصفات البدنيـة الأساسـية             ،ممارسي الأنشطة الرياضية  
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،             Fox, & et al, 1989) : 73( "وإيتـال فـوكس  " : أمثـال كـل مـن   بصورة شاملة ومتزنـة 
" شـيفرد  " ، و :Matveev, 1996 ) 19" ( ماتفيف"و، ( Platonov, 1994 : 22 )  "بلاتونوف" و

(Shepherd, 1999 : 149)  
 ـ                ع وتعد القدرات البدنية من أهم متطلبات الأداء المهاري في الكرة الطائرة الحديثـة، ويرج

وتتعاظم هذه الأهميـة بـصفة خاصـة بالنـسبة     ، هذا إلى كونها العامل الحاسم في كسب المباريات  
 وذلك لكون القدرات البدنية تعد الدعامة الأساسية في أداء مهارات الكرة الطائرة بـصورة               ،للناشئين

لوثب فلا يمكن الحصول على ضرب هجومي جيد من لاعب ليس لديه القدرة على ا             ، مناسبة وسليمة 
      مـن   محـدداً  وكيفـاً  ونوعـاً أي أن كل حركة يؤديها اللاعب في الملعـب تتطلـب كمـاً      ، العالي

  )18: 1997 ،خضر(.القدرات الحركية يتناسب مع طبيعة الصفات التي يتركب منها الأداء
وتعتبر القدرات البدنية هي القاعدة الهامة التي يستطيع بها اللاعب التحرك فـي الملعـب                

 لأداء الـضربات    ، إلى الأعلى  ويلزم اللاعب القوة حتى يستطيع الوثب     ،  الكرة ىللوصول إل بسرعة  
كما يحتاج اللاعب إلى تنمية الرشاقة والمرونة لكي يستطيع أداء المهارات المختلفة في              بقوة كبيرة، 

  )52: 1990 ،فرج(.مداها الواسع وفي اتجاهاتها المختلفة
 فهي تعد من أهـم      ،دنية للفرد في جميع الألعاب الرياضية     ويشير الباحث لأهمية القدرات الب    

 المفردات التي تدخل في صناعة الرياضي الناجح الذي هو نتاج كل من القدرات البدنيـة والعقليـة،           
وتكمن أهميتها في اعتمادها على إعداد الناشئين إعداداً شاملاً ومنسقاً كأساس يمثل القاعدة الرياضية              

ة كرياضة تنافسية جماعية تحتاج لقدرات بدنية عالية عند ممارستها، مما يتطلب            الثابتة للكرة الطائر  
وتحسين القدرات البدنية للاعب والتي تخدم بالتـالي الناحيـة     تطوير كفاءة عملية التدريب الرياضي    

ولهذا يجب الاهتمام بمستوى    ؛  ن يواجهون قصوراً في قدراتهم البدنية     يالمهارية، وإن اللاعبين الناشئ   
القدرات البدنية لديهم لكي يستطيعوا التغلب على صعوبة المهارات الخاصـة بالألعـاب الجماعيـة               

  . وخاصة مهارة الضربة الهجومية ،كالكرة الطائرة
 بشكل واضح بتطور العلـوم المختلفـة المرتبطـة بالمجـال            إيجابياًفالكرة الطائرة تأثرت    

 في رفع مستوى اللاعبين بـدنياً   أسهملأمر الذي    ا ،الرياضي وتطور أساليب تدريب وإعداد اللاعبين     
 وقد تجلى هذا الإنجاز بمستوى الأداء الذي حققه اللاعبون من خلال الـدورات الأولمبيـة        ،ومهارياً
لذا فعلى المدرب أن يراعى الخطوات الأساسية في إكساب اللاعبين المهـارات المركبـة    ، يةوالعالم

 .    لحظـة مـن اللحظـات       أي فاعي أو هجومي معين في    التي تتطلب التحرك بسرعة لأخذ وضع د      
  )236: 1996، الحفناوي(

 ، لعبة الكرة الطائرة من الفعاليات التي يهتم بها كثير من محبي الرياضـة ومتابعيهـا               وتعد
لمواقـف   وهي لعبة تتميز بعدم ثباتها من حيث تكرار الحركة، ولكن حركات اللاعب تتغيـر وفقـاً        
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لتحركات السليمة أثناء الهجوم والدفاع هي الأساس التي يبنى عليه لعبة الكـرة   كما أن إتقان ا   ، اللعب
  .Fall, 1984: 45)(.الطائرة

وتقلـدت مركـزاً    ،  رياضة الكرة الطائرة رياضة جماعية مميزة وراقيـة        أن الباحث   رىوي
في ظهـور    وبرز هذا التطور جلياً   ، ولمبي والعالمي والمحلي  مرموقاً بين الألعاب على المستوى الأ     

 بـل بفـضل التخطـيط العلمـي     والتي لم تأت مصادفة أو ارتجـالاً ،  ومهارياً مميزين بدنياً نلاعبي
هذا  ، المستويات ىأعل للوصول إلى    ؛ البدنية والمهارية  نالمقصود والموجه نحو تنمية قدرات اللاعبي     

عتبـر مـن أهـم      وخاصة مهارة الضربة الهجومية التي ت     ، وتعد من أسرع الرياضات نمواً وتطوراً     
  . كبر عدد من النقاطأالمهارات الهجومية لما لها من أثر كبير في إحراز 

 وأشار العديد من المتخصصين في رياضة الكرة الطـائرة بـأن الهجـوم ركيـزة الفـوز         
فالضربة الهجومية تعتبر   ، الأساسية في الألعاب المختلفة بشكل عام وفي الكرة الطائرة بشكل خاص          

ة الهجومية التي يمتلكها الفريق فهي تشبه في تأثيرها تسـجيل الأهداف فـي كـرة    من أقوي الأسلح  
  ،-2002:200 (Shondel, ، )9(Laios, 2004: 4(، (Asher, 1997: 109) .القـدم واليـد  

)(kudo, & Kayamori, 2001: 87  
ويعتبر الضرب الساحق هو سلاح الهجوم في الكرة الطائرة ويحتل موضعاً رئيـسياً فـي                

 ولـذلك   ؛ وهو اللمسة الأخيرة في لعب الفريق      ، لأهميته في العمل على تفوق الفرق المتنافسة       ؛للعبا
 ويتميز مسار الكرة أثناء الضرب بقوة وسرعة عالية قد تصل إلـى  ،تصمم هذه الضربة للفوز بنقطة  

 الخـط الخلفـي للفريـق       لك وكـذ  ،ساعة مما يؤثر سلباً على سرعة رد فعل حائط الصد         / كم  160
مـن  % 80ن  أوتشير الإحصائيات العالمية    ،  ويؤدي ذلك إلى فشل الدفاع في أحيان كثيرة        ،المنافس

   )1804: 2008 ،الشطرات (.نقاط المباراة من خلال المهارات الهجومية وأهمها الضربة الساحقة
 الضربة الهجومية من المهارات الأساسية الهجومية التي يجب على كـل            ويرى الباحث أن  

، كن لديه قدرات بدنية عاليـة      ت ها بقوة ما لم   ء لأن الضارب لا يستطيع أدا     ؛قانها بشكل جيد  ضارب إت 
نه كلما زاد ارتقاء الضارب كلمـا زادت        أأي   ، الذي يصل إليه الضارب    ءفقد تتأثر فاعليتها بالارتقا   

فتأثيرها قوي وملحوظ حيث يتميـز أداؤهـا بالقـدرات          ، فرصته في تنفيذ ضربات هجومية ناجحة     
 وذلك بغرض استخدامها في المباريات التي تكثر فيها أخطاء الفريق المنـافس فـي               ؛لبدنية المميزة ا

  . بين الهزيمة والنصراً كبيراًولهذا يمكن أن تحدث فارق، مهارتي حائط الصد ودفاع الملعب
  

  مشكلة الدراسة : ثانياً
  تتمثل مشكلة الدراسة في الإجابة عن السؤال الرئيس التالي 

 فاعلية البرنامج المقترح الذي يحسن القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية لدى           ما* 
   ؟فلسطينناشئي الكرة الطائرة في 
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  : السؤال الرئيس السابق الأسئلة الفرعية التاليةعنيتفرع 
 الهجومية في رياضة الكرة الطـائرة التـي ينبغـي           الضربةما القدرات البدنية الخاصة بمهارة       -1
  ؟فلسطين حسينها لدى ناشئي الكرة الطائرة في ت

 في القدرات البدنية الخاصـة  ن بين متوسط درجات اللاعبي    هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية      -2
 بمهارة الضربة الهجومية قبل وبعد تطبيق البرنامج المقترح ؟

بة  فـي أداء مهـارة الـضر       ن بين متوسط درجات اللاعبي    هل توجد فروق ذات دلالة إحصائية      -3
 الهجومية قبل وبعد تطبيق البرنامج المقترح ؟

  
  فروض الدراسة : ثالثاً

  : صياغة الفروض التاليةتللإجابة عن أسئلة الدراسة تم
 نبين متوسط درجات اللاعبـي α≥ 05. (0(إحصائية عند مستوى دلالة توجد فروق ذات دلالة  -1

اس القبلي والبعدي للمجموعة الواحـدة  في القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية بين القي   
  .  لصالح القياس البعدي

 نبين متوسط درجات اللاعبـي α≥ 05. (0(إحصائية عند مستوى دلالة توجد فروق ذات دلالة  -2
في أداء مهارة الضربة الهجومية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الواحـدة لـصالح القيـاس                

  .  البعدي
  

  أهدف الدراسة : رابعاً
  :تهدف هذه الدراسة إلى تحقيق الأهداف التالية

تحديد القدرات البدنية الخاصة لمهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة والتي ينبغي تحسينها              - 1
  .فلسطينلدى ناشئي الكرة الطائرة في 

 برنامج مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة لمهارة الضربة الهجوميـة فـي الكـرة           تصميم - 2
 .فلسطين لدى ناشئي الكرة الطائرة في الطائرة

مهارة الضربة الهجوميـة فـي الكـرة         التعرف إلى فاعلية البرنامج المقترح على مستوى أداء        - 3
  .الطائرة

 وكـذلك مـستوى أداء مهـارة الـضربة     ، نسبة التحسن الحادثة في القدرات البدنيةإلىالتعرف   - 4
 .الهجومية في الكرة الطائرة

  
  سة أهمية الدرا:  خامساًً

  ترجع أهمية هذه الدراسة في كونها محاولة جادة لتصميم وتطبيق برنامج تدريبي باستخدام 
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 ومعرفة تأثيرها على بعض المهـارات الفنيـة الخاصـة بـالكرة     ،تدريبات للقدرات البدنية الخاصة 
ضربة ة ال وهي مهار ، لزيادة معدلات ارتقائهم فيها بمستوى عال      ؛فلسطين   الناشئين في الطائرة على   

  .الهجومية في الكرة الطائرة 
   : أنهاوتكمن أهمية الدراسة في

قد تفيد نتائج الدراسة في إضافة أسلوب تدريبي في مجال التـدريب الرياضـي فـي الأنديـة                   -1
  .الرياضية

قد تفيد المدربين في استخدام البرنامج المقترح أو التعديل عليه بما يلائم قدرات الناشئين لـديهم              -2
  .ق أفضل المستوياتلمحاولة تحقي

قد تبرز الدراسة أهمية دور المدرب في اختيار عناصر اللياقة البدنية المستخدمة فـي تحـسين               -3
 .فلسطين القدرات الخاصة بمهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة لدى الناشئين في

لكشف عـن    لما لها من أهمية في ا      ،قد تفيد الباحثين في تسليط الضوء على مثل هذه الدراسات          -4
  .مواطن الضعف ومصادر القوة في رياضة الكرة الطائرة

  
  حدود الدراسة: سادساً

  : الحد البشرى-1 
 تتراوح الذينلاعب ) 12(البالغ عددهم عينة الناشئين اقتصرت الدراسة الحالية على 

  ) . م1996 -م 1994(مواليد ومن  سنة )17- 15 (أعمارهم ما بين
  : الحد الموضوعي -2

مهـارة  بيق الدراسة من خلال برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة تم تطب 
  . في الكرة الطائرةالضربة الهجومية

  :  الحد المكاني-3
مشروع بيت لاهيا بمحافظة في نادي السلام الرياضي على أرض تم إجراء الدراسة الحالية 

  .شمال غزة
  :  الحد الزماني -4 

 الأربعاء الموافـق      م وانتهت يوم  3/2011 /5يوم السبت الموافق    لحالية  تم تطبيق الدراسة ا   
  . م 2011-م 2010الفصل الدراسي الثاني من العام الدراسي في  م5/2011 /11
  

  مصطلحات الدراسة : سابعاً
  :الفاعلية
  )6: 2005 ،عوض".(نجاز نتائج مؤثرة بأقل جهد ممكنإ هي"
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    :المقترحالبرنامج 
 فالبرنامج هو الخطوات التنفيذية في      ، الخطة وبدونه يكون التخطيط ناقصاً      أحد عناصر  هو"

  )102 :2003 البيك وعباس،(."صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهدف 
بأنه خطة مبرمجة تتضمن مجموعة من التمرينات الخاصة بعناصر         "        ويعرفه الباحث إجرائياً  

والتـي تـأتي فـي    ، ل الأهداف والخبرات والأنشطة وأساليب التدريس، والتقويم     اللياقة البدنية وتشم  
صورة خطوات تنفيذية متتابعة ومصممة بطريقة علمية ومنظمة، بهدف تنميـة القـدرات البدنيـة               

  ." في الكرة الطائرةة الهجوميةالخاصة بمهارة الضرب
  :المهارة

     .العقلـي أو الأداء البـدني     أو التجريـب فـي الأداء       ، هي مقـدرة تكتـسب بالملاحظـة      
  ).244: 2000 ،الصوفي(

عمال مـع التكيـف للمواقـف               ويعرفها أبو جادو بأنها السرعة والدقة في أداء عمل من الأ          
  ).310: 2000 ،أبو جادو (.المتغيرة

  :الضربة الهجومية
شبكة لل الحافة العليا    هي عبارة عن ضرب الكرة بإحدى اليدين بالقوة لمرورها بالكامل فوق          "        

  )137: 1998 ،حسب االله وآخرون(."وتوجيهها إلى ملعب المنافس بطريقة قانونية
  :القدرات البدنية الخاصة 

هي العناصر أو الصفات البدنية الفسيولوجية التي تولد مع الإنسان وتنمو بنموه ويتوقف ذلك                "     
  )36 : 2003، زيد(. "النمو على طبيعة عمل وأسلوب الفرد في الحياة

 مهارة  جل أداء أ من    صفات بدنية   زيادة ما يتمتع به الفرد من      "أنها  ب ويعرفها الباحث إجرائياً  
  ."بنجاح وتشمل القدرة والسرعة والمرونة والرشاقة والدقةالضربة الهجومية 

  : ناشئي الكرة الطائرة 
 د الفلسطيني للكـرة الطـائرة     المسجلون في الاتحا   نواللاعب"ويعرفهم الباحث إجرائياً بأنهم     

والـذين تتـراوح   ،  على مستوى الوطن  المحلية ن في البطولات  ون في التدريب والمشارك   والمنتظمو
   ".سنة )17- 15(أعمارهم ما بين 
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 الثاني الفصل

 الإطار النظري
   

 الرياضي التدريب. 
 التخطيط في التدريب الرياضي. 
  سنة) 17-15(منلناشئين عند اخصائص مراحل النمو.  
 ماهية الإعداد البدني وتطويره في الكرة الطائرة. 
 الإعداد البدني العام. 
 الإعداد البدني الخاص. 
 حمل التدريب ومكوناته. 
 البدنية القدرات . 
 القدرات البدنية الخاصة المرتبطة بمهارة الضربة الهجومية  
 خصائص الكرة الطائرة ومتطلباتها. 
 كرة الطائرةالمهارات الأساسية في ال.  
  الساحقة(الضربة الهجومية( 
 أهمية الضربة الهجومية. 
 أنواع الضربة الهجومية. 
 أهم العضلات العاملة أثناء أداء مهارة الضربة الهجومية.  
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  :الرياضي التدريب
مـستويات   أعلى إلى الفرد لوصول الهامة والمبادئ الأسس أحد الرياضي التدريب علم يعتبر

 ،الخـصوصية  مبـدأ  وأهمها الأساسية لمبادئه نظراً الرياضي، النشاط نوع كان أياً اضيالري التنافس
   .تدريب مؤثر وفعال عائد إلى أدى خصوصية التدريب أكثر كان فكلما

أساسا  وتهدف العلمية والمبادئ للأسس تخضع تربوية عملية" بأنه الرياضي التدريب ويعرف
". الرياضـية  الأنـشطة  أنواع من معين نوع في ممكن ياضير مستوى أعلى لتحقيق الفرد إعداد إلى

  )1: 2008، سالم(
 عملية منظمة لها أهداف تعمل على تحسين ورفع مستوى           بأنه )1: 2005، الخياط(ويعرفه  

  . لياقة اللاعب للفعالية الخاصة أو النشاط المختار
يف سـواء مـن الناحيـة        كل ما يبذله الجسم من جهد ينتج عنه تك          بأنه )2: 2009، حسن(ويعرفه  

  . يؤثر بالإيجاب على الأعضاء الداخلية للفرد فيرتفع مستواه الوظيفية أو التكوينية
 مـن  يتحقـق  الذي الرياضي للأداء الهادف للتحسين شاملة عملية الرياضي كما يعد التدريب

 دوره يتمثـل  متخصص مدرب يديرها أن لابد عملية وهو ،والمنافسات للإعداد مخطط برنامج خلال

 الكامنـة  قدراتهم وتطوير تنمية والفريق اللاعب خلاله يستطيع من ملائم عمل إطار خلق في القيادي
  )31: 2004 ،وفكري  الرحمن عبد(

ويعتبر مفهوم التدريب الرياضي الحديث هو العمليات التي تعتمد علـى الأسـس التربويـة           
البدنية والعقلية التي تهـدف إلـى تطـوير     والعلمية فالأداء الرياضي الناجح هو نتاج كل من القوى          

، لتحقيق أفضل النتائج فـي الرياضـة الممارسـة        ، القدرات والمستويات الرياضية في كافة جوانبها     
  )19: 2004 ،اللامي(

عملية تربوية مخططـة مبنيـة علـى    " بأنه الرياضي للتدريب السابقة التعريفات من ويتضح
  الوصول بالفرد إلى أعلى مـستوى ممكـن فـي النـشاط    العلمية والقواعد التربوية بهدف الأسس

الخططية وقدراته   وذلك بتنمية قدرات الفرد البدنية ومهاراته الحركية وإمكاناته،الرياضي الممارس
   ."والإرادية  وكذلك تطوير سماته الشخصية،العقلية

  
   :التخطيط في التدريب الرياضي

أن يصل إلى تحقيـق      فينبغي على المدرب     يب  عملية التخطيط تساعد على تنظيم عملية التدر      
لذا فإن النجاح والتفوق فـي أي ميـدان   ،  والمخطط لها في عملية التدريبجميع الأهداف المرسومة  

والعمل الصعب والجاد والالتزام مـن أجـل تحقيـق           رياضي عادة ما يكون نتاج التخطيط السليم،      
ن وقت مبكر، حتى يستطيع الناشئ أن يتقـدم         والتدريب الرياضي المناسب يجب أن يبدأ م       الأهداف،

  . ويتطور بأسلوب علمي لا عشوائي
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 في تطور مـستوى العمليـة     كبيراً ويلعب التخطيط للتدريب والبرامج التدريبية المقننة دوراً      
وهو بذلك يعتبـر أولـى    ، ويساهمان بفاعلية في الوصول إلى المستويات الرياضية العالية        ،التدريبية

تعتمـد علـى الوحـدة       ن كل وحدة تدريبية   أ و ،فيذية في عمليات بناء الهيكل التدريبي     الخطوات التن 
  )177: 2005 ،عودة( .هدف مختلف يسعى المدرب لتحقيقه التدريبية التي سبقتها ولها

نه من الصعب تتبع مستوى القمة دون عمل علمـي           أ )18-17: 2000 ،الجبالي(ويضيف  
 حتى يمكن أن نواكب هذا التطـور المـذهل والوصـول            جاد وتخطيط على المستوى طويل المدى     

  .لأعلى مستوى في الكرة الطائرة
ويعتبر التدريب المقنن من حيث المنهجية والمادة والإمكانات وقدرات اللاعبـين ومـستوى          

 . وبدنية تؤدي إلى تقدم المستوى البـدني والرياضـي للاعبـين        ةيحدث تغيرات وظيفي  بأنه  المدرب  
 )41: 1998 ،رضوان(

 فـي تطـوير      بـارزاً  بأن التدريب الرياضي يسهم إسـهاماً     ) 1: 2007 ،الهجرسي(وتؤكد  
 وذلك من خلال التخطـيط      ،القدرات البدنية العامة والخاصة التي يتطلبها النشاط الرياضي الممارس        

  .الجيد لبرامجه
لمطلوب ويعتمد التخطيط لهذه البرامج على عدة نقاط أساسية هي تحديد الأهداف التدريبية ا            

تحقيقها وتحديد المحتوى التدريبي وتنظيمه في ضوء هذه الأهداف، ولذلك ينبغي على المـدرب أن               
يقوم بتحديد أهدافه التدريبية في البرنامج التدريبي، وأيضاً يتم تحديـد طـرق وأسـاليب التـدريب                 

لاستعانة بهـا فـي     المناسبة التي تستخدم لتنفيذ هذا المحتوى، وكذلك الأدوات والوسائل التي يمكن ا           
مستوى وتحديد الوقت اللازم لتنفيذ كـل       التنفيذ عناصر هذا المحتوى من موضوعات وأنشطة لرفع         

جزء منها، وأخيراً يتم تحديد طرق ووسائل التقويم التي تؤكد على مدى نجاح البرنامج في تحقيـق                 
  )73: 1999، فرج( .أهدافه

وضوعاته وأنشطته وتنظيمهـا أمـراً بـالغ        وتمثل عملية اختيار محتوى البرنامج وتحديد م        
 ولذلك فإنه ينبغي أن يتم اختياره فـي ضـوء الأهـداف العامـة للدولـة                 ؛الأهمية لخدمة اللاعبين  

والأهداف الخاصة بالكرة الطائرة، وبحيث يكون ممثلاً لهذه الرياضة تمثيلاً صادقاً، ويجب تـصميم              
بحيث يعمل على دفع ميـول    جيد وبطريقة سليمة  طرق تدريب برنامج الكرة الطائرة للناشئين بشكل        

  )39-38: 2004، فرج (.اللاعب واهتماماته لكي يتدرب ويشعر بالمتعة في التدريب
د لها زمن يتناسب مع ما هو بصدد        حدي لتدريب اللياقة و   وعادة يتم تخطيط البرنامج التدريبي    

 الجزئية للبرنامج التي عن طريقها      هي الخطة   و تعتبر  ، في صورة وحدات تدريبية أسبوعية     تدريبيه
و تمكن المدرب من معالجة الأهداف العامة للبرنامج في صورة          ، يتم تنظيم النشاط التدريبي للاعبين    

 ، ويعتبر تقويم مستوى الفريق كله كوحدة متكاملة عملية هامة بالنسبة لمدرب الكرة الطـائرة      ،أهداف
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 ومدى ما وصل إليه اللاعبون نتيجـة التـدريب فـي      وذلك لمعرفة مدى ما حققه البرنامج التدريبي      
   Bahr, &  Reeser, 2003: 31-30) (،.القدرات البدنية والمهارات والخطط

ويرى الباحث أن نجاح تخطيط البرامج التدريبية يتوقف علـى مهـارة المـدرب وسـعة                
دوات ن يحـدد الوقـت والأ     أو، ن يكون على مستوى عال من المعلومـات والمعـارف         أو ،اطلاعه
ه لا بد من استخدام أساليب متقدمة تمكن المدربين من الحصول على معلومات عـن            أنكما  ، اللازمة

يـسمح  وينبغي أن يتميز التخطيط بالمرونة بما       ، فرقهم والفرق المنافسة لقيادة المباريات بشكل فعال      
برات مفيدة وسارة فـي  بالإضافة أو التعديل أو التبديل في حدود قدرات اللاعبين، لكي تتولد لديهم خ  

،  للوقوف علـى نقـاط الـضعف   ؛ يرتبط بالتقويم في جميع مراحل التدريببالإضافة إلى أن   ،الأداء
 .حتى يتمكن المدرب أو المخطط من العمل على تعديل الخطة في اتجاه تحقيق الأهداف

  
  : سنة)17-15( من عند الناشئينخصائص مراحل النمو 

 فترة انتقال من الطفولة المتأخرة إلى مرحلة الرشد حيث يبرز           تتميز هذه المرحلة باعتبارها   
سنة مرحلة مهمـة فـي حيـاة        ) 17-15( كما تعتبر المرحلة من   ، الجسم من حيث المظهر والحجم    

وبـذلك   وتكثر فيهـا مـشكلاتهم،     وتتسع مطالب نموهم،   الناشئين، تتعدد فيها حاجياتهم ودوافعهم ،     
 كبيـراً   وتعلم مهارات التربية الرياضية التي تسهم إسهاماً       قعهم، في أمس الحاجة إلى فهم وا      نيكونو

 في تقديم الكثير من الحلول المناسبة لحل المشكلات المتراكمة عـن طريـق إكـسابهم المعـارف،                
التي يبرز دورهـا     التي يحتاجونها في ممارسة الأنشطة الرياضية،      والمهارات الضرورية اللازمة،  

إن معرفة خصائص اللاعبين الناشئين مـن كافـة النـواحي الجـسمية     ولهذا ف؛  في تنمية الشخصية  
وعلى الرغم من أن     والانفعالية مهمة للغاية، وذلك من أجل أن يستطيع المدرب إتباع برنامج سليم ،            

 إلى حد بعيد، ويمرون بنفس التسلسل في النمو والتطـور        غالبية اللاعبين الناشئين متماثلون جوهرياً    
ن التطور في ناحية معينة عند بعض اللاعبين الناشئين يكون أسرع           أإلا  ، خصيةمع اختلاف في الش   

ويرجع السبب في ذلك إلى الإمكانات البيئية المتاحـة للـبعض فـي             ، أو أبطأ منه في ناحية أخرى     
  .التدريب من أندية أو ساحات رياضية

تغيـرات التـي    لذلك فإن ال  ، ويعد جسم الإنسان من المقومات الأساسية في تكوين شخصيته        
تطرأ على هذا الجسم تعتبر من الأمور الهامة، من حيث تأثيرها على شخـصية المراهـق وعقلـه               

  ) 322: 1994 ،معوض (. تتأثر كل واحدة منها بالأخرى،وعواطفه
سنة تختلف عنـد الأفـراد      ) 20-13(أن خصائص النمو من     ) 119: 1996 ،فرج(وترى  

  . عة الفرد والعوامل الاقتصادية والاجتماعيةويرجع السبب إلى الوراثة والجنس وطبي
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  :النمو الجسمي-1
 نمو العضلات في هذه المرحلة يؤدي إلى زيادة حجم الجسم وتناسق الطول مع الوزن لحد                إن

 كما ترتفع كفاءة الجهاز الدوري التنفسي مما يـساعد علـى   ، ويزداد التوافق العصبي العضلي ،كبير
 ؛ وزيادة رشاقة الأداء وإمكانية الاقتصاد في بذل الجهد        ،لجسم المختلفة التناسق الحركي بين أعضاء ا    

ومن خلال هذه المظاهر المختلفة والمتحسنة للنمو البـدني          بالإضافة إلى زيادة القدرة على التحمل،     
 فإنه يطلق على هذه المرحلة من النمو مرحلة الإعداد للبطولة في كثيـر مـن الألعـاب                  ،والحركي
   )67-66: 2003 ،زيفو(. الرياضية

 ،هذه المرحلة بطفرة في نمو الوزن والطول ويتسع الكتفان والصدر وطول الساقين           كما تتميز   
، كما تظهر الفروق المميزة في تركيب جسم الفتى والفتاة          وتتفوق البنات على البنين في هذه المرحلة      

من نمو العظام حتـى     بصورة واضحة، ويزداد نمو عضلات الجذع والصدر والرجلين بدرجة أكبر           
ويتحسن شكل القوام ويزداد حجم القلب ويكون الفتيـان أكثـر طـولاً       ،يستعيد الفرد اتزانه الجسمي   

  )47: 1994، إبراهيم وحسن(. وأثقل وزناً عن المرحلة السابقة
  :النمو الحركي-2

بلية للتعـب،   في هذه المرحلة يتميز المراهق بالميل إلى الحركة والعمل المتواصل وعدم القا                 
    )340: 1994 ،معوض(.  ونشاطاً وتوافقاً تصبح حركاته أكثر انسجاماًالذ

هذه المرحلة تخف حدة الارتباك والاضطراب الحركي وتأخذ مختلف النواحي النوعيـة      وفي   
 لتصل إلى درجة عالية من الجودة ، كمـا يلاحـظ ارتقـاء              ،للمهارات الحركية في التحسن والرقي    

ويستطيع الفتى اكتساب وتعلم مختلـف الحركـات        ، عضلي بدرجة كبيرة  ال ي العصب مستوى التوافق 
بالإضافة إلى زيادة قوة العضلات في هذه المرحلة يساعد كثيـراً علـى إمكانيـة               ، وإتقانها وتثبيتها 

حيث يلعـب دوراً هامـاً فـي نجـاح     ، ممارسة الكرة الطائرة التي تتطلب المزيد من القوة العضلية  
  )132: 1998، علاوي( .ريب وبلوغ درجة النجاح بسرعةعمليات التد

  :النمو العقلي-3
، وقد يجد فـي أفكـار زملائـه    يميل إلى نقد الذات ونقد الآخرين   الناشئ في هذه المرحلة      إن

كما تتصف هذه المرحلـة باسـتقرار الميـول      ، جاذبية أكثر من أفكار الأسرة أو المدرسة أو النادي        
ن يميل إلى أكثر من موضوع في المرحلة الـسابقة، أصـبح يركـز علـى     والتعلق بها، فبعد أن كا    

  )67: 2003 ،فوزي. ( ما لديه من إمكانيات وأفكار مسخراًهموضوع واحد ويعطي له كل وقت
بينما يـستمر  ، ن القدرات العقلية تستمر في النمو بمعدل سريعأ) 154: 1993 الديري،(ويضيف  

اية هذه المرحلة، وتزداد في هذه المرحلة القدرة علـى الفهـم           الذكاء في النمو بمعدل بطيء حتى نه      
كما تتحسن قدرتهم على التركيز بما يجعلهم راغبـين فـي ممارسـة           والاستيعاب والتفكير المجرد،    
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 أو فهم واسـتخدام خطـط       ، وتزداد قدرتهم على تعلم قواعد أكثر تعقيداً        طويلاً تمارين تستغرق وقتاً  
   .بسيطة
  :النمو الاجتماعي-4
لاجتماعية والأسرية التي   لبيئة ا ن النمو الاجتماعي للمراهق يتأثر بالبيئة التي ينشأ فيها الفرد كا          إ 

ومن أهم خصائص النمو الاجتماعي لهذه المرحلة هي اتساع دائرة التفاعـل الاجتمـاعي               تحيط به، 
ما يميل المراهـق     ك ، لجماعة الأقران  ةللمراهق نتيجة لتطور مراحل نموه، والولاء والطاعة الشديد       

قد تزداد المنافـسة  و، في مختلف الأنشطة  إلى المنافسة بين الأقران، حيث تأخذ المنافسة شكلاً فردياً        
ومعاناة وتوتر، وتكون المنافـسة ظـاهرة صـحية     وتتضح في شكل صراع، فتسيطر نزعة الأنانية 

     )125 :1997 ،راتب(. مواهب وقدرات المراهقيتنم
مما يجعلـه شـديد الرغبـة فـي         ،  جذاباً  متناسقاً  يكون جسمه جميلاً    الناشئ في أن   ويرغب

كما يسعى إلى أن يكون له مركز        ،الاشتراك في كافة النواحي التي تعود على جسمه بالقوة والجمال         
بين جماعة الرفاق من نفس العمر، ولهذا فإن صداقة الملعب في هذه المرحلة لهـا صـفة الـدوام                   

اهق في هذه الصداقة أن تكون قائمة على الود والاحترام وتقدير الأفكـار      ويشترط المر ، والاستمرار
 ويشعر في هذه المرحلة أن عليه القيام ببعض المسئوليات التي ترفع من شأن              ،والميول والاتجاهات 

وفي نهاية المرحلة   ، الجماعة وتزيد من قوتها وفعاليتها وهى من المتطلبات الضرورية للعب الفريق          
  )57: 2006 ،جاد االله(.  الشعور بالمسئولية والبدء في التدريب على القيادةداد لديهيز
  :النمو الانفعالي-5

 بطبيعة التنشئة الاجتماعية والعادات والتقاليـد والأعـراف         اًإن هذه المرحلة تتأثر تأثراً كبير     
 والاسـتقلالية   وبحقه في التحـرر ، فعالاًاًفإذا اعترف المجتمع بالمراهق عضو    ، السائدة في المجتمع  

وتكوين الأفكار الخاصة والتعبيرعن ذاته فإن ذلك كفيل باختفاء كثير من المشكلات الانفعالية التـي               
   )123: 1996 ،فرج (.تظهر في هذه المرحلة

 بداية المرحلـة يكـون نـشيطاً بالحيـاة     يوتتميز مرحلة المراهقة باهتمام المراهق بذاته، وف    
 عليه الخمول والكسل ولكنه فـي الواقـع يكـون منـشغلاً بانفعالاتـه               ثم يمر بفترة يبدو   ، ومتفائلاً
   )301: 1997 ،السيد(.الداخلية

  :الأنشطة الرياضية التي تناسب هذه المرحلة-6
إن من أهم الأنشطة التي تناسب هذه المرحلة تمرينات المتطلبات البدنية الخاصة مثـل القـوة      

 ،والتنافس الرياضـي   ،لعاب الكرات أوالوثب والجري و  والرشاقة والقدرة والسرعة والتحمل والقفز      
 )40: 1999، أبو نمرة( .وبناء المهارات والخطط

فـراد عينـة     لأ نه من الضروري معرفة المدرب لخصائص النمو المختلفـة        أويرى الباحث   
لذلك فإن الباحث سوف يراعي عند تخطيط وتنفيذ برنامجـه التـدريبي المقتـرح وضـع         ؛  الدراسة
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حاجاتهم وميولهم واستعداداتهم وقدراتهم كدوافع لتحقيق الـتعلم  التدريبات التي تتناسب مع  التمارين و 
و أيضاً يعمل البرنامج على تنميتهم وتطوير مهـاراتهم بفعاليـة ورفـع             ، والتدريب على نحو سليم   

 ـ              ة مستواهم إلى أقصى الحدود الممكنة، لكي يكونوا لائقين بدنياً ومهارياً وخططيـاً للعـب وممارس
كما ينبغي أن يستمتع اللاعبـون بالتـدريب لا بـالفوز فـي     ، رياضتهم المفضلة بشكل آمن وبنجاح  

  .المنافسات فقط، وإنما للاحتفاظ بلياقتهم مدى الحياة 
  

  :ماهية الإعداد البدني وتطويره في الكرة الطائرة
مرتبطة باللعبـة   يهدف الإعداد البدني إلى تطوير قدرات اللاعبين البدنية العامة والخاصة ال          

لكي يستطيعوا  ، بحيث يتمكن اللاعبون من أداء واجباتهم البدنية بطريقة جيدة         ،وإتقانها بالقدر الوافي  
 لأن رياضـة الكـرة     ؛التغلب على صعوبة المهارات الخاصة بالألعاب الجماعية كـالكرة الطـائرة          

تسنى تحقيق أداء مهاري يـؤهلهم      الطائرة تحتاج مهاراتها لقدرات بدنية عالية لكي يتم إتقانها حتى ي          
  . إلى المستويات العلياو من ثم ،لقطاع البطولة

الإعداد البدني العام إلى الارتقاء بالقدرات البدنية بصفة عامة بهدف رفع لياقـة             كما يهدف    
اللاعب كرياضي، أما الإعداد البدني الخاص فإنه يعنى الارتقاء بالقدرات البدنية والحركية الخاصة             

. ف تأهيل اللاعب بدنياً وحركياً في الكرة الطائرة حتى يتمكن من أداء فنونها وحركاتها بـسهولة        بهد
  ): 24-199823،البيك ومحمد(

  
  :الإعداد البدني العام

يهدف الإعداد البدني العام إلى الارتقاء بمكونات القدرات البدنية بصفة عامة ورفع لياقـة اللاعـب                
 بقدر عال من اللياقة البدنية العامة واللياقـة الحركيـة   للاعب متمتعاً  ينبغي أن يكون ا    كما ،كرياضي

 خاصة القدرة والسرعة والرشاقة والمرونة والدقـة   ،المتصلة بالأداء الحركي الخاص بالكرة الطائرة     
  .والتوافق للوصول إلى أعلى المستويات

تدريبية للفـرد بإكـسابه     ويعرف الإعداد البدني بأنه العملية التطبيقية لرفع مستوى الحالة ال         
  )71: 1994 ،علاوي (.اللياقة البدنية والحركية

                  .الخاصـة  البدنيـة  للقـدرات  اللاعـب  امـتلاك  المهـاري  الأداء فـي  التحسن و يتطلب
 )284: 1995 ،شمندي(

يهدف  حيث الحركية الأنشطة مهارات أداء في النجاح مقومات أهم من البدني الإعداد ويعتبر
متطلبـات النـشاط    لمواجهـة  البدنية قدراته مستوى من ويحسن الرياضي، الفرد إمكانية تطوير إلى

الرياضي التي تصل بالحالة التدريبية للفـرد إلـى المـستويات العاليـة فـي النـشاط الرياضـي                   
 )10: 2007 ،الغزالي(.الممارس
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 الـصفات  الفرد إكساب العام هو البدني الإعداد من الهدف أن والخبراء العلماء بعض ويرى

أن القدرات البدنية كانت ولم تزل محور نقاش وبحث حول  الرغم وعلى الأساسية، البدنية والعناصر
العضلية والسرعة  في القوة تنحصر الأساسية المكونات أن إلا تحديدها وتصنيفها وكيفية التميز فيها،

. مبكـر  وقـت  فـي  بتنميتهـا  الاهتمـام  يجـب  والتحمل والمرونة والرشـاقة والتـوازن والتـي   
  )20:2002،خيون(

ويعد الإعداد البدني عاملاً هاماً في تدريب الكرة الطائرة، والذي يتم من خلاله رفع مكونات               
 كامـل   وتحديداً في اللعبة التخصصية وهي إعداد،اللياقة البدنية بصورة شاملة ومتزنة لدى اللاعب

وتكمن أهميته بصورة كبيرة في ،  الإعداد الخاصهلي ويتأسس ع،النتائج أفضل لتحقيق والنفس للبدن
      فتـرة المباريات، وهو ما يعد العامل الرئيسي ذو التأثير الإيجابي الفعـال فـي نتيجـة المبـاراة،                 

   )229: 2005عبد الحق،( .إذا كانت الفرق جميعها في نفس مستوى الأداء الفني والخططي
 في البطولات العالمية قد اتسمت بمستوى عال من         إن جميع المباريات ذات المستوى العالي     

  )218: 2000 ،حفناويالعلي و(.الأداء البدني الذي كان له الأثر في ارتفاع المستوى المهاري
ويحتاج لاعب الكرة الطائرة الناشئ إلى إعداد بدني عام إذ أنه القاعدة الأساسية الهامة التي               

  )39-38: 2004 ،فرج(.ولةيستطيع بها اللاعب التحرك في الملعب بسه
  

  :الإعداد البدني الخاص
يهدف الإعداد البدني الخاص إلى الارتقاء بمكونات القدرات البدنية الخاصة بهـدف تأهيـل         

وينحصر  ،يجابي في مهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة       إ بشكل مؤثر و    وحركياً اللاعب بدنياً 
 وبنظـرة ، والتوافق والدقـة  والسرعة والرشاقة والقدرة رونةالبدنية كالم القدرات بتنمية الاهتمام في

كـرة   للاعـب  البدنيـة  لقدراتفا آخر، إلى رياضي نشاط من البدنية تختلف المتطلبات أن نجد عامة
 أن نجـد  أخرى ناحية ومن ناحية من هذا للاعب الكرة الطائرة، البدنية القدراتعن  تختلف الطاولة

 مكونات من مكون إلى افتقاره حالة في الحركية المهارات من العديد انإتق لا يستطيع الممارس الفرد

  .  مما يؤدي إلى تدني المستوى المهاري؛البدنية القدرات
 بأنه مجموعة التدريبات التي تتفق في محتوياتها مع متطلبات          )103: 2001 ،حماد(ويعرفه  

  .  وتخدم نوع النشاط الممارس،كل مهارة على حدة
ن الإعداد البدني الخاص في الكرة الطائرة هو تركيز على          أ  إلى )257: 1996 ،ةخطايب(ويشير  

  .                         وتختلف في محتوياتها لكل مهارة من المهارات،قدرات بدنية دون غيرها
، بضرورة الاهتمام بالإعداد البدني الخاص بالكرة الطـائرة        )39-38: 2004، فرج( وتضيف  

 وخـصائص نمـو     ،م التمارين التي تتلاءم وتتناسب مع الخصائص المميزة للعبة        عن طريق استخدا  
   .اللاعب بحيث تعمل على البناء المباشر لمستواه في اللعبة
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ويتميز حمـل    ،ويتم إحلال تمرينات الإعداد البدني الخاص محل الإعداد البدني العام تدريجياً          
، انخفاض الشدة مع تقديم فترات راحة طويلة نـسبياً        التدريب في الإعداد البدني العام بزيادة الحجم و       

وكلما اقتربنا من مرحلة الإعداد البدني الخاص كلما قل الحجم وزادت الـشدة وقـصرت فتـرات                 
  )285: 2003 ،البيك وعباس (.الراحة الإيجابية بالتدريج

 واللاعب لا يمكنه إتقان المهارات الأساسية لنوع النشاط الرياضي التخصـصي فـي حـال              
  (Laynne, 73: 1996) .افتقاره للقدرات البدنية الخاصة

 بينما يـؤدي  ،إلى أن الإعداد الخاص يتخذ الدور الرئيس     ) 13: 1997 ،عبد المقصود (ويشير  
 .الإعداد العام للحفاظ على الحالة التدريبية التي تم التوصل إليها في المرحلة الأولى

 أن اللياقة البدنية في الكـرة  )(Darlene& Petrec, 2000: 56-57 وتوضح دارلين وبترك
وإذا ،  ومن ثم يكون مبدأ التدريب تخصـصياً       ،الطائرة ينبغي أن تكون وفقاً لمتطلبات الكرة الطائرة       

 فإن التدريب يجـب أن يتكيـف ويـتلاءم مـع هـذه      ،ما كان النشاط يتطلب سرعة وقدرة ورشاقة      
   .المتطلبات

  
  :Training Load التدريب ومكوناته حمل

حمل التدريب يمثل شكل وهيكل البرنامج التدريبي من حيث الحجـم والـشدة والراحـة     إن
  )134: 2005 ،البشتاوي والخواجا(. والكثافة المستخدمة

هو جميع المجهودات البدنيـة والعـصبية    حمل التدريب  أن)27: 1998 ،البساطي(ويذكر 
نتيجـة  ، الـخ .. والعضلي والتنفسي وريوالد العصبي كالجهاز المختلفة الجسم التي تقع على أجهزة

  .ممارسة الأنشطة الرياضية 
بأنه عبارة عن ضغوطات خارجية على الأجهزة الداخليـة         ) 35: 2000، الريضي(ويعرفه  

  .لجسم اللاعب
  حمل التدريب مكونات

  :الحمل شدة-1
 )140: 2005 ،البشتاوي والخواجا(.وتعرف بأنها قوة في الأداء أو سرعة في الأداء

 بـسرعة  عنهـا  التعبير فيمكن البدني الأداء لنوع تبعاً الحمل شدة التعبير عن طريقة تختلفو

  )48: 1997، عبد الفتاح( .محددة زمنية وحدة التكرارات في عدد زيادة أو الأداء
  :الحمل حجم-2

كان قطع مسافة معينة أو رفـع ثقـل أو          أ بأنه عدد تكرارات التمرين الواحد سواء        ويعرف
  )32: 1994، الهرهوري (.ة اللعب لمدة زمنية معينةاستمراري
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  :الحمل كثافة-3
 الحمـل القـصوى   شدة زادت فكلما الحمل، وشدة البينية الراحة فترات بين العلاقة تعني الحمل كثافة

.           الحمـل  وحجـم  لـشدة  تبعـاً  )حـة الرا فتـرة ( الحمل وتتوقف كثافة البينية، الراحة فترات زادت
  ) 59: 1997، حعبد الفتا(
  

  :القدرات البدنية
 إن القدرات البدنية بعناصرها المختلفة هي الأساس في ممارسة جميع الأنـشطة الرياضـية          

 وهي بمثابة أساس البيت الذي يقوم عليه باقي البناء، فإذا كان الأساس متينـاً قويـاً ظـل            ،وإجادتها
 فإن البيت كله معـرض      ؛الأساس هشاً ضعيفاً  البيت متماسكاً صلباً أمام العوامل الخارجية، وإذا كان         

.     لخاصـة بنـوع الرياضـة الممارسـة        لذا يجب الاهتمام بتنمية مستوى القدرات البدنية ا        ،للانهيار
   )3: 2009 ،عودة أبو(

فـي   وذلـك  ،عدة مـسميات  الرياضي التدريب مجال في البدنية القدرات ومعنى مفهوم أخذ وقد
  ومن هذه المـسميات القـدرات  ،والروسية والأمريكية الألمانية كالمدرسة المختلفة الأجنبية المدارس

، لفـسيولوجية  االـصفات و الحركيـة،  الصفات والبدنية، الصفات والفسيولوجية، القدراتو الحركية،
              David, & John, 2002: 8) ( .الفسيولوجيةوالعناصر ، الحركيةوالعناصر ، البدنية والعناصر

  :تعريفات العلماء والخبراء للقدرات البدنيةوهذه بعض 
 بالنواحي الـصحية  ويرتبط الجوانب متعدد مفهوم " بأنها ) 2003 : 85الخالق، عبد(يعرفها     

  ".والنفسية والوظيفية والبنائية
دون  عاليـة  بكفاءة التدريب أداء على الرياضي قدرة"  بأنها ) 1994: 80، علاوي( ويعرفها

   ".للتدريب تلزمه التي الطاقة بعض بقاء مع بالتعب شعوره

 الجـسمي  تكوينـه  حيـث  من للفرد السليمة الحالة بأنها2001 : 265)  ، حسانين (ويعرفها

    .النشاط نواحي في بمهارة جسمه استخدام تمكنه من التي والعضوي
 جهـد ال بذل تتطلب خاصة أعمال أداء جلأ من المطلوبة الوظيفية القدرات مجموعة  أنها كما

  ): 20002 سلامة،(.ونوعاً المؤدى كماً والعمل بالعمل القائم بالفرد الاهتمام مع العضلي
القدرات البدنية اللازمة لممارسة  مكونات أهم ويتفق العديد من العلماء والخبراء على تحديد

البدنيـة   الأنشطة الرياضية وتطوير المستوى الرياضي للفرد رغم اخـتلاف مـسمياتها كالـصفات         
البدني فـي المكونـات    والإعداد الحركية واللياقة العامة الحركية والمقدرة الحركية البدنية القدراتو

 القـدرة  والتنفـسي،  الـدوري  التحملو والرشاقة، والسرعة العضلي، التحمل العضلية، القوة: التالية

                                         (Fleishman, 1976: 29).   والدقة،التوازنو التوافق،و المرونة،و العضلية،
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 من تتكون البدنية القدرات  أن(Mccloy & Young, 1972: 45) ويونج ماكلوي ويضيف  

 الـوزن،  مقاومة انعدامو الاتجاه، تغيير على القدرةو الديناميكية، الطاقة والعضلي، الانقباض سرعة

  .الرشاقةو
 العـضلية  العـضلية والقـدرة   القوة تاليةفي المكونات ال )88: 1992 علاوي،(كما حددها    

 ،الفعـل  رد وزمن والمرونة والتوازن والرشاقة سيالتنف الدوري والتحمل العضلي والتحمل والسرعة
 .المناسبة والتغذية العضوية للسلامة بالإضافة

حد الأنـشطة   أن هذه القدرات يمكن تنميتها من خلال ممارسة التمرينات البدنية باعتبارها            إ
تسهم بقدر كبير في تطوير القدرات البدنية كالقوة والسرعة والتحمل والمرونة والقوة المميـزة              التي  

  )30: 1997 ،زهران(. بالسرعة
 يهـيتطلب أداء المهارات الأساسية في الكرة الطائرة ضرورة توافر قدرات بدنية خاصة ف

كمـا ينبغـي أن   ، دريبية المقننةمما يعكس أهمية تصميم البرامج الت، للمهارة وإتقان في ترسيخ تسهم
 ـ                ةيكون هناك علاقة طردية بين مستوى تطوير الحالة البدنية الخاصة وبين ارتفاع الحالـة المهاري

  ) 126: 2005 ،خميس(.نجازلإللوصول إلى مستوى ا
بأن القدرات البدنية هي القاعدة الهامـة التـي يـستطيع بهـا     ) 52: 1990، فرج(وتضيف  

 ويلزم اللاعب القوة    ، المكان المناسب  ى الكرة أو إل   ىملعب بسرعة للوصول إل   اللاعب التحرك في ال   
  . بصورة انفجارية لأداء الضربات بقوة كبيرة  حتى يستطيع الوثب لأعلى

ويرى الباحث أن القدرات البدنية وعناصرها الأساسية حجر الأساس لجمــيع ممارسـي             
 ،نجاح الضربة الهجومية مميزاً في إسهاماً همفهي تس  وخاصة الكرة الطائرة،،الأنشطة الرياضـية

 أعلـى  إلـى  للوصـول  الرئيسي المكون هي البدنية والصفات القدرات أن على غلب الآراءأ واتفقت

أو تكون لديـه الرشـاقة      ، حيث يستطيع اللاعب أن يتحرك بسرعة للوصول إلى الكرة         المستويات،
  .لضربة الهجوميةأو يثب إلى ارتفاع عال ليستطيع أداء ا ،والمرونة

  :وترجع أهمية القدرات البدنية في الكرة الطائرة إلى أسباب عديدة نذكر منها
                 عدم ارتباط اللعبة بزمن محدد مما يترتب عليه استمرار المباراة لما يزيد عن ساعتين وهذا أمـر

  . وخاصة التحمل الدوري التنفسي والتحمل العضلي،يتطلب توافر صفة التحمل
  اللاعب من الواجبات الهجومية إلى الواجبات الدفاعية والعكـس مثـل الإرسـال              ضرورة انتقال 

 . وهذا يتطلب السرعة والرشاقة والدقة في الأداء ،والضرب الساحق والاستقبال

           وحـائط الـصد    ،لأداء مهارة الوثب العمودي لأقصى ارتفاع لتنفيذ مهارات الضرب الـساحق  ،
 .القوة المميزة بالسرعةوالإرسال بالوثب يلزم ذلك توافر صفة 

         معظم المهارات في الكرة الطائرة تحتاج إلى صفة التوافق العضلي العصبي للتوافـق بـين اليـد
 )      73-199049:  ،فرج(.والعين أو القدم والعين أو القدم واليد والعين لسرعة حركة الكرة
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  )1 (شكل رقم

 الكرة الطائرةرياضة بدنية في القدرات ال

  
  :بمهارة الضربة الهجومية المرتبطة البدنية الخاصة القدرات

وترجع أهمية القدرات البدنية للاعب الكرة الطـائرة لاسـتمرار المبـاراة لفتـرة طويلـة                
، والوثب المتكـرر لأداء الـضرب الهجـومي       ، وضرورة الانتقال من الدفاع إلى الهجوم وبالعكس      

ــ ــذي يتطل ــة  وال ــق والدق ــاقة والتواف ــل والرش ــة والتحم ــدرة والمرون ــسرعة والق .                 ب ال
  )53: 1995 ،حجاج(

وفي حال افتقـار  ، ن القدرات البدنية من الأسس التي يتوقف عليها نجاح المستوى المهاري     إ
تحسين القدرات  ن  إلذا ف ، ع إتقان المهارات الأساسية للعبة    ينه لن يستط  إاللاعب إلى القدرات البدنية ف    

  في تطـوير الأداء المهـاري وانحـصرت    مساهماًالبدنية الخاصة بالضربة الهجومية يعتبر عاملاً

 :الآتي بمهارة الضربة الهجومية في الخاصة البدنية والقدرات والصفات العناصر

 لكل تعرضن أن لنا وينبغي،  والدقة، والسرعة،والمرونة ، والرشاقة،)القدرة( بالسرعة المميزة القوة

 .الإيضاح من بشيء بدنية قدرة

    Power Strength): القدرة( بالسرعة المميزة القوة: أولا
    :    ماهية وأهمية القدرة العضلية -ا

 ،أكثر القدرات البدنية أهمية في الكرة الطـائرة  من"  العضليةالقدرة "بالسرعة المميزة القوة تعتبر
 الذي ينتج الحركي المكون يعني بالسرعة المميزة لقوةا ومصطلح ،وخاصة مهارة الضربة الهجومية

وهـذا يتناسـب   ، واحـدة  محصلة في وإخراجهما، من ربط ومزج دقيق وفعال بين القوة والسرعة
 . ويتوافق مع الأداء المهاري السريع الناجح للوصول إلى البطولة

 فـي أداء معظـم       هاماً إن تنمية القوة المميزة بالسرعة بمختلف عضلات الجسم يلعب دوراً         
 ن هذه المهارة تتطلب قـدراً     إ وخاصة الضرب الساحق حيث      ،المهارات الأساسية في الكرة الطائرة    

 ـةالسرع

 ـةتحمل السرع
 القوة المميزة بالسرعة 

 القوة   التحمل 
 تحمل القوة 

  الرشاقة

  المرونة

  التوافق

  التوازن

 الدقة
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؛ قل زمـن ممكـن     أ في نجاز العمل المستهدف   من خلال تمرينات الوثب والقفز لإ      )القدرة( من   عالياً
القـوة المميـزة    ن  مكـو   إتقان مهارة الضرب الساحق في حالة عدم توافر        ب اللاع لن يستطيع لذلك  

  ) 2: 2008 ،الراعي( .بالسرعة
 همازيادة فيالوتعتمد القدرة بشكل مباشر على التفاعل الحادث بين القوة والسرعة مما يعني 

  )99: 2004 ،وييبريقع والبد( يؤدي لزيادة القدرة
.             "زمنيـة  قـصر فتـرة  أ فـي  جـسمه  تحريـك  علـى  الفـرد  قابليـة  "وتعـرف بأنهـا     

(Mathews , 1973: 6)       
 علـى  العضلة قدرة "بأنها  (Howley & Franks, 1997: 25)ويعرفها هولي وفرانكس  

  . " قوة بسرعة بذل
  )Hall, 1999: 79(. بأنها معدل الشغل المبذول في وحدة من الزمن كذلكوتعرف
 تقلـص  بسرعة مقاومة على التغلب في  العضلي العصبي الجهاز  بأنها قابلية أيضاًوتعرف

  Pouletto, 1991:  103)  (.عالي عضلي
وهي من أهم القدرات البدنية الضرورية خاصة في حركات الارتقـاء عنـد أداء اللاعـب                

ويشترط الحصول على القدرة العضلية دمج كل من السرعة والقـوة فـي             ، لمهارة الضرب الساحق  
  )  66-65: 2001 ،السكري وبريقع (.قالب واحد بمهارة عالية

 من واحدة بالسرعة المميزة القوة بأن (Mathews & Fox , 1976: 90)وفوكس  ماتيوس فويضي 

  .الرياضي المجال في التقدم مراتب أعلى إلى وصول الرياضي عليها يتأسس التي البدنية الصفات أهم
 مرتفعةً أرقاماً الرياضي يحقق ولكي العضلية والسرعة، القوة من باًمرك اًمكون القدرة وتعتبر

 قالـب  في وإخراجهما المكونين هذين إدماج في قدرة الفرد على يتوقف ذلك نإف ،القدرة اختبارات يف

  )Burke et al, 2001: 19( جل تحقيق الأداء الفائقأحداث الحركة القوية السريعة من  لإ؛واحد
 القـوة  أنـواع  من تعد بالسرعة المميزة القوة أنالعديد من العلماء والمختصين على  ويتفق

             ثـم  ومـن  ،قصيرة وقوية سريعة انقباضات أداء من تمكن اللاعب حيث ،للرياضيين الخاصة والهامة
   )133: 1998 ،العجوز(.ممكن مستوى المهارات بأعلى أداء 

الناجح  الحركي للأداء والضرورية الهامة البدنية القدرات تعتبر من بالسرعة المميزة فالقوة لذا
 .الرياضية وخاصة في مهارة الضرب الساحق فـي رياضـة الكـرة الطـائرة     الأنشطة معظم في
)Wilmore, 1982: 58(  

 مـن  فمنهم ،)القوة الميزة بالسرعة (الصفة هذه مسميات حول بينهم فيما العلماء اختلف وقد

 ةالقـو و المطاطة، عليها القوة أطلق من منهمو العضلية، القدرةو بالسرعة، المميزة عليها القوة أطلق
    )325: 1998 ،السكار وآخرون(.السريعة القوة أو القوة سرعة عليها طلقأ والبعض الانفجارية
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وتتم تنمية القدرة العضلية بتحريك الثقل بأسلوب متفجر حيث إن هذا الأسلوب يمثل أهميـة                 
 (Sale, G. & Behm, A, 1992: 249-265).كبيرة في تحسن أداء الجهاز العصبي والسرعة

نه يجب تنمية القوة المميزة بالسرعة كصفتين منفصلتين        أ) 21: 2003 ،د اللطيف عب(ويرى  
 وذلك باستخدام التمرينات البدنية المناسبة لطبيعة       ، ثم بعد ذلك التدرج في تنميتها كصفة مركبة        ،أولاً

   .الأداء في المهارات الهجومية والدفاعية
  : الطائرةبالكرة )  القدرة(ارتباط القوة المميزة بالسرعة -ب

ن القوة المميزة بالسرعة من الصفات البدنية الضرورية في رياضة الكرة الطائرة، حيـث              إ
يحتاج لاعب الكرة الطائرة إلى تنمية هذه الصفة خاصة عند أدائه ضربات هجومية والتـي تتميـز                 

  )29: 2002 ،السيد وزيادة (.بقوة متوسطة
ليد القوة والسرعة بها وتنطوي هذه العمليـة   أما قدرة العضلة فهي تتمثل في المقدرة على تو        

وهي من أهم ما يميز الرياضيين المتفوقين، إذ         على توليد قدر كبير من القوة في أسرع وقت ممكن،         
يمتلكون القدرة على الربط بينهما في شكل متكامل لأحداث الحركة القوية السريعة من أجل تحقيـق                

  )Barrow & Mchjee، 1973:19( .الأداء الفائق
 فـي  المهم الدور لعبت إذ كبير، بشكل القفز تمارين على المستخدمة التمرينات تضمنت كذلك

   ,Marten, F. et al) 1987 :339(.المميزة بالسرعة القوة تطوير
 بينها طردية علاقة هناك  وأن،الباحث أهمية القوة المميزة بالسرعة في الكرة الطائرة ويرى

 منها الـضربة الهجوميـة   ، كما أنها العامل الحاسم في مهارات مختلفة،المهاري الأداء وبين تطوير
 فالوثب العمودي للوصول إلى أعلى مسافة ممكنة تمهيداً       ، التي تعتبر الأكثر ارتباطاً بالقدرة العضلية     

كما أن حركة ضـرب الكـرة فـي     ،للرجلين بالسرعة للضرب الهجومي يتوقف على القوة المميزة
 ومـؤثر   ي وذلك لأداء ضرب قو    ،بالسرعة للذراعين  مية تتطلب القوة المميزة   مهارة الضربة الهجو  

  .في الكرة الطائرة 
  :متغيرات حمل التدريب الموجه لتنمية القدرة العضلية-ج
  شدة الحمل-1

من الشدة  %60-% 30 من شدة الحمل تتراوح أن )215-207: 1994، الدين حسام( يرى
القـدرة العـضلية    تطـوير  فـي  إيجابي بشكل لتساهم ،تفجرةم قذفية الحركة تكون أن القصوى على

  .للناشئين
 من أقصى ما يستطيع الفرد تحمله      %  75 – 50يستخدم اللاعب مقاومات تتراوح ما بين       و   

(Wayne, 1996: 39)   
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  )التكرارات(حجم الحمل -2
 )10-7 (بين ما يكون القدرة العضلية لتطوير التدريبي البرنامج خلال المناسبة التكرارات نإ
  .Steven, J. et al, 1997:101)( .تكرارات

  عدد المجموعات-3
مجموعات لكل تمـرين داخـل   ) 6-4( من يكون بالسرعة المميزة القوة مجموعات تنمية إن
   )466-1990463: ،وسيننصر والس(.المجموعة

  National, 1997: 114)(كما تذكر الجمعية الأهلية الأمريكية لمدربي الإعداد البدني
   .مجموعات) 4-3( أن المجموعات من (Tomas, 1994: 46)وتوماس 

  الراحة بين المجموعات -4
 أداء على الفرد مقدرة مراعاة مع  دقائق)5-3 (بين تراوحت المجموعات بين الراحة فترة أن

 استعادة إلى الفرد وصول وحتى ،السابق التمرين من المكتسبة السرعة إقلال بدون الجديدة التمرينات

  )140: 2005 ،عبد الخالق(.الشفاء
ناسبة بين تدريبات القدرة العضلية هـي  مأن فترة الراحة ال )21: 2002 ،عبد الباقي(ويشير  

  . ثانية30
 أفضل الطرق المناسبة لتنمية القوة المميزة       منوتعتبر طريقة التدريب الفتري المرتفع الشدة       

  )60: 2008 ،السيد(.بالسرعة
 وطريقة التدريب الفتري المرتفع الـشدة همـا         ،أن طريقة التدريب التكراري   ويرى الباحث   

  .الأنسب لتنمية القوة المميزة بالسرعة 
  Agilityالرشاقة   : ثانياً

  :ماهية وأهمية الرشاقة-ا

قدرة الفرد على التوافق الجيد للحركات التي يقوم بها الفرد سواء بكل             " بأنها الرشاقة   تعرف
  )15: 1999 ،عثمان(. " بجزء معين كاليدين والقدم مثلاًأجزاء جسمه أو

 تتطلب تغييـر  التي الرياضية للأنشطة بالنسبة أهمية البدنية المكونات أكثر من الرشاقة وتعد

 والتوافـق  والدقـة  من السرعة كبير وبقدر ،الأرض على أو الهواء في أوضاعه أو اتجاهات الجسم

  )107: 2001 ،أبو عبده(.والقدرة
 فقدان دون ودقة بسرعة هؤأجزا أحد أو الجسم وضع تغيير على القدرة بأنها الرشاقة عرفوت  

   (Bompa &Carrera, 2005: 191) .الاتزان على القدرة
 ". الأرض على وأ الهواء في جسمه أوضاع تغيير على الفرد مقدرة " بأنها أيضاً تعرف كذلك

  . 2001 :362) ،حسانين (
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 من الدقة مركبة صفة وهى وسهولة، بسرعة والاتجاه الوضع تغيير ىعل القدرة أيضاً تعرفو

     )(Reilly, 1998: 121.التحكم على والسرعة والتوافق والقدرة والتوازن
ويعرفها الباحث بأنها قدرة الفرد على تغيير أوضاع جسمه بسرعة مـع توقيـت مـضبوط           

  .ةحسب المقتضيات المطلوبة في الحرك) توافق عضلي عصبي سليم(
 في كـل  كبيرة أهمية ذات تعتبر الرشاقة أن إلى )132-122 1997: ،حلمي وبريقع( ويشير

 التـي  في البدايات ذلك ويظهر ،أجزائه أحد أو الجسم مواضع في السريع التغير تتطلب التي الأنشطة

 ينجح لا ابدونه والتي ،في الأداء ةالوحيد المميزة والعلامة الحاسمة الصفة تكون نهاإ حيث ذلك تتطلب

  .الرياضي الأداء
 البدنيـة  أهم الـصفات  من تعتبر الرشاقة أن إلى )211: 2000 ،النمر والخطيب( ويضيف

 بـسرعة  اتجاهـه  يغير أن اللاعب من تتطلب والتي ،المتواصل السريع بالإيقاع تتميز التي للألعاب

  .الهواء في أو الأرض على كانأ سواء واتزان
  Brown &Ferrigno, 2002: 71).(.الرياضي للنشاط الفوز مفتاح الرشاقة         كما تعتبر

 الـسريع  الفهـم  تنمـي  بأن الرشـاقة (Schmolinsky, 1985: 203) شمولينسكي يشيرو

  .الجيد تعليم التكنيك عملية ، وتسهل للحركات الجديدة
  :ارتباط الرشاقة بالكرة الطائرة-ب

ثر ناجح  أي رياضة الكرة الطائرة لما لها من        تحتل الرشاقة المرتبة الأولى للقدرات البدنية ف      
 حيث تتطلب هذه المهارة تغير اتجاه الجسم أثناء الطيـران فـي الهـواء    ،على دقة الضربة الساحقة   

  )129: 1992 ،البيك (.بسرعة فائقة
ن الضربة الساحقة تظهر فيها أهمية الرشاقة مـن         أ) 45-44: 2001،عبد الكريم (ويضيف  

   .ج عدة مهارات في آن واحدتغيير الاتجاه مع دم
 الأداء الحركي على القدرة الرياضي تكسب القدرات التي أهم الرشاقة من ويرى الباحث أن

 وسـرعة  ، وتوازنه، وتوافقه، وتوقيته،وتحدد درجة دقته وانسيابيته ،الكرة الطائرة مهارات في كافة
 وإحـساسه بالاتجاهـات     وتعكس مقدرة الجسم على الاسترخاء فـي التوقيـت الـصحيح          ، رد فعله 

، في الهـواء  الطيران الاتجاه الحركي أثناء وتغيير الحركية إتقان المهارات في تسهم كما والمسافات،
 لمتطلبـات  طبقـاً ، وكذلك الخداع بالتمرير والتنويع في الضربات الهجومية   ، وكذلك تغيير السرعات  

 ـ   ،اللعب ودمج أكثر من مهارة في حركة واحدة        ة لـلأداء المهـاري للـضربة        وبالـسرعة اللازم
  .الهجومية
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  : متغيرات حمل التدريب الموجه لتنمية الرشاقة-ج
 شدة الحمل -1 

 القـصوى  الـشدة  مـن  %100-%90 من شدة استخدام على أن) 30: 1999 ،سعد (شيري

  .الرشاقة  لتطوير مناسبة
 تطوير ندع %)95-90( بين ما تتراوح شدة استخدام يجب أنه) 90: 1995 ،عيسى(ويشير 

  . الرشاقة
 )التكرارات(حجم الحمل -2

 لتطـوير  تكـرارات  )4-3( من تكون أن التكرارات يجب أن )250: 1998 ،حسونة( يرى

   .الرشاقة
 عدد المجموعات-3

 مجموعـات تعـد مناسـبة لتطـوير          )4-2(أن استخدام من     )120: 1997، البيك (يرى
  .الرشاقة

  الراحة بين المجموعات -4
   .ثانيـة  )60-30( مـن  تكـون  الرشـاقة  لتطوير المناسبة المجموعات بين حةالرا فترة نإ

  )136: 2002، شمندي(
  السرعة: ثالثاً

  :ماهية وأهمية السرعة-ا 

والانبـساط   الانقبـاض  بـين  ما العضلة استجابة لتبادل سرعة أقصى "بأنها السرعة تعرف 
  (Hare, 1975: 185) "العضلي

 وإثارات فسيولوجية عمليات عن عبارة السرعة  أن(Lorentz , 1974:40) يرى لورنتسو

 السرعة الرياضي خلالها من يكتسب ،للأعصاب حركية طاقة لتحدث قصير زمن في تحصل عضلية

   .المطلوبة
 (Wayne, 1996: 37) .وتعتبر السرعات المتوسطة هي الأمثل مع المدى الحركي الكامل

 الانتقاليـة  والـسرعة ) رد الفعـل ( الاستجابة  وهي سرعة،وتنقسم السرعة إلى ثلاثة أقسام

 ) 66: 2005، وآخرون محمود(. الحركية والسرعة

  :السرعة الحركية-ب
وتؤدى مرة   ،وتشمل السرعة الحركية الحركات المغلقة التي تتكون من مهارة حركية واحدة          

  )196: 2001 ،علاوي ورضوان(.سرعة استلام وتمرير وتصويب الكرةكواحدة 
    ". ممكنـة مـدة  قـصر  أفي واحد نوع من متتابعة حركات أداء على الفرد قدرة  "هابأن وتعرف

 )187: 1999 ،عبد البصير(
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 أجـزاء  لأحد جداً سريع عمل بانجاز تسمح التي الصفة هي الحركية السرعة يرى الباحث أنو 

  .بكامله الجسم أو الجسم
درة على سرعة الكرة تـصل فـي   منها الق، ولذلك يجب أن يتوافر سرعة حركية خاصة باللعبة 

  )286: 2000 ،جمال الدين(، )ث/م30(بعض الأحيان إلى
  :السرعة الانتقالية-ج

 .ممكن زمن قلأ في خرىلأنقطة  من أجزائِه أحد أو الجسم انتقال على وهي القدرة

  )193: 1996، النمر والخطيب(
 ، والـسباحة  ،الجـري  و ،وتشمل السرعة الانتقالية الحركات المتماثلة المتكـررة كالمـشي        

  )197: 2001 ،علاوي ورضوان(. وركوب الدراجات
 من اللاعبـين    ي فإن ذلك يستدع   ،نظراً لتنوع الأداء المهاري والخططي في الكرة الطائرة       و

العديد من حركات البدء السريع، والانطلاقات السريعة، لذلك فإن لاعب الكرة الطائرة لابد أن يتميز               
 لكـي يـستطيع القيـام    ،رعة التحرك مع التوقف السريع وتغيير الاتجـاه بالقدرة على الانطلاق وس   

 )152: 1998 ،حسن (.بالأداءات المهارية السريعة بنجاح

  :ارتباط السرعة بالكرة الطائرة- د
    إن الكرة الطائرة هي لعبة سريعة حيث تتوالى فيها الانـدفاعات الـسريعة المفاجـأة فـي                 

    . وفـى مـسافات قـصيرة متكـررة خـلال المبـاراة        ،ابعـة  وفـى أوقـات متت     ،شتى الاتجاهات 
)Rosenthal, 1983: 161-165(  

 علاقـة بالـسرعة   ولهـا  ،العضلية الانقباضات سرعة عن عبارة السرعة أن ويرى الباحث

 لـذا  ،الفعل وسرعة رد الحركية والسرعة الانتقالية السرعة إلى الفنية الناحية من  فهي تنقسم،الحركية
جـراء  ن جميع أفعال اللعب من هجوم ودفاع تتم مـن  إ إذ ،عب أن يكون سريعاً أولاً  يجب على اللا  

  .استخدام السرعة، وهي عامل حاسم في أداء الضربة الهجومية في مختلف الاتجاهات
 : متغيرات حمل التدريب الموجه لتنمية السرعة-هـ

  شدة الحمل-1
من الـشدة  ) %99-96 (من اوحشدة الحمل تتر ن  أ)200: 1996 ،النمر والخطيب (يشير

  .القصوى
من الشدة  ) %95-%90(أن الشدة تتراوح ما بين       )253: 1992 ،عبد المقصود (بينما يرى   

  .القصوى
  )التكرارات(حجم الحمل -2

 )10-5 (بـين  مـا  تـراوح ت ولـة كون قليت  التدريبي البرنامج خلال المناسبة التكرارات نإ
  )31: 2006 ،هأبوعبد( ،)158: 1994 ،علاوي(.تكرارات
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    عدد المجموعات  -3
 )3-2 (وباسـتخدام ،  ثانيـة )35- 30 (يتراوح بـين  السرعة تمرين خلال الأداء زمن نإ

 )211: 1999 ،حمدأ( .الوحدة التدريبية خلال مجموعات

  الراحة بين المجموعات-4
  )98: 1997 ،البيك(. دقائق)5-4(تتراوح ما بين  المجموعات بين الراحة فترة نإ

 )5-2(تتـراوح مـا بـين     المجموعات بين الراحة فترة أن) 158: 1994 ،علاوي(ويرى 
  .مراعاة أن تسمح فترات الراحة باستعادة الشفاء مع ،دقائق
  :المرونة: رابعاًً

   :ماهية وأهمية المرونة-أ
 الأداء عليهـا  يتأسـس  التـي   لأنها إحدى الركائز؛الأهمية غاية في بدنية قدرة المرونة تعد

للمفاصل  الحركي والمدى على مطاطية العضلات تعتمد فهي ،أو كمية نوعية ناحية من واءالحركي س
 بحريـة  المطلوبـة  الحركـات  أداء وتمكنه من بها الرياضي، يتميز التشريحية التي للإمكانيات طبقاً

  . الحركية المهارات نجاح ومن ثم، جسمه أجزاء في تصلب وبدون
ة كويزداد مدى الحر  ، هءل للحركة الذي يستطيع العضو أدا     تعرف المرونة بأنها المدى الكام    

 لأنهـا تـساعد فـي       ؛وتعتبر تمارين المرونة هامة   ، للعضلات والمفاصل يقوم الجسم بإحماء    عندما  
 الجهـد وتعتبـر     اقتصادوتسهم في    ،وتمنع الإصابات الحادة والمزمنة    ،المحافظة على مدى الحركة   

  ) 22: 2001 ،زيدان (.نسب الطرق لتنمية هذه القدرةأهي طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة 
        خـلال مـداها الكامـل    ،المقـدرة علـى تحريـك العـضلات والمفاصـل      "وتعرف بأنها   

 ". الإطالـة  علـى  والمقـدرة   هما المقدرة الحركية للمفـصل،  ، وهي بذلك تتضمن مركبتين    ،للحركة
  )7: 1997 ،النمر آخرون(

 أو أجزاء جسمه ضمن مدى واسع مـن  ة الفرد على تحريك جسمه   قدر  " أيضاً بأنها  وتعرف
  )Jack، 1979 : 31(. "الحركة دون شد مجهد، أو حدوث إصابة في العضلة أو المفصل

ن الألعـاب والفعاليـات     إوللمرونة دور فعال في بعض الفعاليات والألعاب الرياضية حيث          
 القصوى ضرورياً فـي     مدى الحركة ون   ويك ،تحتاج إلى مرونة معينة عامة أو في جزء من الجسم         

  )231 :1999حسين ويوسف،  (.مفصل أو مفصلين
 حركـي  مدى على العمل على الجسم مفاصل المرونة مقدرة نإ1998 : 155) حماد(ويشير 

  . واسع
لكنه إذا اصـطحب بالإطالـة       ،نه يضعف المرونة  إإن تدريب القوة إذا تم بطريقة خاطئة ف       و
                    Daniel, 1995: 63) .(درة وتوافق الحركة الرياضيةنه سوف يعزز قإالعضلية ف
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 نموهـا  وأن أو الكمية، النوعية سواء ،للأداء الحركي المهمة الصفات من المرونة صفة نإو

  )198: 1992 ، سالم( .للأنشطة الناحية الفنية وإتقان سرعة من الرياضي يمكِّن
 وبذلك يمكـن القـول بـأن        ، إلى عمل المفاصل   والمرونة ترتبط بعمل العضلات بالإضافة    

والافتقار للمرونة يعرض الفرد    ، المرونة أمر يهم المفاصل في حين أن المطاطية أمر يهم العضلات          
  البدنيـة  على تنمية الصفاتإلى تأثيره السلبي   بالإضافة   ،الرياضي للإصابة في المفاصل والعضلات    

  )154: 1996 ،حماد (.الأخرى
 حيث يبـذل  الرياضي، التدريب مراحل جميع في المرونة صفة إلى يحتاج يالرياض أن كما

 مـع  الـصفة  هـذه   لارتباط،مرونة أقل هو الذي الآخر من جهداً أقل بالمرونة يتمتع الذي الرياضي

والعمل بمبدأ التكامل لضمان التنميـة المتوازنـة للجهـاز     والقوة الأخرى كالسرعة البدنية الصفات
  .: 180)1999، الحق أبو عريضة وعبد( .العضلي والحركي

 مرونـة  علـى  يتوقف المرونة فمستوى الهادف جراء التدريب أيضاً المرونة تحسين ويمكن

  )22: 2002، الأقرع.(العضلات المستخدمة مطاطية درجة وعلى المفصل
 ،وتكمن أهمية المرونة في تسهل اكتساب اللاعب للمهارات بصورة أكثر انسيابية وفعاليـة            

 وتقلل مـن الألـم      ،قتصاد في الطاقة والإقلال من زمن الأداء وتأخير التعب والتقلص العضلي          والا
  )48-42: 2001 ،حمدان وسليم(.العضلي وتسهم في استعادة الشفاء

نه بدون تدريب هادف يقل عنصر المرونة لدى الـشباب فـي           أ )38: 1998 ،مجيد(ويشير  
  . سنة)16-13(عمر مابين 

  : الكرة الطائرةارتباط المرونة ب-ب
إذ يتقوس   ، وخاصة مهارة الضربة الساحقة    ،تكمن أهمية المرونة في تقدم المستوى المهاري      

  )57: 2003 ،طه(. لضرب الكرة من أعلى بقوةفيها جذع وكتف الضارب للخلف تمهيداً

حيث تسهم في الاقتـصاد   ،الحركي الأداء في المهمة الصفات من المرونة يرى الباحث أنو
 فهي ،الرياضي تحديد مستوى في أساسياً دوراً تلعب  كما،جهد المبذول عند أداء أي نشاط بدنيفي ال

ويتم اكتـسابها  ، الضربة الهجومية  مهارةوخصوصاً الكرة الطائرة مهارات جميع في الأساسي الركن
اد الجسم  وكذلك امتد  ،من خلال أداء التمرين بمرونة في الذراعين واليدين والكتفين والظهر والجذع          

 .بالكامل للوصول إلى الكرات العالية يتطلب تحريك المفاصل بمدى واسع

  :متغيرات حمل التدريب الموجه لتنمية المرونة-ج  
  )التكرارات(حجم الحمل -1

   .اًتكرار) 20-10(بين ما تراوحت التدريبي البرنامج خلال المناسبة التكرارات نإ
    عدد المجموعات  -2

  ) 76-65: 2001،السكري وبريقع(. التدريبي البرنامج في مجموعات )5-2 (يتم استخدام
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  :الدقة: خامساً
  :ماهية الدقة وأهميتها-أ

      الدقة بأنها القدرة على سرعة الـتعلم وإتقـان المهـارات الحركيـة والرياضـية               عرفوت
  )Larry, 1985  : 58(.بتوجيه محكم للحركات الإرادية التي يقوم بها الفرد نحو هدف معين

 هدف نحو للفرد الإرادية الحركات توجيه على بأنها القدرة )459: 2004 ،حسانين(ويضيف 

 .الجهازين العضلي والعصبي من عالية كفاءة ويتطلب ذلك محدد

 ،وتتميز الدقة بالطابع المركب نظراً لارتباطها الدقيق بكل من الصفات الجسمية مـن جهـة      
  )209: 1999الصفار،  (.وصفات الأداء المهاري من جهة أخرى 

ه كلما ازدادت كفاءة التحكم في إنتـاج مقـدار           أن )111: 1993 ،عبد الفتاح وسيد  ( ويشير  
    .القوة المطلوبة بالضبط تميز الأداء الحركي بالدقة والاقتصادية في الجهد

  :  بالكرة الطائرةدقةارتباط ال-ب
. لفرد فـي الـتحكم بأدائـه      تعرف الدقة بأنها مقدار رقمي أو وصفي معبر عن مدى قدرة ا           

  )1: 2010، مردان(
وليس للقوة فائدة إذا ما افتقرت إلى الدقة الحركية         ،  في الكرة الطائرة   اً هام اًتعد الدقة عنصر    

 اً كبير اً فضلاً عن أن لها أهمية بارزة ودور       ،في أحسن استعمال وتوجيه الحركات إلى ملعب الخصم       
 فعليها يتوقف توجيه الضربات الساحقة إلى اللاعـب  ،ل متقنفي حسم النقاط إذا أجادها اللاعب بشك      

 لذا فهـي صـفة      ؛وخلخلة دفاع الفريق الآخر   ، الضعيف والى الفراغات المناسبة في ساحة الخصم      
  )209: 2006 ،الجميلي( .فعالة في إحراز النقاط وتحقيق الفوز بالمباراة

ة والموجهة تعد سلاحاً فعـالاً  أن الضربة الساحقة القوي )Mary, 1999: 84( ويشير ماري  
  .لإحراز النقاط 
 تتميـز  الطـائرة  الكرة لعبة أن علمنا ما إذا وبالأخص ،الأهمية بالغ ر أثهنا الحركية وللدقة

 علـى  للسيطرة مثلأ بشكل توظيفها يستلزم مما، وبالعكس الدفاع إلى الهجوم من اللعب بتغيير مواقف

  ) 146: 2005 ،حسن(.اللعب مجريات
 إذ أن توجيـه   ، الباحث أن عنصر الدقة في الضربة الهجومية مـن عوامـل الفـوز             ويرى

  .الضربات نحو ملعب المنافس يتطلب كفاءة عالية من الجهاز العضلي العصبي
  

   : ومتطلباتها خصائص الكرة الطائرة
 ويرجع ذلـك إلـى كونهـا    ،تعتبر رياضة الكرة الطائرة من الرياضات المحببة لدى النشء       

 ،وممتعة لجميـع الأعمـار  ، الحماس والإثارة والتشويق لدى ممارسيها ومحبيها في كل مكان   تتميز ب 
والجامعات  المدارس في تمارس التي النموذجية الرياضة فضلاً عن أنها، ولعدم ارتباطها بزمن معين
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 الفـراغ  أوقـات  ترويحية لقضاء لعبة  لكونها،والشرطة كالجيش الأخرى ومؤسسات الدولة والأندية

حيث استطاعت أن تكون لنفسها برامج وأساليب متقدمة في العالم المتحضر إذا ما قورنت              ، والتسلية
إلا أنها لم تصل بعد إلى المستوى المنشود في الوطن العربي عامة وفي              ،ببعض الرياضات الأخرى  

ء بالبرامج   الأمر الذي يستوجب من المسئولين بالأندية العمل على الاهتمام والارتقا          ،فلسطين خاصة 
وذلك بإيجاد الوسائل والأساليب التدريبية الكفيلة بتنمية الأداء البدني والمهـاري للاعبـين    ، التدريبية

 تساعد اللاعـب الناشـئ علـى اكتـساب          ،من خلال ابتكار برامج تدريبية مبنية على أسس علمية        
  .المهارات الأساسية بأسرع وقت ممكن

 بشكل واضح بتطور    ياًيجابإضات الجماعية التي تأثرت     وتعد رياضة الكرة الطائرة من الريا     
هم أسالعلوم المختلفة المرتبطة بالمجال الرياضي وتطور أساليب تدريب وإعداد اللاعبين الأمر الذي             

 وساعدهم فـي الوصـول إلـى أعلـى مـستوى      ،في رفع مستوى اللاعبين بدنياً ومهارياً وخططياً   
وى الأداء الـذي حققـه اللاعبـون مـن خـلال الـدورات               وقد تجلى هذا الإنجاز بمست     ،للمنافسة
   )2: 2005 ،عوض(.الأولمبية

واسـتطاعت أن تكـون   ،  في السنوات الأخيـرة ولقد تطورت الكرة الطائرة تطوراً ملحوظاً  
إذا ما قورنت برياضات أخرى ويتضح ذلك من زيادة عدد الدول الأعـضاء             ،لنفسها أساليب متقدمة  

 ومن كثرة عدد اللاعبين الذين يمارسونها بالإضافة إلـى المباريـات        ،وليالمشتركين في الاتحاد الد   
 للوصـول   ،الدولية العديدة التي تقام فيها كالدورات الأولمبية والبطولات العالمية والقارية وغيرهـا           

  )3: 1996 ،بنداري(.لأعلى المستويات الرياضية
  :تعريف رياضة الكرة الطائرة: أولا

 ، الحركات الهجومية والدفاعية متسلسلة مع بعـضها الـبعض         هي عبارة عن مجموعة من    
 من السقوط علـى ومرتكزة على مبادئ قانونية يقوم بتطبيقها اللاعب من أوضاع مختلفة لمنع الكرة          

  )84: 2007 وآخرون،حسين(.الأرض
  :مميزات الكرة الطائرة: ثانياً

 .ن الفريق لا يمتلك الكرة لفترة طويلة لأ؛تعتبر لعبة مرتدة . 1

  .ساعة  /  كم 120سرعة سير الكرة الطائرة أثناء الإرسال والضرب الساحق  . 2
  . ولا يوجد فيها احتكاك مع المنافس،لا تحتاج إلى أدوات كثيرة وإلى مساحة كبيرة . 3
  .سهلة التعلم ومناسبة لجميع الأعمار وكلا الجنسين وتمارس في الملاعب والصالات . 4
  .الفرصة لأكبر عدد في الاشتراك باللعبعدم السماح بالاستحواذ على الكرة يعطي  . 5
  .عب لإظهار قدراته على الشبكة وفي المنطقة الخلفيةقانون الدوران يتيح الفرصة للا . 6
  .  ولا تعتمد على زمن محدد،تعتبر رياضة ترويحية لقضاء وقت الفراغ . 7
 ) 3: 2004 ،حسن( .اللعبة الوحيدة التي لا تلمس الكرة فيها الأرض . 8



 30

  :الأداء المهاري في الكرة الطائرةمواصفات : ثالثاً
التوافق والتوقيـت والتوقـع     : لضمان الأداء الأمثل للمهارات ينبغي توفر المواصفات التالية             

  )28: 2002 ،حسن(.الحركي والدقة والانسيابية والتكيف مع المواقف المختلفة أثناء المنافسة
والمهارية والخططية والنفـسية وتفاعلهـا    ويتوقف تحقيق الأداء المهاري على القدرات البدنية            

  )7: 1995، سليمان(.ويتحسن الأداء من خلال أسلوب تدريبي يهدف لزيادة فاعليته ،مع المنافسة
 ـ       ن عمليـة تقيـيم   أ ,Roure, & Collette)1998: 2( مـن روري وكـوليتي   لويتفق ك

 ـ    اس ردود الأفعـال الخاصـة   المهارات الفنية المعقدة تتم بطريقة موضوعية من خلال التدريب وقي
  .بالجهاز العصبي أثناء تأدية المهارة في الكرة الطائرة

  
  :المهارات الأساسية في الكرة الطائرة وأشكالها

  :تعريف المهـارة في المجـال الريـاضي
  )13: 2002 حماد، (.هي مدى كفاءة الأفراد في أداء واجب حركي معين

عبة من أهم العوامل التي تحقق الفوز والنجاح لأي فريق          يعد إتقان أداء المهارات الأساسية للّ     
ها في جميع المواقف التي تتطلبهـا  ءهي الحركات التي تحتم على اللاعب أدا"، فالمهارات الأساسية    

 ".اللعبة بصورة آلية متقنة تحت أي ظرف من ظروف المباراة بغرض الوصول إلى أفضل النتـائج               
  )155: 1996 ،حمدي(،)45: 1997 ،يالجـميل(،)65: 1993 ،يالبسـيون(
وقد تناولت العديد من المراجع التصنيفات المختلفة للمهارات الأساسية في الكـرة الطـائرة                 

  : إلا أنها اتفقت في التقسيم الأساسي للمهارات وهى كالآتي،بأكثر من شكل وأكثر من أسلوب
  
  
  
  
  
  
  
  

   )2 ( رقمشكل
  لطائرة الكرة ارياضة المهارات الأساسية في

) Kristy, 1998: 25-27 (  
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ويضيف بعض الخبراء والمختصين على أن المهارات الأساسية في الكرة الطـائرة تنقـسم              
  -:إلى التصنيفات التالية

   .حائط الصد الهجومي، الضرب الساحق، الإعداد، التمرير، الإرسال: مهارات هجومية وتشمل
                      .الـدفاع عـن الملعـب     ، الـصد الـدفاعي   حـائط   ، اسـتقبال الإرسـال   : مهارات دفاعية وتشمل  

)Barbara,1996: 12-106(  

  
           

  )3(شكل 
   في رياضة الكرة الطائرة المصورةالمهارات الحركية الأساسية

 كـسب ت نظراً لأنهـا  المهمة الرياضيات من تعتبر) الكرة الطائرة( رياضة أن الباحث ويرى

 مـن  وتزيد ،وتناسقاً جمالاً وتعطي الجسم ،الحركية والمهارات البدنية، القدرات من العديد الرياضي

   .العضوية أجهزة الجسم وتقوي ،رشاقته
  

  : )الساحقة (الضربة الهجومية
 أهم المهارات الأكثـر أثـارة فـي     ىحدإتعتبر الضربة الهجومية في رياضة الكرة الطائرة        

 فوق الـشبكة،    ةوالهجوم هو مصطلح يستخدم في وصف الكرة التي تكون ملعوب         ، جميع المستويات 
الضارب لا يـستطيع أداء     ف، والضرب الهجومي هو المهارة الرئيسية المستخدمة في الهجوم بالكرة        

، ضربة ساحقة قوية ومؤثرة ما لم يكن لديه قدرات بدنية مميزة تساعده على الوثب لأقصى ارتفـاع              
والفريـق  ،  الهجومية بقوة ودقة إلى مكان خال في الملعب أو ثغرات الـدفاع            وضرب وتوجيه الكرة  

  .إحراز النقاط وتحقيق الفوزالذي يؤدي هجوماً قوياً تكون لدية الفرصة في 
  :تعريف الضربة الهجومية: أولاً

 وتوجيههـا إلـى   ،عبارة عن ضرب الكرة بإحدى اليدين بقوة لتعديتها بالكامل فوق الشبكة      " 
  )89: 1996 حمدي، (."فريق المضاد بطريقة قانونيةملعب ال
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  :أقسام الضربة الهجومية:  ثانياً
 ًيشمل الضرب المستقيم والضرب القطري،  لطريقة الاقترابالضرب الهجومي تبعا.  
 ًيشمل الضرب من الإعداد العالي والإعداد المنخفض،  للإعدادالضرب الهجومي تبعا.  
 ًيشمل الضرب من المنطقة الأمامية والخلفية، عب لمنطقة اللالضرب الهجومي تبعا.  
   ًيشمل الضربات الهجومية التـي تتميـز بـالقوة والـضربات            ، لقوة الكرة  الضرب الهجومي تبعا 

 )153: 1996 ،خطايبة (.الساقطة خلف حائط الصد

  
  : أهمية الضربة الهجومية

 مثل الـسرعة    ، توافقية  يتميزون بقدرات   الذين تتطلب هذه المهارة نوعية معينة من اللاعبين      
البديهة والثقة بالنفس وطول القامة وقوة عضلات الرجلين والسرعة الحركيـة الفائقـة والرشـاقة               
والتوافق، والقدرة في الوثب والضرب والدقة في الأداء الحركي بالإضافة إلـى الهبـوط الـصحيح        

لمباراة من خلال المهـارات  من نقاط ا% 80حيث تشير الإحصائيات العالمية أن      ،والاستعداد للدفاع 
 ،وبلغت نسبة تكرار أداء الضـربات الهجومية      ،الهجومية ومن أهم هذه المهارات الضربة الهجومية      

كما بلغت نـسبة تأثيرهـا     ، وهي تمثل أعلى نسبة تكرار    % 31.39من جميع المهارات خلال اللعب      
 وذلك في بطولة العالم     ،هاراتيجابي عن باقي الم   إ وهي تمثل أعلى نسبة تأثير       ،%61.89يجابي  الإ

  )3: 1992 ،بنداري(. م2002رجال 
ولقد أدت زيادة فاعلية الضرب الهجومي إلى الاهتمام بتطوير الخطط الدفاعية بتـشكيلاتها                

  )Pedro & Rene, 2001: 3(. المختلفة
 ومنهـا   ،ويعتمد الضرب الهجومي على سلسلة من المهارات الفنية تؤدى بطريقـة مـؤثرة            

  )11: 2003 ،شعبان(. قبال والدفاع ووصول الكرة للمعد لإعدادها للضرب الهجومي المؤثرالاست
 اًسـلاح  باعتبارها، للفريق الحاسم إحراز النقاط والفوز في اًكبير اًتأثير المهارة         كما أن لهذه

 العضلية قوةال من عالية متطلبات الساحق الضرب لمهارة نإف  ولذا؛الضارب اللاعب يمتلكه اًهجومي

  .المهاري الأداء وتنويع السليم التعرف يتيح للاعب مما ،الحركي الأداء في والدقة والتوافق والسرعة
( Dale  et al, 2003: 632)      

 ، وهي تتطلب إخلال دفاع حـائط الـصد        ،وتعد مهارة الضرب الساحق اللمسة الثالثة للفريق      
 وهـذا الآخـر يـستلزم    ،صد من الفريق المنافسوضرب الكرة في مكان يصعب معه دفاع حائط ال   

 لأنها  ؛ لذلك فهي تعد واحدة من أصعب المهارات في عملية التعلم          ،الدقة في الأداء مع القوة اللازمة     
  )25: 1997 ،الجميلي( .تتطلب الإحساس بالمسافة والزمن والمكان فضلاً عن الإحساس بالكرة
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       حيـث   ،سلاح الأول فـي تحقيـق نقطـة للفريـق         ويعد الهجوم تحديداً الضرب الساحق ال           
.      فـي المبـاراة  وتعد الوسيلة الأولى لإحراز النقـاط      ،من بقية المهارات الأخرى    %)21(يمثل نسبة 

)10(Vescovi & Dunning, 2004:   
 قوة القفز تعطي الضارب الحصول على أفضل ارتفـاع           أن )13: 2005 ،حسين(ويضيف  

م لا يحتاجون إلى أفضل مكان يسمح بمرور الكرة بعيداً عن أيـدي لاعبـي       نهأممكن وهذا لا يعني     
 وفي ملعب المنافس قبل أن يسمح للفريق المضاد باتخاذ مواقفه الدفاعية وسرعة الكرة              ،حائط الصد 

  .الناتجة من قوة الذراع الضاربة
لقدرة على   وا ،الدقة المرونة و  تحتاج إلى تطوير   جميع الضربات الهجومية  يرى الباحث أن    و

 بغرض التغلب على حائط الصد المنـافس، كمـا          ؛الوثب والارتقاء للوصول إلى أعلى نقطة ممكنة      
تتطلب أيضاً القدرة على ضرب الكرة بقوة وسرعة عالية مع التنوع في تغيير اتجاهاتها، بالإضـافة                

لتطوير القدرة في   إلى مراعاة الهبوط الصحيح وهو ما سيتم مراعاته في البرنامج التدريبي المقترح             
  .الوثب والارتقاء والضرب مع الهبوط الآمن بدون حدوث إصابات

 هو إحراز نقطة أو إنهاء اللعب  لصالح الفريق بعد الأداء علـى              ،ويعد الهدف من الضرب الساحق    
  )Jonathan, 2003: 24-25 (.الرغم من وجود حائط الصد والتشكيلات الدفاعية للفريق المنافس

 مـن    هو الحصول على نقطة    ،أن  الغرض الرئيس من مهارة الضربة الهجومية       ويرى الباحث   
 فلو ظلت لعبة الكرة الطائرة تلعب بدون الـضربات الهجوميـة إلـى أيامنـا هـذه                  ،نقاط المباراة 

رض ملعـب  أ ووضعها في المكان الخـالي مـن   ،واقتصرت على مجرد تمرير الكرة بين اللاعبين     
 لذا ظهرت مهارة الضربة الهجومية في الكـرة      ؛ أو أكثر   كاملاً ة يوماً الفريق الأخر لاستمرت المبارا   

  .  والتي تعد المهارة الهجومية الأساسية التي تعمل على تفوق الفرق المتنافسة ، الطائرة
  :النواحي الفنية لمهارة الضربة الهجومية

  
  
  
  
  
  
  

  
  ) 4(شكل 

  لضربة الهجوميةلمهارة االأساس الفني 
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ويـتم  ، لداخلية لخط الملعب الجـانبي    اف اللاعب خلف خط الهجوم أو قرب الحافة          يق :الاقتراب-1
ثم البدء بعد ذلك بأخـذ      ، التقدم بتحرك القدم الخلفية للأمام خطوة قصيرة مع مرجحة الذراعين أماماً          

 ويرتكز العقب علـى  ،ثم تنتقل القدم الخلفية للأمام ) أي خطوة أسرع وأطول من الأولى     (وثبة للأمام   
في محـاذاة القـدم الأماميـة         ومرجحة القدم الخلفية ووضعها    ،لأرض مع ميل أعلى الجذع تقريباً     ا

 )82: 2001 ،إبراهيم(. في اتجاه الكرةوالرأس والنظر عالياً، بمسافة مناسبة
 
 
 
  
  
  
  
  

  
  
  )5(شكل 

  لضربة الهجوميةفي مهارة ا خطوات الاقتراب للضرب
ثقل جسم اللاعب من خلف العقبـين         وانتقال ،طوتي الاقتراب  يتم الوثب بعد خ    ):الوثب(الارتقاء  -2

 وأثناء حركة نقل ثقل الجسم من العقبين إلى الأمشاط تبدأ الـذراعين فـي               ،إلى القدمين ثم الأمشاط   
 بأقصى قوة عند مرورها بمحاذاة الفخذين تكون القدمين مثبتتين          المرجحة من الخلف للأسفل ثم أماماً     

    .ة يتم فرد الركبتين والقدمين متحدين للحـصول علـى قـوة دفـع الوثـب               وفي هذه اللحظ  ، كاملاً
  )114 :1998حسب االله وآخرون، (
  
  
  
  
  
  
  

  )6(شكل 
  لضربة الهجوميةفي مهارة ا طريقة مرجحة الذراعين أثناء الوثب
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 عند وصول اللاعب إلى أقصى ارتفاع ممكن في أثناء عملية الوثب تتحـرك الـذراع                :الضرب-3
  وبينما يكون المرفق أعلى من مستوى الكتف ومتجهاً        ، إذ تثنى من مفصل المرفق     ،علىالضاربة للأ 

 لف الجذع باتجاه الـذراع الـضاربة        ع ويكون جذع اللاعب في حالة تقوس خفيف للخلف م         ،للأمام
فكلما زاد التقوس زادت قوة الضرب، أما الذراع غير الضاربة فتكون مفرودة أمام الجسم بمـستوى            

 ويتم الضرب برفع اليد الضاربة للأعلـى وتـضرب          ،افظة على توازن الجسم في الهواء     أفقي للمح 
 وتضرب الكرة بالجزء العلوي من اليـد وتتخـذ          ،الكرة في أقصى نقطة ارتفاع يصل إليها اللاعب       

  )13: 1999 ،طه(.الضربة شكل ضربة السوط
 الركبـة وتقـوس     ويعد من أهم الخصائص المميزة لوثب لاعب الكرة الطائرة هي انثنـاء           

وعند ،  حيث لا نرى أي ذلك في أي رياضة أخري         ، انفصال اللاعب عن الأرض    دالظهر للخلف بع  
 ومن ثم تنتقـل     ،ن قوة الحركة تجبر حركة الدوران لأعلى الجسم على زيادة القوة          فإاستقامة الركبة   

  Samson, 1974: 69)(.هذه القوة الإضافية في النهاية إلى يد الضارب
 مـن   ثم قبض كـلاً    )°90(ادة قوة الضرب بتقوس وثني الأرجل بزاوية أكثر من        ويمكن زي 

  )Scates, 1979: 13(. ليتحرك الجزء العلوي من الجذع للأمام،عضلات البطن والحوض بقوة
ــول ذراع     ــا زاد ط ــث كلم ــة حي ــن الأهمي ــضاربة م ــذراع ال ــة ال ــد حرك                    وتع

  . وبالتالي يؤدي لسرعة وقوة الضربة؛ا يؤدي لانثناء الرسغمم ،السرعة في النهاية العزم زادت
)Alexander & Seaborn, 1980: 69(  

  
  
  
  

  
  
  
  
  
  )7(شكل 

  لضربة الهجوميةفي مهارة ا حركة الرسغ أثناء عملية الضرب
ويكـون الهبـوط    ،  تتم متابعة الضربة بسحب الذراع لأسفل مباشرة دون ملامسة الشبكة          :الهبوط-

 لامتصاص قوة الصدمة على أن يكون الهبوط في ملعبه دون            الركبتين نصفاً  يع ثن على المشطين م  
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 وفي وضع الاستعداد كي يتمكن من الاشتراك في اللعب مباشرة فـي حـال               ،تجاوز خط المنتصف  
  )115 :1998حسب االله وآخرون، (.استمرار اللعب

  :الهجومية ةالخطوات التعليمية لمهارة الضرب:  ثانياً
  .اء الحركة بدون كرة القيام بأد . 1
  .الوثب وضرب أو لمس اليد الأخرى في الهواء . 2
  . كرة ملقاه بخفةإمساكضرب كرة معلقة أو محمولة ثم الوثب و . 3
  .الوثب وضرب كرة من إعداد . 4
  .الوثب وضرب الكرة إلى مكان محدد . 5
  .ضرب الكرة من أماكن مختلفة على الشبكة  . 6
  .بكة مواجهة ضرب كرات مختلفة الارتفاع ثم الهجوم على الش . 7
 )176: 2001 ،إبراهيم( .يجابيإالهجوم ضد حائط صد سلبي ثم  . 8

  :العوامل المؤثرة في الضربة الهجومية:  ثالثاً
   .ويعتمد على قوة وسرعة ضرب الكرة والوثب لأعلى: عامل القوة . 1
 ويعتمد على مرونة مفصل رسغ      ،هو التحكم في ضرب الكرة إلى ومكان محدد        :عامل التوجيه  . 2

 ومواجهـة المكـان   ، ودوران الجسم في الهواء   ،كبر مساحة من اليد في ضرب الكرة      أإشراك  اليد و 
 )146: 1998 ،كامل (.المطلوب

  
  :أنواع الضربة الهجومية

  :الضربة الساحقة المواجهة-1
 وكذلك العـضلات العاملـة لتحريـك        ،تتم هذه الضربة الساحقة بانقباض العضلة المستقيمة البطنية       

 ـ          ،وتتم عملية ضرب الكرة    ،الكتف والذراع   ة إذ تغطي اليد الكرة لإكـسابها حركـة دوران بمرجح
كبر قـوة   أ وتكون زاوية الذراع قائمة بين الساعد والعضد لإحراز          ،الذراع بكامله في أثناء الضرب    

   Chenfu, & et al  2005)  :15-3. (وراء الضربة الساحقة
  :الضربة الساحقة المواجهة بالدوران-2

 ويقوم اللاعـب بلـف هـين        ،ه الضربة الساحقة بدوران قليل في أثناء عملية الاقتراب           تتم هذ 
 ثم تتبع الـذراع بحركـة تتـابع فـي اتجـاه      ،لكتف اليد الضاربة في أثناء الاستعداد لأداء الضربة    

  )108: 1991 ،الوشاحي( .الدوران
  ):الخطافية(الضربة الساحقة الجانبية-3

ويرجع ذلـك إلـى طبيعـة       ، فة عن الضربة الساحقة بالرسغ    تختلف الضربة الساحقة الخاط   
فالاقتراب لأداء الضربة الـساحقة     ، وكذلك إلى طريقة الاقتراب لتنفيذ الضربة     ، أدائها وكيفية تنفيذها  
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ويكون الارتقاء والوثب إما بقدم واحدة أو بكلتا        ،  إليها  للشبكة أو مائلاً    ما يكون موازياً   الخاطفة غالباً 
 في حركة دائرية من أسفل الجنـب إلـى           حركة الذراع الضاربة فتكون متأرجحة جانباً      أما، القدمين
وفي أثناء تنفيذ الضربة يقوم اللاعـب بلـف الجـسم لحظـة أداء           ،  لتقابل الكرة فوق الرأس    ؛أعلاه

وتعد هذه الضربة من أصعب الـضربات وأقواهـا          ، للشبكة  ما يكون الهبوط مواجهاً    الضربة وغالباً 
  )118: 1999 ،طه(. للفريق المنافسداعاًوأكثرها خ

  ):الصاعدة(الضربة الساحقة السريعة -4
تتم هذه الضربة مثل الضربة السـاحقة المواجهـة حينما يكون ارتفاع الكرة فوق الشـبكة             

 وتتم بخطوات اقتراب قصيرة سـريعة لحظـة تنفيـذ           ، سم حسب طول اللاعب    )50 -30(بحوالي  
 لذلك تعد مـن  ا؛ثانية لتنفيذه) 0.7-1(ويستغرق المهاجم ، ة صعود الكرة المناولة وتنفذ الضربة لحظ   

أصعب الضربات الهجومية من الفريق المهاجم في الوقت الذي يصعب على الفريق المنافس تكوين               
  ) 90-87: 1996 ،الحوراني( . لأنها سريعة ومفاجئة؛حائط صد لها

  :الضربة الساحقة الساقطة بالرسغ-5
ة عندما يكون اللاعب في حالة تأهب كاملة لأداء الضربة ثم تبـدأ بمفاجـأة          تنفذ هذه الضرب  

 وذلك بإيقاف حركة الذراع واليد الضاربة قبل ملامسة الكرة مباشرة وأداء الضربة بالرسغ              ،الخصم
 وتؤدى هذه الضربة إمـا بـدوران   ،حتى يتمكن من تنفيذها بدقة متناهية في أي مكان يريده اللاعب       

  )122: 1999 ،طه(.ن دورانهاالكرة أو بدو
  :الضربة الساحقة بالخداع-6

تتم هذه الضربة الساحقة بالخداع بعد تأهب اللاعب لتنفيذ إحدى أنواع الضربات الهجوميـة              
 وقد لاحظ حائط صد الفريـق المنـافس فيلجـأ      ، وبعد وصوله إلى أعلى نقطة بعد نهاية الدفع        ،بقوة

بلمس الكرة من أسفل نقطة لها وبأصابع اليد لتعمل الكرة قوس            وتتم   ،لتنفيذ الضربة الساحقة بالخداع   
  )150: 1996 ،خطايبة(.فوق حائط الصد وتسقط خلفه

  
  :أهم العضلات العاملة أثناء أداء مهارة الضربة الهجومية

 التفاصيل الدقيقة للمهارات الحركية المختلفة مع معرفة العـضلات          معرفةضرورة  ن من ال  إ
  )23: 2002 ،عبد العزيز(.مل العضلي لتحسين الأداء المهاري واتجاه الع،العاملة

  :وتنقسم العضلات العاملة في مهارة الضربة الهجومية إلى قسمين
 ذات ثـلاث    لةالعـض  - ذات الرأسين  لةالعض - الدالية لةالعض( وتشمل   :عضلات الطرف العلوي  -1

 - الصدرية الكبرى  لةالعض -البطن المستقيمة عضلة   - العضدية الكعبرية  لة العض -رؤوس العضدية 
 شـبه  لةالعـض  - العريضة الظهرية  لة العض - المسننة الأمامية  لةالعض - الصدرية الصغرى  لةالعض
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 -تحت النتـوء الـشوكي    لة  العض - المدجلة الصغرى  لةالعض - المدجلة الكبرى  لةالعض -المنحرفة
  )168: 1999 ،هندي( .) القابضة لرسغ اليد والأصابعلةالعض

 لةالعـض  - الفخـذ الخلفيـة    عـضلة -الفخذ الأماميـة  عضلة  ( وتشمل   :السفليعضلات الطرف   -2
 الطويلـة   لةالعض - الأخمصية لةالعض -الساق الجانبية  عضلة   - التوأمية لة العض -المستقيمة الفخدية 
 نـصف   لةالعض - الوسطى   لة العض - المتسعة لةالعض - المتسعة الجانبية  لةالعض -باسطة الأصابع 

           )55-53: 2003 ،الشلقاني( ). نصف الغشائيةلةالعض -رأسين ذات اللة العض-الوترية
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )8(شكل
 التحليل التشريحي لأهم العضلات العاملة الأمامية أثناء أداء مهارة الضربة الهجومية
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  )9(شكل
  ية أثناء أداء مهارة الضربة الهجوميةالتحليل التشريحي لأهم العضلات العاملة الخلف

  )1: 2007، مركز معلومات أرجنومية التصميم(
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  الثالث الفصل
 

 السابقة الدراسات
  

 السابقة والأجنبية العربية للدراسات تفصيلي عرض

  الدراسات العربية: المحور الأول.
 الدراسات الأجنبية: المحور الثاني.
 السابقة الدراسات على التعليق  
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 :السابقة والأجنبية العربية للدراسات تفصيلي عرض

 ـاتـالدراس من العديد على الاطلاع فبعد ،السابقة الدراسات الفصل هذا في الباحث تناول

 تتعلـق  التي المتنوعة الدراسات من مجموعة إلى الباحث توصل الدراسة، بموضوع تهتم التي السابقة

لقـاء  إوبصورة سليمة  دراستهإخراج على  تعين الباحث هذه الدراساتو الدراسة الحالية، بموضوع
 التـي  الموضـوعات  أهم على لوقوفاو ه،دراستالضوء على كثير من المعالم التي تفيد الباحث في 

ومن خلال المسح المرجعي الذي قام به الباحث للدراسات والبحوث السابقة، التـي   الدراسة، تناولتها
 تناولت بدراسات مختصة وهي المراجع العربية والأجنبية والدوريات العلمية،تم تجميعها عن طريق 

وقـد تـوخي     وبالأحرى مهارة الضربة الهجومية،،)الكرة الطائرة( برياضة الخاصة البدنية القدرات
 هـذه  وتنوعـت   ،الباحث في عرضه لهذه الدراسات الترتيب الزمني بداية من الحديث إلى القـديم 

حيث بلـغ إجمـالي    الحالية، بموضوع الدراسة المتعلقة والأجنبية العربية الدراسات نبي ما الدراسات
،  أجنبية اتدراس) 3(و، دراسة عربية ) 15(بواقع ،دراسة عربية وأجنبية  ) 18(عدد الدراسات السابقة  

مجـال التـدريب    في والباحث للقارئ وتسهيلاً ،م2010 -م1992تراوحت فترة تطبيقها ما بين عام 
 حيث معينة بنود عدة في السابقة الدراسات عرض  تم،الرياضية التربية في التدريس وطرق جومناه

 وإجـراءات  الدراسـة،  مـن  والهدف وتاريخها، الدراسة وعنوان الباحث، اسم( بعرض الباحث بدأ

 بطريقـة  الدراسـات  عـرض  تم ذلك إلى إضافة، )سةالدراإليها  توصلت التي النتائج همأو الدراسة،

 العنوان طبيعة حيث من الدراسات على التعليق إلى وعمد الباحث ،الذكر سابق الترتيب حسب موسعة

 فيهـا،  المتبـع  والمنهج الدراسات، هذه لها هدفت التي وكذلك الأهداف الدراسة، لموضوع ومناسبته

 التـي  ئجالنتا لأهم تعرض ثم البرنامج، ومدة اختيارها، وطبيعة اختيارها فيها، تم التي العينات وحجم

 إبراز العلاقـة بـين الدراسـات بعـضها     إلى الباحث عمد ثم ومن الدراسات السابقة،إليها  توصلت
  الحاليـة الدراسـة  لمقارنتهـا ب ؛إليها توصلت  التيوأهم النتائج ببعض، وعلاقتها بالدراسة الحالية،

 هـذه  ميـز ي ما هذاو الحالية، السابقة والدراسة الدراسات بين الاختلاف أوجه على القارئ وتعريف

 .الأخرى السابقة الدراسات عن الدراسة
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  : العربية الدراسات: المحور الأول
 
التقدير الكمي لمساهمة أهم القـدرات البدنيـة   " بعنوان  (2010 ) نعيمه زيدان خلف دراسة -1

  "والعقلية في دقة أداء المهارات الهجومية لدى لاعبات الكرة الطائرة 
راسة إلى التعرف على التقدير الكمي لمساهمة أهم القدرات البدنية والعقلية في             هدفت هذه الد  

المـنهج الوصـفي    وقد استخدمت الباحثـة ، دقة أداء المهارات الهجومية لدى لاعبات الكرة الطائرة 
 )24( مـن    وتكونت عينة الدراسـة   ، الدراسةطبيعة مشكلة   لبأسلوب الدراسات الارتباطية لملائمته     

، تـم اختيـارهن بالطريقـة القـصدية     ، المنتخب الوطني السوري بالكرة الطائرة     لاعبات   لاعبة من 
  . وتكونت أداة الدراسة من الاختبارات البدنية والعقلية والمهارية

  :  وكان من أهم نتائج الدراسة
   :وجود علاقة معنوية بين المهارات الهجومية بالكرة الطائرة وبين القدرات البدنية التالية -
  )  الخلفيـة  الظهـر القدرة الانفجارية للذراعين والرجلين، وسرعة الاستجابة الحركيـة، ومرونـة           ( 
  :وجود علاقة معنوية بين المهارات الهجومية بالكرة الطائرة وبين القدرات العقلية التالية -

    ) حركي للوثب، والتصور العقلي لمهارتي الإرسال ومهارة الضرب الساحق-الإدراك الحس( 
التأكيد على أهمية القدرات البدنية والعقلية التي أظهرت علاقات معنويـة           ب        وأوصت الدراسة 

   .تـدريب الونسب مساهمة عالية فـي دقـة أداء المهـارات الهجوميـة بـالكرة الطـائرة عنـد                   
  
 باستخدام أسـلوبي    برنامج تدريبي  تأثير   "بعنوان  ) 2010(إيهاب عبد العزيز الغندور       دراسة -2
الكرة  لناشئي    الساحق الضرب لمقاومات البالستية والبليومترية في تنمية القدرة العضلية لمهارة       ا

  "الطائرة

باستخدام أسلوبي المقاومـات     إلى التعرف على تأثير البرنامج التدريبي        هدفت هذه الدراسة  
لكـرة  ا لناشـئي     الـساحق  الـضرب  البالستية والبليومترية في تنميـة القـدرة العـضلية لمهـارة          

لاعباً ) 30 ( من  العينة تكونتوقد  ، تينمجموعالتجريبي بتصميم   ال المنهج  الباحث ستخدموا ،الطائرة
 مجمـوعتين   إلىوتم تقسيمهم   ، بالطريقة القصدية من نادي بني سويف       تم اختيارها   سنة )19(تحت  

وتكونت ، عباًلا) 15(ومجموعة تدريب البالستي  ، لاعباً) 15(مجموعة تدريب البليومتري  ، تجريبيتين
   .أداة الدراسة من استبانة واختبارات بدنية ومهارية

  :      وتوصلت الدراسة إلى النتائج التالية
) التـدريب البليـومتري   (بين المجموعتين التجريبيتين الأولـى     إحصائيةوجود فروق ذات دلالة      -

ح مجموعة التـدريب البالـستي   في متغير القوة الانفجارية للذراعين لصال   ) التدريب البالستي (والثانية
وفي المتغيرات المهارية   ، وفي متغير القوة الانفجارية للرجلين لصالح مجموعة التدريب البليومتري        
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لصالح مجموعة التدريب البالستي بين القياسات الثلاث القبلية والبينية والبعديـة           ) الضرب الساحق (
  .لصالح القياس البعدي

  
تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنميـة  " بعنوان  (2010) نديل دراسة شريف محروس محمد ق-3

  "بعض القدرات التوافقية على مستوى أداء المهارات الهجومية لناشئي الكرة الطائرة 
        هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي مقترح لتنميـة بعـض القـدرات         

واسـتخدم الباحـث المـنهج      ، مية لناشئي الكرة الطائرة   التوافقية على مستوى أداء المهارات الهجو     
للقياس القبلـي والبعـدي لمجموعـة       ، التجريبي لتحقيق أهداف الدراسة بواسطة التصميم التجريبي      

سـنة بإسـتاد    ) 17(لاعبـاً تحـت     ) 12(وتكونت عينة الدراسة من   ، لمناسبته لهذه الدراسة  ، واحدة
 ـ) 12(استغرق تنفيذ البرنامج التدريبي      وقد   ،المنصورة تم اختيارها بطريقة قصدية      بواقـع   بوعاًأس

وتكونت أداة الدراسة من اختبارات بدنية ومهارية وبرنـامج مقتـرح           ، وحدات تدريبية أسبوعياً  ) 4(
وتكونت أداة الدراسة من اختبارات بدنية ومهاريـة واسـتمارات    ، وتحليل للمراجع والبحوث السابقة   

  . استطلاع رأي
  : ج الدراسةوكان من أهم نتائ

  .كما أثر على مستوى المهارات الهجومية،  أن البرنامج أثر إيجابياً على القدرات التوافقية-
ولصالح القيـاس البعـدي   ،  أشار إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلي والبعدي       -

 . في متغيرات القدرات التوافقية والمهارات الهجومية

البرنامج المقترح لتمرينات القدرات التوافقية علـى         الاستفادة من  ضرورةة ب         وأوصت الدراس 
  .وذلك لما لها من تأثير إيجابي على رفع المستوى الفني، مستوى قطاع الناشئين في الكرة الطائرة

  
فاعلية التـدريب البليـومتري فـي    " بعنوان  (2009)  دراسة محمد فاروق إبراهيم منصور-4

  " مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد الهجومي لناشئي الكرة الطائرة تحسين مستوى أداء
هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على فاعلية التدريب البليومتري في تحـسين مـستوى أداء             

واستخدم الباحـث المـنهج     ، مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد الهجومي لناشئي الكرة الطائرة        
كما اختار الباحث إحدى تـصميماته وهـو   ، ينة وأهداف الدراسة التجريبي؛ وذلك لمناسبته لطبيعة ع    
،  البعدي –إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة مع القياس القبلي        ، التصميم التجريبي ذو المجموعتين   

 مجموعة تجريبية ومجموعة ضابطة حيث بلغ حجـم   إلىوتم اختيار عينة قصدية وتقسيمها عشوائياً       
 وقـد   ،لاعبـاً ) 12( وبلغ عدد كل مجموعـة     لاعباً من نادي الزقازيق   ) 24(عينة الدراسة الأساسية    

وتكونـت أداة   ، وحدات تدريبيـة أسـبوعياً    ) 3(أسابيع وبواقع   ) 8(استغرق تنفيذ البرنامج التدريبي     
  . البدنية والمهارية واستمارة تسجيل البياناتتالدراسة من الاستبانة والاختبارا
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  : وكان من أهم نتائج الدراسة
 والبعدي للمجموعة التجريبية في المتغيرات ود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي وج-

مستوى القدرة العضلية ومهارة الضربة الساحقة المستقيمة ومهارة حائط الصد الفردي  "الدراسةقيد 
 . ولصالح القياس البعدي" الهجومي

تدريبي البليومتري في تحسين مستوى أداء  استخدام البرنامج الضرورة        وأوصت الدراسة ب
مهارتي الضرب الساحق وحائط الصد الهجومي لناشئي الكرة الطائرة من قبل مدربي الكرة الطائرة 

  . لثبات فاعليته
  
برنامج تدريبات نوعية وتـأثيره علـى   " بعنوان  (2009)  دراسة مهند محمد منير أبو حمر-5

  "الكرة الطائرة مستوى أداء الإرسال الساحق لناشئي 
هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على تأثير برنامج التدريبات النوعية وتأثيره على مـستوى              

استخدم الباحـث المـنهج التجريبـي    و، سنة) 17(أداء الإرسال الساحق لناشئي الكرة الطائرة تحت      
هـو التـصميم     كما اختار الباحث إحدى تـصميماته و       الدراسةوذلك لمناسبته لطبيعة عينة وأهداف      

تم اختيار عينة طبقية من بين الفـرق         و ، البعدي –التجريبي ذو المجموعة الواحدة مع القياس القبلي        
سنة بنادي طنطا الرياضي والمـسجلين      ) 17(تحت  ، ناشئاً) 12( وعددهم    بطريقة قصدية  الرياضية

) 3(أسـابيع وبواقـع     ) 8(وقد استغرق تنفيذ البرنامج التدريبي      ، في الاتحاد المصري للكرة الطائرة    
 البدنية والمهاريـة    ت وتكونت أداة الدراسة من المسح المرجعي والاختبارا       وحدات تدريبية أسبوعياً  
  .واستمارة تسجيل البيانات

  : وكان من أهم نتائج الدراسة
تحسن في مستوى القدرات البدنية الخاصة بمهارة الإرسال الساحق بـين القيـاس القبلـي               وجد   ي -

  .    لمجموعة الواحدة لصالح القياس البعديوالبعدي ل
تحسن في مستوى الأداء المهاري لمهارة الإرسال الساحق بين القيـاس القبلـي والبعـدي               وجد   ي -

  .   للمجموعة الواحدة لصالح القياس البعدي
%) 18.49(وبلغت نسبة التحسن في السرعة      ،%)83.61( بلغت نسبة التحسن في القدرة العضلية        -
  .    بين القياس القبلي والبعدي%) 31.30(نسبة التحسن في مهارة الإرسال الساحق وبلغت ،

البرنامج التدريبي المقترح المستخدم في هـذه الدراسـة           تطبيق ضرورة        وأوصت الدراسة ب  
وضرورة اهتمام المدربين باسـتخدام طـرق       ، على ناشئي الكرة الطائرة في نفس المرحلة العمرية       

  .يب مناسبة لتحسين القدرات البدنية الخاصة خلال الوحدات التدريبية وأساليب تدر
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تأثير برنامج تدريبي علـى تنميـة   " بعنوان  (2009)  دراسة أسامة عبد الخالق محمد بدوي-6
  "بعض المكونات البدنية والفنية للاعبي الكرة الطائرة 

تنميـة بعـض المكونـات      هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي على           
واستخدم الباحث المنهج التجريبي لتحقيـق أهـداف الدراسـة          ، البدنية والفنية للاعبي الكرة الطائرة    

وتكونـت  ، بواسطة التصميم التجريبي للقياس القبلي والبعدي لمجموعة واحدة لمناسبته لهذه الدراسة          
، ياضي للكرة الطائرة بالمنصورة   سنة من نادي الشمس الر    ) 19(لاعباً تحت   ) 12(عينة الدراسة من  

وحـدات  ) 3(أسابيع وبواقـع   ) 8( وقد استغرق تنفيذ البرنامج التدريبي       ،تم اختيارها بطريقة قصدية   
وتكونت أداة الدراسة من الاختبارات البدنية لقيـاس القـدرات البدنيـة الخاصـة              ، تدريبية أسبوعياً 

  .والاختبارات المهارية
   :وكان من أهم نتائج الدراسة

التحسن البدني والمهاري والفني وأزمنة مراحل أداء المهارات لصالح القياس البعدي للمجموعـة             -
  .    الواحدة

، سنة) 19(البرنامج المقترح على المراحل العمرية تحت         تطبيق ضرورة        وأوصت الدراسة ب  
  .فنية المرتبطة بالفعاليةوحث المدربين على تقويم فرقهم باستخدام أزمنة مراحل الأداء للمهارات ال

  
تأثير تنمية القدرة العـضلية علـى   " بعنوان  (2009)  دراسة أيمن مرضي سعيد عبد الباري-7

  "دقة أداء مهارة الإرسال الساحق في الكرة الطائرة 
هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على تأثير تنمية القدرة العـضلية علـى دقـة أداء مهـارة         

، وقد   الدراسة استخدم الباحث المنهج التجريبي لمناسبته لطبيعة     و، رة الطائرة الإرسال الساحق في الك   
بطريقـة القيـاس القبلـي      المجموعتين التجريبية والـضابطة، ااستخدم الباحث التصميم التجريبي ذ 

 ،سنة بنادي غزل المحلة الرياضـي )  19( تحت اًلاعب) 20(  عددفي الدراسةتمثلت عينة و، البعدي
وتم ، لاعبين) 10(مهم إلى مجموعتين أحداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منها           وقد تم تقسي  

أسابيع متـصلة بواقـع ثـلاث    ) 10( وقد استغرق تنفيذ البرنامج التدريبي    ،اختيارها بطريقة قصدية  
وتكونت أداة الدراسة مـن اسـتمارة       ، دقيقة) 90( التدريبيةوحدة  ال وزمن   ،وحدات تدريبية أسبوعياً  

  .     طلاع رأي الخبراء واستمارة جمع بيانات اللاعبين واختبارات القدرة العضلية است
    : وكان من أهم نتائج الدراسة

تطوير القوة المميزة بالسرعة للرجلين والذراعين لدى عينـة   البرنامج التدريبي المقترح أدى إلى  -
  . الدراسة

 فـي الكـرة    كفاءة وفعالية دقة الإرسال الـساحق  وأدى إلى تحسن،المقترح أثر إيجابياً البرنامج-  
  . الطائرة
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دقـة   والبعدي للمجموعـة التجريبيـة فـي      وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي        -
  . في الكرة الطائرةالإرسال الساحق

أداء  الاهتمام بتنمية القدرة العضلية لتأثيرها الإيجابي على دقـة           ضرورة        وأوصت الدراسة ب  
  .مهارة الإرسال الساحق في الكرة الطائرة

  
تأثير برنامج تدريبي باسـتخدام التـدريب       " بعنوان  ) 2008 (ي دراسة عارف صالح الكرمد     -8

على تنمية بعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية وتحـسين مـستوى أداء الـضرب             البليومتري  
  "منية الساحق السريع للاعبي الكرة الطائرة بالجمهورية الي

 ك تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات البليـومتر       هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على        
القـدرة  و،  والقـوة المميـزة بالـسرعة      ،ودراسة تأثيره على بعض المتغيرات البدنية كتحمل القوة       

يبي علـى    تأثير البرنـامج التـدر     إلى إضافة ،الانفجارية للاعبي الكرة الطائرة بالجمهورية اليمنية     
اسـتخدم الباحـث    و وعلاقته ببعض القدرات البدنيـة ،تحسين مستوى أداء الضرب الساحق السريع     

لاعباً " 25" لمجموعة واحدة، واختار الباحث عينته بالطريقة القصدية، وكان قوامها           المنهج التجريبي 
راء والاسـتبانة  وتكونت أداة الدراسة من استمارات استطلاع رأي الخب  ، من لاعبي المنتخب الوطني   

  .واختبارات لبعض القدرات البدنية والمهارات
  :وأسفرت الدراسة عن النتائج التالية   
 قد أثر إيجابياً على تنمية القوة العضلية والمتمثلة بالقوة القـصوى            كاستخدام تدريبات البليومتر  أن  -

   .الدراسةوالقوة المميزة بالسرعة وتحمل القوة للمجموعة التجريبية عينة 
  . على تحسن العلاقة بين مستوى الأداء البدني ومستوى الأداء المهاري  البرنامجيساعد-
  
تأثير تمرينـات خاصـة وفـق بعـض     " بعنوان ) 2008( دراسة أحمد عبد الأمير عبد الرضا   -9

) الأمـامي والخلفـي   (المتغيرات البيوميكانيكية في تطوير أداء مهارة الضرب الساحق المواجـه           
   "ائرة للشباببالكرة الط

التعرف على المتغيرات البيوميكانيكية المـؤثرة فـي أداء المهـارة         هدفت هذه الدراسة إلى     
 وكذلك التعرف على الفروق في المتغيرات البيوميكانيكية بين الضرب الـساحق المواجـه              ،للشباب

لبيوميكانيكيـة  التعرف على تأثير التمرينات الخاصة في تطوير قيم المتغيـرات ا  و ،الأمامي والخلفي 
حيث استخدم الباحـث    ، بالكرة الطائرة ) الأمامي والخلفي (عند أداء مهارة الضرب الساحق المواجه       

 الشباب في   ناللاعبو وقد حدد الباحث المجتمع وهم       ، بتصميم المجموعات المتكافئة   المنهج التجريبي 
 2007لعـام    ل ري الممتـاز   شباب نادي الدغارة الرياضي للدو     منطقة الفرات الأوسط واختار عمدياً    
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وتكونت أداة الدراسة من اسـتمارات      ،  وقد تم اختيار العينة بالطريقة القصدية      ،لاعباً) 16(وعددهم  
  . استطلاع رأي الخبراء واختبارات لبعض القدرات البدنية والمهارية

  :وتوصلت الدراسة إلى النتائج التالية
التـي  ر رقمية للمراحل الأربعة في أداء المهـارة          التحليل الحركي يتيح إمكانية صياغة مقادي      أن -

تتوفر من خلالها إمكانية صياغة الخطوات التعليمية المناسبة للمبتدئين في ضوء استعداد اللاعبـين              
  . يهموالإمكانيات المتوافرة لديه من خلال التعرف على قيم المتغيرات البيوميكانيكية لد

ة من قبل المدربين على تمرينات ميكانيكية تعتمـد علـى           ضرورة احتواء البرامج التدريبية المعد    -
التحليل الحركي الكمي لغرض الإسهام في تطوير المهارات الأساسـية بـالكرة الطـائرة وأهمهـا                

  .الضرب الساحق بأنواعه المختلفة
  

 أهم المتطلبات البدنية والنفـسية   "بعنوان  ) 2008 (عبد الناصر عابدين محمد عثمان      دراسة -10
 " ولاية الخرطوم أندية الساحق في الكرة الطائرة لدى لاعبي الإرسالكية لمهارة والحر

 الدراسة إلى التعرف على أهم المتطلبات البدنيـة والنفـسية لمهـارة الإرسـال                هذه هدفت
، وإلى جانب ذلك فقد هدفت أيـضاً        الدراسة الكرة الطائرة ومستوى وجودهما لدى عينة        فيالساحق  

،  ونسبة إسـهام تلـك المتطلبـات فيهـا         ،الدراسةمتطلبات الحركية للمهارة قيد     للتعرف على أهم ال   
لاعبـي نـادي الخرطـوم    من لاعباً  ) 20(  من  العينة تكونتوقد  ، الوصفي واستخدم الباحث المنهج  

سـتبانة  لا والمقـاييس وا   وتكونت أداة الدراسة الاختبارات   ،لكرة الطائرة بولاية الخرطوم     الرياضي ل 
 . البياناتوير بالفيديو كأدوات لجمعوبرمجيات التص

  :      وتوصلت الدراسة إلى النتائج التالية
المرونـة،  والقوة العـضلية،    و القدرة،   فيأهم المتطلبات البدنية لمهارة الإرسال الساحق تتمثل        أن  -
  . والدقة ،التوافقوالرشاقة، و
 ، الدافعية ، الكفـاح      الانفعالي لاتزاناأهم المتطلبات النفسية فقد ظهر أن أهمها الثقة بالنفس ،           أن  -

  . والشجاعة
  .الزاوي ، المسافة الأفقية ، الإزاحة والتغير رأسي ارتفاع أقصى حركيةأهم المتطلبات الأن -
  

تأثير برنامج تدريبي لتنمية بعض " بعنوان  (2007)   دراسة معتز عمر عبد العزيز الغزالي-11
  "مهارتي الاستقبال والدفاع عن الملعب لناشئي الكرة الطائرة القدرات البدنية على مستوى الأداء ل

       هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي لتنمية بعض القدرات البدنية علـى         
واستخدم الباحث المنهج   ، مستوى الأداء لمهارتي الاستقبال والدفاع عن الملعب لناشئي الكرة الطائرة         

 أهداف الدراسة بواسطة التصميم التجريبي ذي المجموعتين الضابطة والتجريبيـة           التجريبي لتحقيق 
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لاعباً من نادي غزل المحلة الرياضي للكـرة  ) 20(وتكونت عينة الدراسة من، لمناسبته لهذه الدراسة  
) 12( وقد استغرق تنفيذ البرنامج التـدريبي     ،وتم اختيارها بطريقة قصدية   ، الطائرة بمحافظة الغربية  

 وتكونت أداة الدراسة من اختبـارات بدنيـة ومهاريـة          وحدات تدريبية أسبوعياً  ) 3( وبواقع   بوعاًأس
  .واستمارات استطلاع رأي 

  : وكان من أهم نتائج الدراسة
فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية توضح التأثير الإيجـابي            وجد  ت-

  .    ح القياس البعديعلى المتغيرات البدنية لصال
البرنامج التدريبي المقترح المستخدم في هذه الدراسـة          تطبيق ضرورة           وأوصت الدراسة ب  

وضرورة اهتمام المدربين باستخدام طرق وأساليب      ، على ناشئي كرة القدم في نفس المرحلة العمرية       
دريبية بشرط مناسـبتها للمراحـل   تدريب مناسبة لتحسين القدرات البدنية الخاصة خلال الوحدات الت        

  .العمرية
  

أثر برنامج تدريبي مقتـرح علـى تحـسين    " بعنوان  (2005 ) دراسة علي طلب أبو قمر -12
  "المستوى البدني والمهاري عند ناشئي الكرة الطائرة في الأردن 

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على أثر برنامج تدريبي مقترح علـى تحـسين المـستوى                
والتعرف علـى الفـرق بـين المجموعـة         ،  والمهاري عند ناشئي الكرة الطائرة في الأردن       البدني

لاعبـاً  ) 100(وتكونت عينة الدراسة مـن  ، واستخدم الباحث المنهج التجريبي   ، التجريبية والضابطة 
 البدنيـة والمهاريـة   توتكونت أداة الدراسة مـن الاسـتبانة والاختبـارا   ، من ناشئي الكرة الطائرة   

  .ارة تســجيل البيانات واستمارة استطلاع رأيواستم
  : وكان من أهم نتائج الدراسة

  .لصالح البعدي عند أفراد المجموعة التجريبية ، وجود فروق بين القياسين القبلي والبعدي- 
  . استخدام البرنامج التدريبي للناشئينضرورةوأوصت الدراسة ب

  
أثر برنامج تدريبي لتنمية بعض القـدرات  " وان  بعن(2005)  دراسة محمد أحمد أنور الديب -13

  "  البدنية على مستوى أداء مهارة الدفاع المنخفض لناشئي الكرة الطائرة 
      هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على أثر برنامج تدريبي لتنمية بعض القدرات البدنيـة علـى                

 ـ، مستوى أداء مهارة الدفاع المنخفض لناشئي الكرة الطائرة        تخدم الباحـث المـنهج الوصـفي       واس
كمـا اختـار الباحـث      ، وذلك لمناسبتهما لطبيعة عينة الدراسة وأهداف الدراسة      ، والمنهج التجريبي 

إحدى تصميماته وهو التصميم التجريبي ذو المجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضـابطة مـع              
ناشئاً من ناشئي الشرقية    ) 30(ددهم  وتم اختيار العينة بالطريقة القصدية وع     ،  البعدي –القياس القبلي   
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وتكونـت أداة الدراسـة مـن       ، سنة) 17(لنادي الدخان الرياضي ونادي الصيادين الرياضي تحت        
  . الاختبارات البدنية لقياس القدرات البدنية الخاصة واستبانة واستمارة تسجيل بيانات

  :وكان من أهم نتائج الدراسة
م متغيرات عناصر اللياقة البدنية الخاصة والمتطلبات الخاصة         تفوقت الاختبارات البعدية في معظ     -

  . دراسة المهاري لمجموعتي الالأداءومستوى 
بصورة ) 6 ، 1،5(مهارة التمرير من أسفل في مراكز       ثبت فاعلية البرنامج التدريبي المقترح في       أ -

  .أكبر من مراكز اللعب الأخرى
  

برنامج تـدريبي لتنميـة القـدرات    " بعنوان  (2001)  دراسة طارق عبد الحي محمد باشة-14
  "البدنية لمهارة الإرسال الساحق في الكرة الطائرة 

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على تأثير البرنامج المقترح لتنمية القدرات البدنية الخاصـة      
لقـدرات  وبناء برنامج تدريبي لتنميـة ا ، على مستوى أداء مهارة الإرسال الساحق في الكرة الطائرة   

والتعرف على نسبة التحسن الحادثة في القـدرات البدنيـة         ، البدنية الخاصة بمهارة الإرسال الساحق    
واستخدم الباحث المـنهج التجريبـي    ، وكذلك مستوى أداء مهارة الإرسال الساحق في الكرة الطائرة        

ة واحدة لمناسـبته    لتحقيق أهداف الدراسة بواسطة التصميم التجريبي للقياس القبلي والبعدي لمجموع         
تـم  ، لاعباً من أندية منطقة الدقهلية للكرة الطـائرة       ) 12(وتكونت عينة الدراسة من     ، لهذه الدراسة 

 البدنيـة والمهاريـة   توتكونت أداة الدراسة مـن الاسـتبانة والاختبـارا   ، اختيارها بطريقة قصدية  
وحـدات  ) 3(أسابيع وبواقع   ) 8( وقد استغرق تنفيذ البرنامج التدريبي       ،واستمارة تســجيل البيانات  

  .تدريبية أسبوعياً
  : وكان من أهم نتائج الدراسة

  . وجود فروق بين المتوسطات الحسابية لقياسات الدراسة في المتغيرات البدنية والمهارية-
  . وجود نسب تقدم بين قياسات الدراسة في المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى -

البرنامج المقترح في تطـوير المتغيـرات البدنيـة           استخدام ضرورةلدراسة ب         وأوصت هذه ا  
  .والمهارية

  
برنامج مقتـرح لتنميـة الـصفات البدنيـة     " بعنوان (1993) دراسة محمود وجيه حمدي  -15

 "   سنة18والمهارية للاعبي الكرة الطائرة تحت 

 المقترح لتحقيـق الأهـداف وعينـة          هدفت هذه الدراسة إلى التعرف على مدى تأثير البرنامج   
للبطارية من البرنـامج المقتـرح، ووضـع        ) البدنية و المهارية  (الدراسة وتحديد الأهداف المتوقعة     

، البرنامج المقترح لتنمية الصفات البدنية والمهارية لعينة الدراسة، واستخدم الباحث المنهج التجريبي           
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لدراسة كما اختار الباحث إحـدى تـصميماته وهـو          وذلك لمناسبته لطبيعة عينة الدراسة وأهداف ا      
،  البعـدي  –التصميم التجريبي ذو المجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة مع القياس القبلي            

لاعباً ) 20(وتم اختيار عينة قصدية من بين الفرق الرياضية حيث بلغ حجم عينة الدراسة الأساسية               
 وتكونت أداة الدراسة مـن اختبـارات بدنيـة ومهاريـة     ،سنة من لاعبي النادي الأهلي    ) 18(تحت  

  . وبرنامج مقترح وتحليل للمراجع والبحوث السابقة
  :وكان من أهم نتائج الدراسة

  .وجود فروق ذات دلالة إحصائية لصالح القياس البعدي للمتغيرات البدنية والمهارية قيد الدراسة-
افة إلى الارتفاع فـي نـسبة التحـسن بالنـسبة            حقق البرنامج المقترح الأهداف المتوقعة بالإض      -

  . للمستوى البدني والمهاري
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  :الدراسات الأجنبية: المحور الثاني


القدرة العضلية  تأثير" بعنوان  Hunter & Marshall  ( 2002)دراسة هينتر ومارشال -16
  " والمرونة على تكنيك الوثب العمودي 

المكثفـة  بالأسـاليب    بالأثقـال  برنامج للتـدريب     راسة إلى التعرف على تأثير     الد   هدفت هذه      
 الكرة الطـائرة   لناشئيوالموزعة والمكثفة الموزعة على بعض المتغيرات البدنية الخاصة والمهارية     

 علـى عينـة   التجريبي ذا تصميم المجموعة الواحـدة  المنهج انوقد استخدم الباحث، سنة) 17(تحت  
،  لاعباً دولياً من الكلية الأمريكية للطب الرياضي بالولايـات المتحـدة الأمريكيـة             )20(مكونة من   

  . وتكونت أداة الدراسة من بعض الاختبارات البدنية
  :       وكان من أهم نتائج الدراسة

أدى استخدام البرنامج إلى تحسن أوتار الركبة وعضلات الفخذ ارتفاع الوثب العمـودي وسـرعة           -
  .لإصابات وتحسن الاستقرار المشترك الوظيفيالحركة وخفض ا

  
 

تـأثير تـدريب الوثـب العميـق     " بعنوان ) Clutch David) 1993  ديفيدكلاتش دراسة -17
   "وتدريبات الأثقال على مسافة الوثب العمودي للاعبي الكرة الطائرة

 علـى   على تأثير تدريب الوثب العميق وتدريبات الأثقـال       هدفت هذه الدراسة إلى التعرف      
تجريبـي بتـصميم    ال واسـتخدم الباحـث المـنهج      ،مسافة الوثب العمودي للاعبي الكرة الطـائرة      

 تراوحـت  لاعبـاً ) 16(  الدراسة منتكونت عينة و،  إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة    تينمجموعال
ة سنة من الأكاديمية الرياضية بالجامعة الأمريكية في الولايـات المتحـد     ) 24-21(أعمارهم ما بين    

تـدريبات  والآخـر   الوثب العميق   بتدريبات  وتكونت أداة الدراسة من برنامجين أحدهما       ، الأمريكية
  .أسبوعاً بواقع وحدتين أسبوعياً) 12( واستغرق البرنامج الأثقالب

  :وكان من أهم نتائج الدراسة
ثقال في  تفوقت المجموعة التي استخدمت الوثب العميق على المجموعة التي استخدمت تدريبات الأ           -

  .مسافة الوثب العمودي 
  

برنامج تدريبي لتحـسين المهـارة   "بعنوان  Wilkinson, S (1992)  دراسة وليكنسن أس-18
  "التي تم تحليلها لطلاب تحت سن التخرج في الكرة الطائرة

هدفت هذه الدراسة لتقديم بديل وحل آخر لتدريس تحليل نوعية المهارة لطلاب تحـت سـن              
، واتبع الباحث في دراسته المنهجين الوصفي التحليلي والمنهج التجريبـي  ،  الطائرة التخرج في الكرة  
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لاعباً من طلاب كلية التربية الرياضية في جامعـة سـان جـوس             ) 18(وتكونت عينة الدراسة من     
وأعد الباحـث برنامجـاً   ، وقد تكونت أداة الدراسة من استمارة تحليلية، بولاية سان جوس الأمريكية 

  .لتحسينها
  :      وتوصلت الدراسة إلى النتائج التالية

تم تقويم البرنامج باستخدام التميز المرئي لثلاث مهارات في الكـرة الطـائرة مـن الخـط                 
وقـد سـاهمت هـذه      ). والإرسال من أعلى  ، والتمرير من أعلى  ، التمرير من أسفل  (وهي  ، الخلفي

وهذا يعد بـديلاً    ، لطائرة بطريقة صحيحة  المهارات عن طريق التحليل في تقويم المهارة في الكرة ا         
  .عن الطريقة التقليدية المستخدمة حالياً في الإعداد البدني

  
  : السابقة الدراسات على التعليق

تمثل الدراسات المرجعية السابقة العربية والأجنبية بما تحتويها من إجراءات وما توصـلت             
 الباحثين للاستمرار في استخدام الأسلوب العلمي       إليه من نتائج بمثابة الضوء الذي ينير الطريق أمام        

 وقد قام الباحـث     ،لحل المشكلات التي قد تعوق تقدم المجال الرياضي في جميع الأنشطة الرياضية           
سيـستفيد  و، بإجراء دراسة مسحية للتعرف على نتائج تلك الدراسات السابقة والمرتبطة بموضـوعة  

 المقترحة في وضع آلية لبناء برنامجه من حيث الأسـس           الباحث من الدراسات التي تناولت البرامج     
 :يلي ما الباحث عليها اعتمد التي السابقة الدراسات من الاستفادة مدى ولتوضيح، والمكونات

 : الفترة الزمنية : أولا

يتضح من العرض السابق للدراسات المرتبطة بموضوع الدراسة الحالية أنها أجريـت فـي        
) 15( منهـا  ،دراسة) 18( حيث بلغ إجمالي عدد الدراسات السابقة      ،)م2010 -م1992(الفترة مابين   
    . أجنبيةاتدراس) 3(و، دراسة عربية

 : الأهداف : ثانياً

أداء مهارة  على البدنية القدرات أثر إلى تعرف هدفت منها الكثير أن السابقة الدراسات من يتضح
الخاصة بمهارة الـضربة   البدنية القدرات ينتحس الدراسات وحاولت الضربة الهجومية بالكرة الطائرة

 والتـوازن  والرشاقة القدرة العضلية والمرونة القدرات ومن والكرة الطائرة عامة، الهجومية خاصة

  نعيمه زيدان خلـف    كدراسة، والسرعة والتحمل العضلي والتحمل الدوري التنفسي والدقة والتوافق       
، )2007(ودراسة عمر عبد لعزيز الغزالـي       ، )2009(ودراسة أسامة عبد الخالق بدوي      ، (2010)

ودراسة محمـود وجيـه   ، )2005(ودراسة محمد أحمد الديب     ،)2005(ودراسة علي طلب أبو قمر      
ومنها ما هدفت للتعـرف علـى أهميـة      ، )2001(ودراسة طارق عبد الحي باشة      ، )1993(حمدي  

ة الهجومية خاصـة والكـرة الطـائرة        وتأثير القدرات البدنية وعناصر اللياقة البدنية بمهارة الضرب       
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، )2009(ودراسة أيمـن مرضـي عبـد البـاري          ، )2010(كدراسة شريف محروس قنديل   ، عامة
  . Wilkinson, S (1992)ودراسة وليكنس أس ، )2008(ودراسة عبد الناصر عابدين عثمان 

لـى تنميـة    ومنها ما هدفت إلى التعرف على تأثير الأساليب والوسائل والتدريبات النوعيـة ع    
كدراسة إيهـاب عبـد     ، وتحسين القدرات البدنية والأداء المهاري للكرة الطائرة والضربة الهجومية        

ودراسة مهند محمد أبـو  ، )2009(ودراسة محمد فاروق ابراهيم منصور    ، )2010(العزيز الغندور   
 ـ     ، )2008(ودراسة عارف صالح الكرمدي     ، )2009(حمر ا ودراسة أحمد عبد الأميـر عبـد الرض

  ). 1993( Clutch, D ديفيد كلاتشودراسة، )2008(
 : المنهج :ثالثاً

البـرامج   أثر التعرف إلى بهدف التجريبي المنهج استخدام على السابقة الدراسات معظم اتفقت
، الكـرة الطـائرة   بمهـارات  الخاصة البدنية والقدرات اللياقة عناصر مستوى تحسين على التدريبية

تثناء بعض الدراسات والتي استخدمت المنهج الوصفي بهدف التعرف علـى  باس، والضربة الهجومية 
نعيمـه زيـدان    كدراسـة   ، العلاقة بين القدرات البدنية ومستوى الأداء المهاري في الكرة الطـائرة          

  .)2008(ودراسة عبد الناصر عابدين عثمان ، (2010)خلف
 (1992)ة وليكنس أس  من استخدمت المنهجين التجريبي والوصفي كدراست ومن الدراسا

Wilkinson, S .  
 : العينة :رابعاً  

 ويرجع ذلك اختيارها وطرق دراسة كل وعينة لمجتمع اختيارها في السابقة الدراسات اختلفت

العينات فغالبيتها يتـراوح   عدد في الاختلاف السابقة الدراسات من ويلاحظ دراسة، كل وهدف لطبيعة
 ـ    ما الدراسةح تقسيم عينه    تراوو ،فرداً) 30-5(عددها مابين     ثـلاث لـى  إ ة واحـدة  بـين مجموع

   .مجموعات
والتي يتراوح عـددها    ) 2005(كدراسة علي طلب أبو قمر            ومنها ما تمثلت في العينات الكبيرة     

  .فرداً ) 100(
 وأعمارهـا  في نوعياتها العينات هذه واختلفت ،وجميع الدراسات استخدمت العينة القصدية  

  . اللاعبون المتقدمون ومنها الحكام ومنها الناشئون ومنها الطلاب فمنها وفئاتها
  : البرنامج  مدة تطبيق :خامساً 
  لمـدة مـن   كانت الدراسات هذه في البرنامج مدة أن على تقريباً السابقة الدراسات جميع اتفقت  

  .أسبوعاً) 12 _8(
 : النتائج : سادساً

الإيجـابي   التـأثير  أهمية على اتفقت أغلبها حيث بةمتقار نتائج إلى السابقة الدراسات   خلصت
ورياضة الكـرة الطـائرة عامـة    ، بمهارة الضربة الهجومية خاصة الخاصة البدنية القدرات لتحسين
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 والتـوازن  والرشـاقة  القدرة العضلية والمرونـة  مثل الخاصة البدنية القدرات أن الدراسات وأكدت

 تحـسين  فـي  كبير دور لها،  التنفسي والدقة والتوافقوالسرعة والتحمل العضلي والتحمل الدوري

ودراسة ، (2010) نعيمه زيدان خلفمثل دراسة ، المهاري للضربة الهجومية والكرة الطائرة الأداء
ودراسة علي طلـب    ، )2007(ودراسة عمر عبد لعزيز الغزالي      ، )2009(أسامة عبد الخالق بدوي     

، )2001(ودراسة طارق عبد الحي باشـة       ، )2005 (ودراسة محمد أحمد الديب   ، )2005(أبو قمر   
  ). 1993(ودراسة محمود وجيه حمدي 

نتائج الدراسات السابقة نجاح وفاعلية البرامج التدريبية المقترحة في تحسين القدرات  أثبتت كما
 ةدراس مثل ،، والكرة الطائرة عامة، البدنية وعناصر اللياقة البدنية بمهارة الضربة الهجومية خاصة

ودراسة عبد ، )2009(ودراسة أيمن مرضي عبد الباري ، )2010(شريف محروس قنديل : من كل
  .Wilkinson, S (1992)ودراسة وليكنس أس ، )2008(الناصر عابدين عثمان 

الكـرة الطـائرة والـضربة     مهـارات  وإتقان لتعليم إيجابياً تأثيراً هناك أن النتائج أثبتت         كما
والتدريبات النوعية على تنميـة وتحـسين    الأساليب والوسائل والأدوات المختلفة امباستخد الهجومية

إيهاب عبـد  : من كل دراسة مثل، القدرات البدنية والأداء المهاري للكرة الطائرة والضربة الهجومية
ودراسة مهند محمد أبـو حمـر       ، )2009(ودراسة محمد فاروق منصور     ، )2010(العزيز الغندور   

، )2008(ودراسة أحمد عبد الأمير عبد الرضا       ، )2008(راسة عارف صالح الكرمدي   ود، )2009(
  .)Clutch David )1993  ديفيدكلاتشودراسة 

  : السابقة الدراسات من الاستفادة أوجه
  :يليلقد أمكن للباحث الاستفادة من الدراسات المرجعية السابقة فيما 

 الحالي للموضوع مشابهة مواضيع اولتتن التي الدراسات من مختلفة أنواع على التعرف. 

  دراسة أثارت هذه الدراسة المطروحة للالتيبينت الثغرات ومناطق الضعف.  
 نحو اختيار العنوان المناسب للدراسة الحاليةالدراسة مشكلة تفهم من الاستفادة  . 

 في صياغة الأهداف ووضع الفروض والتساؤلاتساهمت . 

 المنهج شبه التجريبي وهو دراسةال لطبيعة المناسب المنهج تحديد . 

 الدراسة عينة اختيار .  
  للدراسة النظري بناء الإطار فيساهمت. 

 الحالي البرنامج في تحسينها يمكن التي البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية تحديد القدرات .  

 سة الحاليةالمستخدمة في الدرا الخاصة والتمرينات والاختبارات والمقاييس الأدوات اختيار . 

 تحديد الخطوات المتبعة في إجراءات الدراسة سواء من الناحية الفنية أو الإدارية.  
 تصميم البرنامج التدريبي .  
  ي رفع المستوى المهارفي ي بالجانب المهارالبدنيأشارت إلى أهمية ترابط الجانب.  
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 السابقة الدراسات نتائج ضوء على الدراسة هذه بنتائج الاسترشاد .  
 الدراسة لعينة الخام للدرجات الإحصائية للمعالجات الأنسب الأسلوب تياراخ . 

 دراسة اله عملية العرض والمناقشة لنتائج هذساعدت في.  
  :الاختلاف بين الدراسات السابقة والدراسة الحاليةأوجه 

 : يلي ما وهي نقاط عدة في السابقة الدراسات عن الحالية الدراسة اختلفت 

 الدراسة فيها طبقت التي البيئة في السابقة الدراسات عن الحالية لدراسةا أيضا اختلفت . 

 لتنمية القدرات البدنية بالضربة الهجومية تطرقت السابقة الدراسات من القليل . 

 : السابقة والدراسات الحالية الدراسة بين الاتفاق أوجه
 المنهج اختيار في السابقة الدراسات مع الحالية الدراسة اتفقت . 
 الوحدات وعدد التدريبي للبرنامج الزمنية المدة اختيار في منها بجزء الحالية الدراسة اتفقت كما 

 .   التدريبية
 البدنية القدرات من جزء في الحالية الدراسة هذه مع اتفق الأخرى الدراسات من البعض . 
 العينة أفراد عدد اختيار في أيضا الحالية الدراسة اتفقت . 
 في إجراء الدراسة على الناشئين الحالية الدراسة هذه مع اتفق الأخرى دراساتال من البعض.  
 : السابقة الدراسات عن الحالية الدراسة به تتميز ما 
 على مهارة حركية واحدة بدنيه قدرة من أكثر اختار الباحث بأن الدراسة هذه تميزت. 
 خصصت بتحسين القدرات البدنية على ت التي - الباحث علم حدود في - الأولى الدراسة هذه تعتبر

 .مهارة الضربة الهجومية لوحدها

              تعتبر الدراسة الوحيدة التي استخدمت أكبر عدد من القدرات البدنية فـي تحـسين الأداء البـدني
  .والمهاري

 أول دراسة في جامعة الأزهر بغزة تستخدم المنهج التجريبي في رياضة الكرة الطائرة.  
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 ل الرابعالفص

  إجراءات الدراسة
   

  منهج الدراسة. 
 مجتمع الدراسة.  
  عينة الدراسة.  
  وسائل وأدوات جمع البيانات.  
 القدرات البدنية الخاصة المستخدمة في الدراسة.  
 نية والمهارية المستخدمة في الدراسةدالاختبارات والقياسات الب.  
  الدراسات الاستطلاعية.  
 تالمعاملات العلمية للاختبارا.  
 خطوات تنفيذ الدراسة. 
 الدراسة الأساسية. 
 المعالجات الإحصائية.  
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 إجراءات الدراسة
يتناول هذا الفصل عرضاً لمنهج الدراسة، ولمجتمع الدراسـة وعينتهـا متـضمناً كيفيــة         

، والإجراءات التي تمت، ثم يتناول عرضاً تفصيلياً لكيفية بناء أدوات الدراسـة وتطبيقهـا           ، اختيارها
وفيما يلـي عـرض لهـذه       ، يلي ذلك عرضاً لخطوات الدراسة، ثم الأساليب الإحصائية المستخدمة        

  .الإجراءات
 

    :منهج الدراسة
إن طبيعة الظاهرة التي يتطرق إليها الباحث هي التي تحـدد طبيعـة المـنهج المـستخدم،                   

 الباحـث المـنهج شـبه       وللبحث مناهج عدة تختلف تبعاً لنوع وأسلوب وأهداف الدراسة، لذا اعتمد          
  .التجريبي بخطواته العلمية لملاءمته لطبيعة مشكلة الدراسة وأهدافها

هو المنهج الذي يستخدم التجربة في إثبات الفروض واتخـاذ سلـسلة مـن              :"المنهج شبه التجريبي  
  ).193: 2000، عطوي" (الإجراءات اللازمة لضبط تأثير العوامل الأخرى غير العامل التجريبي

ذه الدراسة استخدم الباحث المنهج شبه التجريبي وذلك لمناسبته طبيعة عينة الدراسـة   وفي ه 
كما اختار الباحث إحدى تصميماته وهو التصميم التجريبي ذو المجموعـة الواحـدة مـع           ، وأهدافها

  :القياس القبلي والبعدي كما يلي
  .قياس قبلي            معالجة            قياس بعدي: المجموعة

حيث قام ببناء برنامج  يعتمد علـى تـدريب ناشـئي           ،  البنائي الأسلوبكما استخدم الباحث    
)  الدقـة  – الرشـاقة    – السرعة   – المرونة   –القدرة  (الكرة الطائرة على القدرات البدنية المتمثلة في        

  .والقدرات المنبثقة عنها واختباراتها السبعة لرفع مستوى الناشئين في الضربة الهجومية 
  
  :جتمع الدراسةم

يتألف مجتمع الدراسة من اللاعبين الناشئين في نادي السلام الرياضـي  الـذين تتـراوح                
  . لاعباً) 18(وعددهم ،  سنة)17-15(أعمارهم ما بين 

  
  :             عينة الدراسة

   يعد اختيار العينة ضرورة من ضرورات البحث العلمي، فالعينة الجيدة لا بد لهـا أن تمثـل                 
  .جتمع الأصلي تمثيلاً حقيقياً ينسجم مع طبيعة المشكلة الم

التـابعين    الأساسين ن اللاعبي لاعباً ناشئاً من  ) 12(أجريت الدراسة على عينة قصدية قوامها              
%) 66.6(وتمثلت عينة الدراسة بنسبة     ، )م2011-2010 (نادي السلام الرياضي للموسم الرياضي    ل

 .من المجتمع الأصلي
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  .:شروط اختيار العينة أسباب و
  .تصنيف العينة كفريق من الفرق الناشئة ضمن مسابقات الاتحاد الفلسطيني للكرة الطائرة . 1
 .لم يتعرضوا لأي برنامج تدريبي آخر حتى يتم ضبط المتغيرات الدخيلة لديهم .2

 .انتظام اللاعبين في التدريب  .3

، العمـر، العمـر التـدريبي     ( تغيراتفي م ) عينة الدراسة (التجانس بين أفراد العينة التجريبية       . 4
  .ومتغيرات الدراسة) الوزن، الطول

  :تجانس واعتدالية عينة الدراسة
قام الباحث بإجراء التجانس بين أفراد      ، للتأكد من وقوع أفراد العينة تحت المنحنى الاعتدالي       

 ـ          ، عينة الدراسة في بعض المتغيرات المختارة      سابي وقد تم ذلك من خـلال إيجـاد المتوسـط الح
  ).1(والوسيط والانحراف المعياري واستخراج معامل الالتواء ويوضحها الجدول رقم 
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   )1( جدول رقم 
  يبين تجانس واعتدالية العينة في كل من متغيرات معدلات النمو والمتغيرات البدنية والمهارية

  )12= ن(

يوضح الجدول السابق التوصيف الإحصائي ومعامل الالتواء لعينة الدراسة، في المتغيرات 
مما يشير إلى اعتدالية توزيع العينة في تلك ) 0.912 - 2.217-( التي تتراوح ما بين قيد الدراسة
  .المتغيرات

  
  

  المتغيرات  م
وحدة 
  القياس

المتوسط 
  الحسابى

الانحراف 
  المعيارى

  الوسيط
معامل 
  الالتواء

  )معدلات النمو: (المتغيرات البارومترية: أولا
  1.212- 16.51 0.573  16.35  سنة  العمر  1
 0.812  1.00 0.492 1.33  سنة  العمر التدريبي  2

 0.092 180.00 3.325 180.16  سم  الطول  3

 0.067- 77.50 3.529 77.50  كجم  الوزن  4

  :المتغيرات البدنية: ثانياً 

 القدرة(يزة بالسرعة قوة مم  1
  ) للرجلينالعضلية

الوثب العمودي من 
 0.323 46.50 2.137 46.75 سم  .الحركة

 القدرة (قوة مميزة بالسرعة   2
  ) للذراعينالعضلية

رمي كرة طبية لأبعد 
 0.200 9.95 0.498 10.04 متر  .مسافة بيد واحدة

. الجري مختلف الأبعاد  الرشاقة  3
 0.717 9.67 0.289 9.73 ثانية  9+3+6+3+9

رفع الذراعين بالعصا من   مرونة الكتفين  4
 2.217- 63.50 4.834 62.50 سم  .أمام الجسم للخلف

ثني الجذع خلفاً من   مرونة الجذع الخلفية  5
 0.540 40.50 4.751 42.25 سم  .الوقوف

اختبار نيلسون للاستجابة   السرعة الحركية  6
 0.347- 3.96 0.420 3.93 ثانية  .الحركية الانتقائية

7  
التصويب على   الدقة

 0.912 2.20 0.226 2.20 درجة  .المستطيلات المتداخلة

  :المتغير المهاري: ثالثا 
  0.272  13.00  2.270  13.67  درجة  الضربة الهجومية القطرية  1
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  :متغيرات الدراسة 
 :قام الباحث بحصر المتغيرات التي تلعب دوراً في نتائج الدراسة وتم حصرها فيما يلي 

 .) الوزن–الطول - العمر التدريبي –العمر ( :) معدلات النمو(مترية و المتغيرات البار-أ

  : المتغيرات البدنية -ب
 القدرة العضلية للرجلين. 

 القدرة العضلية للذراعين. 

 الرشاقة. 

 مرونة الكتفين. 

 المرونة الخلفية. 

 الدقة. 

 السرعة الحركية. 

 : المتغير المهاري -ج

 مهارة الضربة الهجومية القطرية. 

  
  :وسائل وأدوات جمع البيانات 

لومات والبيانات المتعلقة بهـذه الدراسـة إلـى الوسـائل والأدوات     استند الباحث لجمع المع 
  :التالية

  :الأجهزة والأدوات المستخدمة في الدراسة 
  ). العصا الهوائية – الشرائط – القوائم –الشبكة ( ملعب للكرة الطائرة قانوني كامل التجهيز-
  .آلة تصوير لتصوير الاختبارات والبرنامج التدريبي-
  .لتحديد وتوضيح الملعبشريط لاصق -
  .   طباشير-                   .مراتب أسفنجية  -.                أثقال حرة-
 .جهاز رستاميتر   -   ميزان طبي                       -.               حائط ملس-

 .عقل حائط   -.                      أكياس رمل  -ساعة إيقاف               -

  .   شريط قياس- .                    مقاعد سويدية  -         .اع بلاستيكية أقم-
  .  كرات تنس أرضي- .                     كرات طبية  -.             كرات طائرة-
  .  حاسبة علمية- .                  لقة كرة سلةح   -  .          لوحة كرة سلة-
  .ورق تسجيل بيانات  - .                  صافرة-

 :استمارات جمع البيانات

 :وقد قام الباحث بإعداد الاستمارات التالية 
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استمارة استطلاع رأي المحكمين حول تحديد القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية             . 1
  ).2(ملحق رقم 

ة بمهارة الضربة   استمارة استطلاع رأي المحكمين حول تحديد اختبارات القدرات البدنية الخاص          . 2
  ).3(الهجومية ملحق رقم 

استمارة تسجيل معدلات النمو والاختبارات البدنية والمهارية الخاصة بتجانس عينـة الدراسـة              . 3
  ).5(ملحق رقم

استمارة تسجيل نتائج الاختبارات البدنية والمهارية القبلية والبعدية لناشئي المجموعة التجريبيـة             . 4
  ).6(والاستطلاعية ملحق رقم 

  .ستمارة التمرينات المقترحة لتحسين القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجوميةا . 5
 العمـر  - الـوزن - الطول-اسم اللاعب: (استمارة تسجيل البيانات الشخصية لكل لاعب وفيها   . 6

  ) . العمر التدريبي-الزمني
ت الفلسطينية  وقد تم تحكيم أدوات الدراسة بواسطة خبراء ومحكمين متخصصين في الجامعا                

  .المحكمين) 1(انظر ملحق رقم ) جمهورية مصر العربية واليمن والعراق(والعربية 
  :اختيار المساعدين

وذلك طبقاً لما هـو موضـح       ، اختار الباحث المساعدين من مدربي الكرة الطائرة للناشئين       
ومدى فائـدة  ، ياسوقد تم تعريفهم بجوانب الدراسة وأهدافها من حيث متطلبات الق        ) 11(بملحق رقم   

وقد تم الاستعانة ببعضهم أيضاً أثناء عمليـة إجـراء       ، النتائج المستخلصة من البرنامج التدريبي هذا     
 .قياسات تجربة الدراسة الأساسية وتجهيز الأدوات والأجهزة والتصوير بتحديد الأدوار لكل منهم

  
  :القدرات البدنية الخاصة المستخدمة في الدراسة

قام بإجراء مسح للمراجع والدراسات العلمية      ، الباحث على الأدب التربوي   من خلال اطلاع    
المتخصصة التي تناولت تحليل وتحديد القدرات البدنية الخاصة وتعتمد عليها رياضة الكرة الطـائرة        

ومن خلال ذلك حيث    ، للتوصل إلى أهم القدرات البدنية الخاصة المرتبطة بمهارة الضربة الهجومية         
مرجعاً ودراسة تطرقـت    ) 12( إلى مجموعة من القدرات البدنية الخاصة من خلال          توصل الباحث 

مراجع ودراسـات تطرقـت إلـى      ) 10(و، إلى تحسين القدرات البدنية في الكرة الطائرة بشكل عام        
وتـم  ، قدرة بدنية) 13(وتم حصرها في    ، تحسين القدرات البدنية في الضربة الهجومية بشكل خاص       

حيث أمكن  ، ة لكل قدرة بدنية من خلال تكرارها في المراجع والدراسات السابقة          وضع النسبة المئوي  
التوصل من خلال العديد من الخبراء والمتخصصين في رياضة الكرة الطائرة علـى أن القـدرات                
البدنية الخاصة بلاعبي الكرة الطائرة هي التحمل الدوري التنفـسي والتحمـل العـضلي والقـدرة                

وبعد ذلك تـم    ، نتقالية والسرعة الحركية وسرعة رد الفعل والمرونة والرشاقة       العضلية والسرعة الا  
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عرضها على المحكمين الداخليين والخارجيين من جمهورية مصر واليمن والعـراق لتحديـد أهـم               
يوضـح المـسح المرجعـي      ) 2(والجدول رقم ، القدرات البدنية المرتبطة بمهارة الضربة الهجومية     

يوضح المـسح المرجعـي للقـدرات       ) 3(والجدول، ة بمهارات الكرة الطائرة   للقدرات البدنية الخاص  
  .البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية

  
  )2( رقم جدول

  مسح مرجعي للقدرات البدنية الخاصة بالكرة الطائرة

 م

  القدرات البدنية               
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 - - × × × × × × - × - )229: 1990 ،فرج( 11

 × × × × × × × × × × - )  507-497: 1994 ،الوشاحي( 12

 4 7 12 12 12 12 12 10 8 12 4 المجموع  
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يرى الباحـث ضـرورة     ،  الكرة الطائرة   بمهارات عد أن تم التعرف على القدرات البدنية الخاصة       وب
 الضربة الهجومية لبناء البرنامج المقترح والجدول رقـم          مهارة الاهتمام بالقدرات البدنية التي تخص    

  .يوضح ذلك) 3(
  

  )3(جدول رقم 
  رجعي للقدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجوميةمسح م

  
  
 
 

  
  
  
  

  

  القدرات البدنية        م
  
  

  المرجع

لية
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ة ال
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ال
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ة ا
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الم
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لخل
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ة ا
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م
  

اقة
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ال
  

  
دقة
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فق
توا
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ا  
زن
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  -  ×  ×  ×  -  -  -  ×  ×  ×  -  -  ×  )80: 2001 ،إبراهيم(  1
  -  -  -  ×  -  -  -  ×  ×  -  -  -  ×  )1997 :24-40، حسانين وعبد المنعم(  2
  -  -  ×  ×  -  -  -  ×  ×  ×  -  -  ×  )90-87: 1996، الحوراني(  3
  -  ×  ×  ×  -  -  -  ×  ×  -  -  -  ×  2002 :24-25)خشبة وآخرون، (  4
  -  ×  ×  ×  -  -  -  ×  ×  ×  -  -  ×  1996 : 139 )خطايبة ، (  5
  ×  -  -  ×  -  -  -  ×  ×  ×  -  -  ×  )1991: 21-23، السيد(  6
  -  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  ×  -  -  ×  )1999: 22، السيد(  7
  -  ×  ×  ×  -  -  -  -  ×  -  -  -  ×  )12: 1999 ،طه(  8
  -  ×  ×  ×  ×  ×  ×  -  -  -  -  -  ×  )130: 2008،عثمان(  9
10  (Touyda, 1971: 31)  ×  ×  -  -  ×  ×  ×  ×  ×  ×  -  ×  -  
  1  7  7 10 3 3 3 8 9  5  -  1  10  المجموع  

   المئويةالنسبة  
100

%  
10
%  0%  

50
%  

90
%  

80
%  

30
%  

30
%  

30
%  

100
%  

70
%  

70
%  

10
%  



 64

  )4(جدول رقم 
  يوضح النسبة المئوية لآراء المحكمين وترتيب القدرات البدنية الخاصة

  بمهارة الضربة الهجومية
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
ب

 مبينـة   يقدرة بدنية كما ه   ) 13(ناء على اطلاع الباحث على الأدب التربوي تبين أن هناك         ب  
ولقد تم عرض هذه المتغيرات على مجموعـة مـن المحكمـين            ، )4(في الجدول أعلاه جدول رقم      

 علـى   ءقدرات تم الإجماع عليها بنـا     ) 7(والخبراء في مجال تدريب الكرة الطائرة وتبين أن هناك          
ويتضح من الجدول السابق النسبة المئوية لآراء المحكمين في تحديد القدرات البدنيـة            ، رأي الخبراء 

كأصغر %) 40(الخاصة بمهارة الضربة الهجومية، حيث انحصرت نسبة استجابات المحكمين مابين         
 ـ              %) 100(درجة، و  وق كأكبر درجة، وبناء على رأي الخبراء قام الباحث بارتـضاء نـسبة مـا ف

وهي مناسبة لقبول القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية، وعليه كان تحديـد             ، %)80(
التمرينات البدنية الخاصة التي تهدف لتحسين القدرات البدنية الخاصة وتحسين المستوى المهـاري             

 الخاصة بمهارة   للأداء، وصياغة البرنامج التدريبي المقترح، وتم تحديد درجة أهمية القدرات البدنية          

  الترتيب  التصنيف  الدرجة المئوية  المتغير البدني  م

  الأول  مقبول  %100  القدرة العضلية للرجلين  1
  الخامس مقبول  %80  القدرة العضلية للذراعين  
    غير مقبول  %43.3  التحمل العضلي  2
   غير مقبول  %40  التحمل الدوري التنفسي  3
   غير مقبول  %70  السرعة الانتقالية  4
  الخامس مقبول  %80  السرعة الحركية  5
   غير مقبول  %46.6  رد الفعلسرعة   6
   غير مقبول  %63.3  المرونة الأمامية  7
  الثالث مقبول  %86.6  مرونة الكتفين  8
  الرابع مقبول  %83.3  المرونة الخلفية  9

  الثاني مقبول  %90  الرشاقة  10
  الخامس مقبول  %80  الدقة  11
   غير مقبول  %76.6  التوافق  12
   غير مقبول  %46.6  التوازن  13
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الضربة الهجومية وترتيبها حسب الجدول السابق من خلال استمارة استطلاع رأي المحكمين كمـا               
 : قدرات وهي كالتالي (7)وبذلك يكون عدد القدرات البدنية الخاصة ) 2(في ملحق رقم 

 .القدرة العضلية للرجلين .1

 .القدرة العضلية للذراعين .2

 .الرشاقة .3

 .مرونة الكتفين .4

 .ة الخلفيةالمرون .5

 .الدقة .6

 .السرعة الحركية .7
 

  :الاختبارات والقياسات البدنية والمهارية المستخدمة في الدراسة
بعد الاطلاع على العديد من المصادر والمراجع وإجراء المقابلات مع الخبراء فيما يخـص              

 )بانةاسـت (الاختبارات البدنية والمهارية، تم اختيار عدد من الاختبارات ووضعها في اسـتمارة             
واختبارين لمهـارة  ، اختباراً للقدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية) 23(خاصة تضم   

الضربة الهجومية في الكرة الطائرة؛ لغرض استطلاع أراء الخبراء والمحكمين المختصين فـي             
  ) .4(والاختبارات والقياس في الكرة الطائرة ملحق رقم ، التدريب الرياضي واللياقة البدنية

وكما هو موضح فـي     ، وقد اعتمد الباحث عند اختيار الاختبارات المناسبة على الأهمية النسبية         
اختبارات بدنية واختبار مهاري للـضربة الهجوميـة؛ وذلـك     ) 7(حيث تم اختيار    ، )5(الجدول رقم   

 النـسب   وحصولها على أعلى  ، لاتفاق الخبراء على أهمية هذه الاختبارات في قياس القدرات البدنية         
  ).  6(المئوية ويوضحها جدول رقم
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   )5( جدول رقم 
يوضح النسبة المئوية لآراء المحكمين حول تحديد وترتيب اختبارات القدرات البدنية والمهارية 

  الخاصة بمهارة الضربة الهجومية

المتغير   م
  البدني

العناصر المنبثقة 
  عن المتغير البدني

ة الدرج الاختبارات البدنية
  المئوية

التصنيف 

  مقبول  96.6  .الوثب العمودي من الحركة

    مقبول  93.3  .الوثب العمودي من الثبات
  القدرة للرجلين

    66.6  .الوثب العريض من الثبات

.م باليدين من الجلوس طولاً كغ3رمي كرة طبية   90    
1  

القوة 
  المميزة
    بالسرعة

  القدرة  للذراعين
.               رمي كرة طبية لأبعد مسافة بيد واحدة     مقبول  93.3  

  المرونة الخلفية  مقبول  93.3  .ثني الجذع خلفاً من الوقوف
 مقبول  93.3  .رفع الجذع خلفاً من الانبطاح

 مقبول  93.3  .رفع المنكبين خلفاً من الانبطاح
  المرونة  2

  مرونة الكتفين
 مقبول  96.6  .رفع الذراعين بالعصا من أمام الجسم للخلف

    90  .سرعة دوران الذراع حول السلة
  السرعة الحركية  السرعة  3    93.3  ).نقل المكعبات(سرعة قبض وبسط المنكب والمرفق 

  مقبول  96.6  .اختبار نيلسون للاستجابة الحركية الانتقائية
  مقبول  93.3  .ري متعدد الاتجاهاتالج

    90  .لمس المستطيلات الأربعة
    73.3  .جري الزجزاجي بين الحواجز بالزمنال

    66.6  .الجري اللولبي 
    66.6  .الجري الارتدادي الجانبي 

  مقبول  96.6  .9+3+6+3+9الجري مختلف الأبعاد 

4  
  

  الرشاقة
  

    60  . م مكوكيx 9 6اختبار 
 مقبول  93.3 . على الدوائر المتداخلةالتصويب

  الدقة  5 مقبول  96.6 .التصويب على المستطيلات المتداخلة
    86.6  ضرب الكرة إلى مركز محدد على هدف صغير

    90  ) محاولات10)(الضرب المستقيم(.الهجومياختبار الضرب 
  الهجوميمهارة الضرب   6

  مقبول  96.6  )محاولات10)(الضرب القطري(.الهجومياختبار الضرب 
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النسبة المئوية لآراء الخبراء والمحكمين حول اختبارات القدرات        ) 5(يتضح من جدول رقم     
أن اسـتجابات   حيث  البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية والاختبار المهاري للضربة الهجومية          

 كأكبر درجـة، وبنـاء علـى رأي       %) 96.6(كأصغر درجة، و  %) 60(المحكمين انحصرت ما بين   
لقبول اختبارات القـدرات البدنيـة   %) 93.3( الخبراء والمحكمين قام الباحث بارتضاء نسبة ما فوق   

) 7(وبذلك يكون عدد الاختبارات التي ارتـضى بهـا الباحـث            ، الخاصة بمهارة الضربة الهجومية   
ربة اختبارات للقدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية واختبار مهاري واحد لمهارة الـض            

  .)6(الهجومية جدول رقم 
   )6( جدول رقم 

يوضح النسبة المئوية لآراء المحكمين في الاختبارات البدنية والمهارية الخاصة بمهارة الضربة 
  الهجومية

وحدة   المتغيرات  م
  القياس

الوزن   اسم الاختبار
  النسبي

  الترتيب

  :القدرات البدنية: أولا
  الأول  %96.6  .لوثب العمودي من الحركةا  سنتيمتر  القدرة العضلية للرجلين  1
2  

.  رمي كرة طبية لأبعد مسافة بيد واحدة  متر  القدرة العضلية للذراعين
   93.6%  

  الثاني

  الأول  %96.6  .9+3+6+3+9الجري مختلف الأبعاد   ثانية  الرشاقة  3
4  

رفع الذراعين بالعصا من أمام الجسم   سنتيمتر  مرونة المنكبين
  %96.6  .للخلف

  ولالأ

  الثاني  %93.6  .ثني الجذع خلفاً من الوقوف  سنتيمتر  مرونة الجذع الخلفية  5
6  

اختبار نيلسون للاستجابة الحركية   ثانية  السرعة الحركية
  %96.6  .الانتقائية

  الأول

  الأول  %96.6 .التصويب على المستطيلات المتداخلة  درجة  الدقة  7
  :الاختبار المهاري:ثانيا 

  الأول  %96.6   القطريالهجومي اختبار الضرب  8
  

  :الدراسات الاستطلاعية
:الدراسة الاستطلاعية الأولى   

قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية قبل الشروع بالتجربة الأصلية على عينة من ناشـئي              
وقد بلغـت   ) م2011-2010(سنة بمحافظة شمال غزة للموسم الرياضي       ) 17(الكرة الطائرة تحت    
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ومن خارج عينـة    ، وهي من نفس المجتمع الأصلي للدراسة     ، نادي السلام الرياضي  ناشئين من   ) 6(
 الموافـق  الجمعة م إلى يوم 5/3/2011 الموافقالسبتوذلك خلال الفترة من يوم     ، الدراسة الأساسية 

  .  م11/3/2011
 :أهداف الدراسة الاستطلاعية الأولى

  .رات وترتيب أدائهاالتأكد من مدى صلاحية المكان المخصص لإجراء الاختبا .1
  .التأكد من صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة في الدراسة .2
  .التأكد من ملاءمة هذه الاختبارات لعينة الدراسة .3
  .كيفية استخدام الأدوات وطرق تسجيل البيانات  ىعلتدريب المساعدين  .4
  .ة الأساسيةالتعرف على الأخطاء والمشكلات التي تظهر أثناء القياس لتلافيها في الدراس .5
  .معرفة الوقت المستغرق لإجراء الاختبارات  . 6
  .الاختبارات  لإجراء  ومدى استعداد المختبرينتناسب الاختبارات لعينة الدراسة .7
  .أخذ فكرة عن كيفية استقبال اللاعبين ذهنياً وبدنياً للاختبارات المستخدمة في الدراسة  . 8
 .لاختبارات البدنية والمهارية ل)  الثبات–الصدق (التأكد من الصلاحية العلمية  .9

 :الدراسة الاستطلاعية الثانية 

م علـى   12/3/2011 الموافـق    السبتقام الباحث بإجراء الدراسة الاستطلاعية الثانية يوم        
 ناشئين، وذلك بتطبيق وحدة تدريبية من البرنامج التدريبي بهـدف           (6)وعددها  ، العينة الاستطلاعية 

 :التعرف على 

 ات والتدريبات البدنية المستخدمة في البرنامج التدريبي لعينة الدراسة مناسبة التمرين. 

 مناسبة حجم الوحدة التدريبية والزمن الفعلي للوحدة التدريبية للمستوى البدني والعمري للناشئين. 

 توزيع وتقنين حمل التدريب ومناسبته لقدرات الناشئين. 

 تدريبي التأكد من صلاحية المكان ومناسبته للبرنامج ال. 

 التعرف على الصعوبات التي تواجه الباحث عند تنفيذ التجربة الأساسية. 

 تحديد عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج التدريبي . 

  كيفية استخدام الأدوات وطرق تسجيل البيانات وضبط الأزمنة والراحاتىعلتدريب المساعدين  ،
 .وأخذ الإحساس الأمثل بطبيعة البرنامج 

 :نتائج الدراسات الاستطلاعية 

  صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في الدراسة. 

  مناسبة الاختبارات لعينة الدراسة واستجابة المختبرين تجاه الاختبارات. 

  صلاحية تسلسل أداء الاختبارات المستخدمة. 

  تصحيح وتعديل الأخطاء التي واجهت الباحث والناشئين في تطبيق الاختبارات. 
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  مناسبة التمرينات والتدريبات المستخدمة في البرنامج التدريبي لعينة الدراسة. 

 مناسبة الأحمال التدريبية للزمن الخاص بتنفيذ الوحدة التدريبية للمستوى البدني والعمري لناشئين. 

 توزيع الأحمال التدريبية وملاءمتها مع قدرات الناشئين.  
  والتسجيل والقياس وضبط الأزمنة والراحات وأخذ الإحساس تدريب المساعدين على كيفية الأداء

  .الأمثل بطبيعة البرنامج
 تحديد عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق البرنامج التدريبي. 

وقد واجه الباحث بعض الصعوبات في قلة الأدوات المستخدمة في تنفيذ بعض التمرينـات              
وفير بعض الأدوات لتطبيق البرنامج التدريبي      المتضمنة ضمن بعض الوحدات، وتم التغلب عليها بت       

وكذلك سـقوط الأمطـار     ، والكلية الجامعية للعلوم التطبيقية   ، بشكل طبيعي من جامعة الأقصى بغزة     
 .وتم التغلب عليها بالاستعانة بصالة اللياقة البدنية التابعة للنادي، على ملعب الكرة الطائرة

  
  :والمهارية المعاملات العلمية للاختبارات البدنية

     سعى الباحث إلى اعتماد الأسس العلمية في عملية تطبيق الاختبارات على الرغم مـن              
  .كونها اختبارات مقننة لغرض تحديد مدى عملية هذه الاختبارات المختارة

  :ثبات الاختبارات
 ـ    ر مـن  إن الاختبار الثابت هو الذي يعطي نفس النتائج أو نتائج متقاربة إذا أعيد تطبيقه أكث

 ).455: 2001 ،أبو علام(. مرة على نفس الأفراد وفي نفس الظروف

 باستخدام طريقة تطبيق الاختبار ثم إعادة تطبيقه بفاصـل          الثباتقام الباحث بحساب معامل     
الأولـى   (Test- Retest )زمني قدره خمسة أيام بين التطبيقين على نفس العينـة الاسـتطلاعية   

ومن خارج عينة الدراسة الأصلية المتمثلة في نادي        ، مجتمع الدراسة وهي من   ، ناشئين) 6(وعددها  
وتم ، مع مراعاة توحيد نفس ظروف القياس وباستخدام نفس الأدوات والمساعدين         ، السلام الرياضي 

حساب معامل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني باستخدام معامل الارتباط بيرسون والجدول رقم             
  :الثبات للاختبارات البدنية والاختبار المهاري قيد الدراسةيوضح معاملات ) 6(
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  )8(جدول رقم 

  يبين معاملات ثبات إعادة التطبيق للاختبارات البدنية والاختبار المهاري

معامل   المتغيرات
  الثبات

  مستوى الدلالة

 0.01دالة عند   0.883  .)القدرة للرجلين(قوة مميزة بالسرعة 

 0.01دالة عند   0.944  .)القدرة للذراعين( قوة مميزة بالسرعة

 0.01دالة عند   0.887  .الرشاقة

 0.01دالة عند   0.919  .مرونة الكتفين

 0.01دالة عند   0.914  .مرونة الجذع الخلفية

 0.01دالة عند   0.955  .السرعة الحركية

 0.01دالة عند   0.918  .الدقة

 0.01د دالة عن  0.951  . القطريالهجومياختبار الضرب 
  0.874= 0.01، وعند مستوى 0.754= 0.05عند مستوى ) 5= درجات حرية(قيمة ر الجدولية 

يتبين من الجدول السابق أن معاملات الارتباط بين درجات التطبيقين الأول والثـاني للاختبـارات               
، وهي قـيم مرتفعـة تـدلل علـى أن           )0.951 – 0.883(البدنية والاختبار المهاري تراوحت بين      

  .لمقياس يتسم بدرجة جيدة من الثباتا
  ):اختبارات الدراسة(صدق الأداة 

  :صدق المحكمين 
 التمييـز بـين   ويستطيع، ولا يقيس غيره، اسه فقطيعد الاختبار صادقاً إذا كان يقيس ما أعد لقي  "    

   .)53: 1999، عويس.("الأفراد في السمة المقاسة 
ث على صدق المحكمين إذ أنـه اعتمـد بـصورة           للتأكد من صدق الاختبارات اعتمد الباح            

أساسية على مدى إمكانية تمثيل الاختبار للمواقف والجوانب التي يقيسها تمثيلاً صـادقاً ومتجانـساً               
لذا قـام   ، وتم تحديد أهداف الاختبارات بشكل واضح وتفصيلي      ، لتحقيق الهدف الذي وضع من أجله     

في تجربة الدراسة على مجموعـة مـن المحكمـين    الباحث بعرض الاختبارات المقترح استخدامها  
في مجال الاختبار والقياس ومجال لعبة الكـرة الطـائرة والتـدريب            ) 1(ملحق رقم   ، والمختصين

الرياضي؛ لإبداء آرائهم ومقترحاتهم؛ وقد أجمعوا بأن هذه الاختبـارات تعكـس الواقـع الحركـي             
 من المصادر التي أثبتت أن هذه الاختبـارات         وتم الاعتماد أيضاً على عدد    ، والمهاري المراد قياسه  

  .  تقيس هذه الصفة 
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  :الصدق الذاتي للأداة
والمتمثلـة فـي    ، قام الباحث بتطبيق الاختبارات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجوميـة               
 والـسرعة ، ومرونـة المنكبـين    ،والمرونة الخلفية ، والرشاقة،والذراعين، القدرة العضلية للرجلين  (

وذلـك علـى عينـة      ، والاختبار المهاري المتمثل في الضربة الهجومية القطرية      ) والدقة، ركيةالح
ناشـئين مـن نفـس    ) 6(والبالغ عـددها  ، استطلاعية من مجتمع الدراسة، من غير العينة الأصلية     

  .المرحلة العمرية والوزن والعمر التدريبي
أيام بـين التطبيقـين وتـم    ) 5(ه أعيدت الاختبارات على نفس المجموعة بفاصل زمني قدر           

إيجاد الصدق من خلال حساب الجذر التربيعي لمعامل الثبات الناتج من تطبيق الاختبار ثـم إعـادة        
  .يوضح المعاملات العلمية لصدق الاختبارات ) 7(تطبيقه، والجدول رقم 

  )7(جدول رقم 

  ييبين معاملات الصدق الذاتي للاختبارات البدنية والاختبار المهار

  مستوى الدلالة  معامل الصدق الذاتي  المتغيرات

 0.01دالة عند  0.939  .)القدرة للرجلين(قوة مميزة بالسرعة 

 0.01دالة عند  0.971  .)القدرة للذراعين(قوة مميزة بالسرعة 

 0.01دالة عند  0.941  .الرشاقة

 0.01دالة عند  0.958  .مرونة الكتفين

 0.01لة عند دا 0.956  .مرونة الجذع الخلفية

 0.01دالة عند  0.977  .السرعة الحركية

 0.01دالة عند  0.958  .الدقة

 0.01دالة عند  0.975  .اختبار الضرب الساحق القطري

يتبين من الجدول السابق أن معاملات الصدق للاختبـارات البدنيـة والاختبـار المهـاري               
أن المقياس يتسم بدرجة جيـدة مـن      ، وهي قيم مرتفعة تدلل على       )0.975 – 0.939(تراوحت بين   
  .الصدق الذاتي

  
 :خطوات تنفيذ الدراسة 

  :البرنامج التدريبي 
، هناك العديد من وجهات النظر المختلفة في وضع برامج التدريب في مجال الكرة الطـائرة           

والتـي أمكـن    ، الأمر الذي يستلزم تحديد أفضل الخطوات لتخطيط البرنامج التدريبي قيد الدراسـة           
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خلاصها من بعض البرامج العلمية المتخصصة والدراسات السابقة والتـي تـأتي قبـل وضـع                است
  :وتتمثل في الآتي، البرنامج التدريبي
  :أهداف البرنامج 

 بتصميم برنامج يهدف إلى تحسين القدرات البدنية الخاصة قيد الدراسة لناشـئي             قام الباحث 
ومعرفة الفروق في القدرات البدنية الخاصة وفي مهـارة الـضربة           ،  سنة )17(الكرة الطائرة تحت    

 .الهجومية في الاختبارات القبلية والبعدية

  :الخطوات التمهيدية 
  :قام الباحث بالآتي 

الاطلاع على المراجع والدراسات السابقة التي تمكن من الحصول عليها لتحديد أفـضل طـرق     -1
دنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة، حيـث          وأساليب ووسائل تنمية القدرات الب    

قام الباحث بعمل تحليل مرجعي لبعض المراجع العلمية بهدف التعرف على أفضل طرق وأسـاليب               
  .ووسائل تنمية وتطوير عناصر اللياقة البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة

ات السابقة لتحديد أهم الاختبارات الخاصة بقياس مهارات الكرة         الاطلاع على المراجع والدراس    -2
ثم تم عرض هذه الاختبارات على بعض الخبراء في مجال الكرة الطائرة لتحديد أكثر هذه                ، الطائرة

وذلك عـن طريـق   ، الاختبارات دقة؛ لقياس مهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة قيد الدراسة       
 ).3(مرفق رقم . خبراءاستمارة استطلاع رأي ال

دراسة مسحية للعديد من المراجع العلمية، وكذلك بعض الدراسـات العمليـة التـي تتـضمن                 -3
ثـم تـم    ، تمرينات لتنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة           

ربة الهجوميـة فـي الكـرة       اختيار أنسب هذه التمرينات وأكثرها ارتباطاً بالأداء الفني لمهارة الض         
 .الطائرة 

 :وقد راعى الباحث الأسس التالية عند اختيار التمرينات     

 التدرج من السهل إلى الصعب.  
  سنة) 17-15(أن تكون التمرينات في مستوى قدرات الناشئين من..  
 أن تكون التمرينات مكتوبة بطريقة علمية صحيحة ليسهل استيعابها. 

 البعض منها بأدوات والآخر بدون أدواتىيث يؤداستخدام مبدأ التنويع ح . 

 استخدام التمرينات الخاصة والمشابهة لطبيعة الأداء واتجاهها في مهارة الضربة الهجومية. 

 استخدام تمرينات مباشرة خاصة بالعضلات العاملة والمشتركة بالأداء. 

          البدنية الخاصـة بمهـارة      استخدام تمرينات ثنائية خاصة والتي تهدف لتحسين الأداء في القدرات 
  .الضربة الهجومية

 استخدام تمرينات جماعية للتشويق. 
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 تنمية المهارات والخطط التي تتميز بها لعبة الكرة الطائرة. 

 يكون تنفيذ التمرينات داخل ملعب الكرة الطائرة. 

تم عرض مكونات البرنامج التدريبي المقترح على الخبراء المختـصين فـي الكـرة الطـائرة                 -4
وذلك بعد إعداد واختيـار     ، تطلاع أرائهم في الأسس الخاصة بوضع البرنامج التدريبي المقترح        لاس

التمرينات المناسبة والمستخدمة في محتوى الوحدة التدريبية، حيث تـم التوصـل للـشكل النهـائي           
 .للبرنامج التدريبي المقترح 

  : خطوات وضع البرنامج التدريبي 
 ج التدريبي تحديد الهدف العام من البرنام. 

  تحديد أهداف كل مرحلة من مراحل الإعداد بوضوح. 

  مراعاة خصائص النمو للمرحلة السنية قيد الدراسة. 

       عن طريق الكشف الطبي عليهم بمعرفة طبيـب  ) عينة الدراسة(التأكد من سلامة وصحة الناشئين
  .النادي 

 من صلاحيتهاتوافر الأدوات والأجهزة المطلوبة في تنفيذ البرنامج والتأكد . 

  مراعاة توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء تطبيق التدريبات والاختبارات. 

 توافر الأدوات الخاصة بالقياس واستكمال الناقص منها. 

  أن يحقق البرنامج الأهداف التي وضع من أجلها. 

              مراعـاة  ( إتباع مبادئ التدريب المختلفة بحيث تتلاءم مع الأسس العلميـة للتـدريب الرياضـي
في وضـع محتويـات     )  الشمولية   – الخصوصية   – التكامل   – التكيف   – التدرج   –الفروق الفردية   

البرنامج التدريبي المقترح وفى أسلوب تنفيذها تجنباً لحدوث أي إصـابات تحـول دون اسـتكمال                
 .البرنامج التدريبي 

  تقسيم أفراد العينة إلى مجموعات وفق مستويات نتائج القياس القبلي. 

  مراعاة توجيه التمرينات للمجموعات العضلية المشتركة في أداء المهارات قيد الدراسة. 

 تناسب درجات الحمل من حيث الشدة والحجم والكثافة مع الفترات التدريبية ومستوى اللاعبين . 

 المدة الزمنية للبرنامج. 

  تنوع محتويات البرنامج واتسامه بالمرونة. 

 :أسس وضع البرنامج 

 ساعة) 24(أسابيع بواقع  )8( البرنامج شهرينمدة.  
  وحدة تدريبية) 24(وحدات بواقع ) 3(عدد مرات التدريب الأسبوعية.  
  علماً بأن الوحدة التدريبية الأساسية ،  دقيقة(60)زمن الوحدة التدريبية الخاصة بالأداء البدني

  . دقيقة (120)شاملة الأداء البدني والمهاري وهي 
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 وبدون تفاصيل؛ لأنها ،  دقيقة ضمن الوحدة التدريبية(60)اء المهاري بزمن قدره يحدد زمن الأد
 .ستكون جزءاً خاصاً يشترك فيه الباحث مع مدرب الكرة الطائرة 

 9(و) 8(ملحقي رقم . اختيار تمرينات الإحماء والتهدئة وتمرينات البرنامج.(  
        التدريجي بالحمل والتكيـف عنـد       راعى الباحث مبدأ الخصوصية والتدرج في الحمل والارتفاع 

  .وضع البرنامج
  مرتفع الشدة-فوق المتوسط(استخدم الباحث طريقة الحمل الفتري والتكراري. ( 

  95-%75شدة الحمل من.% 

               التقدم بحمل التدريب بالارتفاع التدريجي في الحمل بزيادة عدد التكرارات وتقليل فترات الراحـة
  .البينية مع التنويع فيه

  حمل الزائد وتوزيع الحمل على التمرينات البدنية داخل الوحدات التدريبية مع تحديد شـدة        تجنب ال
الحمل وزمن التمرين والراحة والتكرارات والمجموعات والراحة البينيـة وفقـاً للقـدرات البدنيـة         

 .للناشئين

 سنة) 17-15 ( منملائمة البرنامج التدريبي للمرحلة السنية. 

 :محتوى البرنامج 

 ء التمهيدي تمرينات إحماء عامة للتدفئة وتهيئة الجسم وإعداد الناشئ بـدنياً ونفـسياً لتقبـل                الجز
 .الممارسة والتدريب 

              الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية يتكون من مجموعة تمرينات متنوعة لمختلف القدرات البدنية
 .الخاصة بمهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة 

    التدريبية التي هدفها تحسين القدرات البدنية لدى الناشئ وذلـك بـالتنوع باسـتخدام              تنفيذ الوحدة
التمرينات والأدوات اللازمة لتطبيق التمرين بحيث التدرج فيها من البسيط إلى المركب ومن السهل              

 .إلى الصعب 

               يـة  الجزء الختامي تمرينات تهدئة واسترخاء للعودة بـالأجهزة العـضوية إلـى الحالـة الطبيع
 .والاستشفاء، وإعادة تهيئة الجسم لاستقبال النشاط المهاري المقبل 

           الجزء الخاص بالأداء المهاري لمهارة الضربة الهجومية، سيتم تنفيذه بالتعاون مع مدرب الفريـق
 .للكرة الطائرة

   :آلية إجراء البرنامج 
   :نُفذ البرنامج من خلال تقسيم الوحدة التدريبية إلى أجزاء

الجزء التمهيدي في الوحدة، وهو عبارة عن إحماء وتهيئة وإعداد عام للجـسم             هو  الأول  الجزء   . 1
ضخ الدم في الأوعية الدموية لاستقبال النشاط الخاص بالجزء          تعمل على  عن طريق تمرينات عامة   

 .الرئيسي
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 ـ  ، الجزء الثاني هو الإعداد الخاص     . 2 سين وفيه يتم تنفيذ الجزء المهم من البرنامج، ويركز على تح
القدرات البدنية قيد الدراسة، ويتكون من تمرينات مختلفة خاصة لتحسين القدرات البدنيـة الخاصـة             

  .بمهارة الضربة الهجومية
يقوم الباحث ومدرب الفريق بمسئولية تدريب العينة التجريبية الواحدة في الجانب المهاري فقط لنفس              

 .تيادية مهارة الضربة الهجومية قيد الدراسة بطريقتها الاع

 :الوحدة التدريبية 

 :مكونات الوحدة التدريبية 

 .لتهيئة الجسم ) مرونة وإطالة(، ويشتمل على تمرينات عامة ) ق15( الإحماء 1-

، ويشتمل على تمرينات مختلفة خاصة بالقدرة المراد تحسينها مع باقي ) ق40( الجزء الرئيسي 2-
 .القدرات الأخرى كل حسب الأهمية 

مل على تمرينات تهدئة واسترخاء للجسم لاستعادة الشفاء واستقبال الجزء ت، ويش) ق5( الختام 3-
  .الخاص بالإعداد المهاري 

  . ويشمل الإعداد المهاري عن طريق مدرب الفريق)  ق60( الإعداد المهاري -4
  :قسمت الوحدة التدريبية كما يلي 

  )9(جدول رقم     
  يبين تقسيم أجزاء الوحدة التدريبية

  )ق(الزمن  المحتوى  لأجزاءا  
الجزء 

  التمهيدي
  ).إطالة ومرونة وتهيئة(إحماء عام 

   ق15

الجزء 
  الرئيسي

وهو ، تنفيذ وتطبيق البرنامج التدريبي المقترح
عبارة عن تمرينات نوعية وخاصة بالقدرات 

مرتبطة بمهارة الضربة البدنية قيد الدراسة وال
  .  دقيقة(40)وذلك بزمن قدره ، الهجومية

   ق40

ول
 الأ
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الق

دني  
 الب

داد
لإع

ا
  

الجزء 
  الختامي

 تمرينات تهدئة لإعادة الجسم لمرحلة الاستشفاء

   ق5  .ولوضعه الطبيعي قبل البدء في التدريب 
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ينفذ القسم الخاص بالإعداد المهاري عن طريق مدرب 
وبعد انتهاء البرنامج سيتم إعادة  ،رة الطائرةالفريق للك

تطبيق الاختبار البعدي على العينة التجريبية الواحدة مرة 
  .أخرى 

   ق60
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  )10( جدول رقم
  نموذج لوحدة تدريبية خلال البرنامج التدريبي المقترح

  2011-3-30:  التاريخالأربعاء               :  اليومالثالث             :الأسبوع
   ق60: زمن الوحدة للإعداد البدني        أقل من القصوى                    : رجة الحملد

   ق60: زمن الإعداد المهاري          )                                     7: (الوحدة
  .الإعداد البدني الخاص بالقدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية: القسم الأول

  .تحسين القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية: الجزء الرئيسيأهداف 

  الإعداد البدني: القسم الأول 

  مكونات حمل التدريب
  الحجم

أجزاء الوحدة 
  التدريبية

  رقم التمرين
مة

خد
ست

الم
ت 

دوا
الأ

  

شدة
ال

  التكرار  
  الزمن

ات  )ث(
وع

جم
الم

  

  الراحة بين
  المجموعات

  )ث(

الزمن 
الكلي

  )ق(

  )تمهيدي(
  الإحماء والتهيئة

النموذج الأول 
   ق15  -  -  900  -  60%    للإحماء

24  40  30  4  20  
25  30  40  4  20  
2  10  20  3  20 

14  -  100  3  20 
33  10  20  3  30 
9  30  40  3  20  

36  40  50  3  20  
16  -  33  3  40  
12  20  30  3  20  

  )رئيسي(
إعداد بدني 

خاص بالقدرات 
البدنية الخاصة 
بمهارة الضربة 

  الهجومية
21  

  +كرات طبية
  مقعد سويدي
+ ملعب كرة

  طائرة قانوني
حلقة كرة +

  سلة

أ
ى 

صو
 الق

من
ل 

ق
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%   

10  180  3  10  

   ق40

  )ختامي(
  تهدئة واسترخاء

النموذج الأول 
  للتهدئة

   ق5  -  -  300  -  ارتخاء  

  الإعداد المهاري: القسم الثاني

إعداد مهاري 
للضربة 
  الهجومية

يتم تنفيذ الأداء المهاري للضربة الهجومية بالمشاركة مع مدرب الكرة الطائرة بعد 
  .الانتهاء من الإعداد البدني لعينة الدراسة

   ق60
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  :وقد تم تطبيق البرنامج بالارتفاع التدريجي بالحمل الأتي
 نات، وبناء على ذلك قـام بتحديـد نـسبة         قام الباحث بقياس الحد الأقصى لتكرارات التمري      

 (2-6) بشدة أقل من القصوى على ضوء التكرارات، وقام بأداء هذه التكرارات على مـدار          %) 75(
وفترات راحة كافية لاستعادة الشفاء؛ وذلك وفقاً للمرحلة السنية التي يمر بها الناشـئون،   ، مجموعات

%) 75(داء الأسبوع الأول بشدة أقل مـن القـصوى        كذلك قام الباحث بالتدرج في الشدة حيث قام بأ        
وكلاً من الأسبوع الثالث والرابع بـشدة أقـل مـن       %) 80( والأسبوع الثاني بشدة أقل من القصوى     

وقام بأداء الأسـبوع  الخـامس بـشدة          واعتبر يوم الجمعة هو يوم راحة سلبية،      ، %)85( القصوى
والأسـبوع  ، %)95( بشدة قـصوى   والسابعالأسبوع السادس   وقام بأداء كلاً من     ، %)90( قصوى

  ) .10(انظر الملحق . استعداداً للمنافسة%)90( قصوى الثامن بشدة
  :خطة تطبيق القياسات والاختبارات والبرنامج التدريبي

قام الباحث بتنفيذ الاختبارات والقياسات والبرنامج التدريبي وجمع البيانات طبقاً للخطة الزمنيـة                
  :الموضحة كالأتي

  )11(جدول رقم 
  يوضح التوزيع الزمني لقياسات وتطبيق البرنامج التدريبي

  م  الفترة الزمنية
  إلى  من

عدد 
  الأيام

  الإجراء

  .أجريت الدراسة الاستطلاعية الأولى  5  م2011-3-11  م5-3-2011  1
  .أجريت الدراسة الاستطلاعية الثانية  1  م2011-3-12 الموافق السبتيوم   2

أجريت الاختبارات القبلية على العينة   2  م2011-3-14  م13-3-2011  4
  .الأساسية

  .تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  24  م2011-5-9  م16-3-2011  5

أجريت الاختبارات البعدية على العينة   2  م2011-5-11  م10-5-2011  6
  .الأساسية
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 :الدراسة الأساسية 

 :القياسات القبلية 

 القبلي لمتغيرات الدراسة البدنية والمتغير المهاري على مدى يومين في الفتـرة    تم إجراء القياس    
 لعينـة الدراسـة  ، م3/2011 /14م إلى يوم الثلاثاء الموافـق     13/3/2011من يوم الاثنين الموافق     

  الأساسية
  

 ) .5(ملحق رقم . في نادي السلام الرياضي بمشروع بيت لاهيا

   :اليوم الأول
     وذلـك   ) العمـر التـدريبي    – الـوزن  – الطـول    –السن  : ( للمتغيرات التالية   تم إجراء القياس
  .مجموعة عينة الدراسة الأساسيةلل
  القوة المميزة بالسرعة -القوة المميزة بالسرعة للرجلين : (تم إجراء القياس للمتغيرات التالية 

  ) . الدقة -لحركية  السرعة ا– مرونة الجذع الخلفية - مرونة المنكبين– الرشاقة -للذراعين 
   : اليوم الثاني

  الضربة الهجومية القطرية: (  للمتغير المهاري التاليالقياستم إجراء. (  
 :القياسات البعدية

تم إجراء القياس القبلي لمتغيرات الدراسة البدنية والمتغير المهاري على مدى يـومين فـي               
لعينـة  . م5/2011 /11ربعـاء الموافـق     م إلى يوم الأ   10/5/2011الفترة من يوم الثلاثاء الموافق      

ملحـق رقـم    . الدراسة الأساسية في نادي السلام الرياضي بمشروع بيت لاهيا بمحافظة شمال غزة           
)5.( 

   :اليوم الأول
  القوة المميزة بالسرعة -القوة المميزة بالسرعة للرجلين : (تم إجراء القياس للمتغيرات التالية 

  ) . الدقة - السرعة الحركية – مرونة الجذع الخلفية -لمنكبين مرونة ا– الرشاقة -للذراعين 
   : اليوم الثاني

  الضربة الهجومية القطرية: (  للمتغير المهاري التاليالقياستم إجراء. (  
 :تطبيق البرنامج التدريبي 

قام الباحث بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح لتحسين القدرات البدنيـة الخاصـة بمهـارة              
بواقع ثلاث  ، تتحدد في ثمانية أسابيع   والتي  وذلك بعد وضعه في صورته النهائية       ،  الهجومية الضربة

بدايةً من يوم الأربعاء الموافـق      ، وهي أيام السبت والاثنين والأربعاء    ، وحدات تدريبية في الأسبوع   
  .م9/5/2011م وحتى يوم الاثنين الموافق 16/3/2011
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  :تسجيل البيانات
ة النهائية والتأكد من أداء كل ناشئ لجميع المحاولات في الاختبـارات البدنيـة     تم عمل المراجع      

تمهيـداً  ، وتسجيل معدلات النمو في الاستمارات المخصصة لـذلك    ،  قيد الدراسة  ختبار المهاري والا
  .لمعالجتها إحصائياً

  
  :المعالجات الإحصائية

 التاليةاستخدم الباحث الأساليب الإحصائية، للتحقق من صحة الفروض : 

 المتوسط الحسابي. 

 الوسيط. 

 الانحراف المعياري. 

 معامل الالتواء. 

 معامل الارتباط. 

  للكشف عن دلالة الفروق بين المتوسطات): ت(معامل. 

   للتحقق من حجم أثر البرنامج في تحسين القـدرات البدنيـة الخاصـة بمهـارة      : مربع معامل إيتا
  .الضربة الهجومية
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  الفصل الخامس
  نتائج الدراسة ومناقشتها

  
  

  .عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول: أولاً  
  .عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني: ثانياً  
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  نتائج الدراسة ومناقشتها
وذلك بعـد   ، يستعرض الباحث في هذا الفصل النتائج التي تم التوصل إليها في هذه الدراسة            

كما سيقوم الباحث بعرض وتفسير ومناقـشة  ، لفرضيات في ضوء المعالجات الإحصائيةالتحقق من ا  
   : كما يلي في ضوء الإطار النظري والدراسات السابقة إليهاالنتائج التي تم التوصل

 عرض نتائج المجموعة التجريبية لعينة الدراسة للأداء البدني قبل وبعد تطبيق البرنامج.  
 ريبية لعينة الدراسة للأداء المهاري قبل وبعد تطبيق البرنامجعرض نتائج المجموعة التج.  

  عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول: أولاً
 :نتائج الفرض الأول الذي ينص على أنهعرض  . 1

 في نبين متوسط درجات اللاعبيα≥ 05. (0(إحصائية عند مستوى دلالة توجد فروق ذات دلالة "
 الهجومية بين القياس القبلي والبعدي لـصالح القيـاس          القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة    

  ".البعدي
) 12= ن(اللاعبين أفراد العينة     ي درجات متوسطبين   المقارنة   للتحقق من هذا الفرض تمت    

،  القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية في التطبيقـين القبلـي والبعـدي         اتعلى اختبار 
 وذلك كما يبـين الجـدول       عينتين مرتبطتين،  متوسطات درجات     للفروق بين  )ت(باستخدام اختبار   

  :التالي
  )12(جدول 

   البعدي والقياس القبليدلالة الفروق بين القياس يبين 
  )12= ن  (للدراسةمتغيرات البدنية الالمجموعة التجريبية في  لدى

  البعديالقياس   القبليالقياس 
لمتوسط ا  المتغير  م

  الحسابي
الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

  الفرق
 بين 

  المتوسطين

  قيمة
  )ت(

ــزة   1 ــوة مميـ  قـ
  )رجلين(بالسرعة

46.75  2.137  58.00 1.859 11.25  62.70  

ــزة   2 ــوة مميـ  قـ
  )ذراعين(بالسرعة

10.04 0.498 12.19 0.343 2.15 32.59 

 31.22  1.64 0.363 8.09 0.289 9.73 الرشاقة  3

 16.98 16.83 3.257 45.67 4.834 62.50 نمرونة الكتفي  4

 28.21 14.91 3.353 57.17 4.751 42.25 مرونة الجذع الخلفية  5

 14.91  0.68 0.408 3.24 0.420 3.93  السرعة الحركية  6

 15.33 0.55  0.211 2.75 0.226 2.20  الدقة  7
  3.11 = 0.01عند مستوى دلالة ، و2.20 = 0.05عند مستوى دلالة ) 11= درجات حرية(الجدولية ) ت(قيمة 
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 ي والقياس البعد  القبليحصائية بين القياس    إوجود فروق ذات دلالة     ) 12(جدول  اليتضح من   
فقـد   ، التجريبيةدراسة لمجموعة الالدراسةقيد القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية      يف

الجدوليـة  ) ت(قيمة  ا أعلى من    وجميعه )62.70 – 14.91(المحسوبة بين   ) ت(تراوحت جميع قيم    
  .0.01وجود دلالة عند مستوى يبين  مما )3.11(

  :والجدول التالي يبين نسبة التحسن بعد تطبيق البرنامج
  )13 (جدول 

القدرات البدنية الخاصة  يللمجموعة التجريبية في  والبعدينسبة التحسن بين القياس القبليبين 
  بمهارة الضربة الهجومية

  المتغير  م
لمتوسط ا

لقياس الحسابي ل
  يالقبل

المتوسط 
الحسابي 

  يلقياس البعدل

  نسبة 
  التحسن

%  
 24.06 58.00 46.75  )رجلين( بالسرعة قوة مميزة  1

 21.41 12.19 10.04  )ذراعين( بالسرعة قوة مميزة  2

 16.86 8.09  9.73 الرشاقة  3

 26.93 45.67  62.50 مرونة الكتفين  4

 35.29 57.17 42.25 مرونة الجذع الخلفية  5

 17.30 3.24 3.93  السرعة الحركية  6

 24.06 2.75 2.20  الدقة  7

0
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القبلى   البعدى    

قوة ممیزة بالسرعة  ( رجلین  ) 

قوة ممیزة بالسرعة  ( ذراعین    ) 

الرشاقة  

مرونة الكتفین 

مرونة الجذع الخلفیة  

السرعة الحركیة 

الدقة 
    

  )10(شكل 
   للمجموعة التجريبيةي والبعدينسبة التحسن بين القياس القبليبين  

  القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية يف
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 ـ وذلـك   والبعدي يالقبل تحسن بين القياسين   وجود) 10( وشكل) 13( يتضح من جدول    يف
 حيث تراوحت نسب التحسن     ؛ للمجموعة التجريبية  القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية     

ومتوسـط نـسبة    ، )٪35.29 - 16.86( بـين    للقدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجوميـة      
  .%)23.7(التحسن العام للقدرات البدنية مجتمعةً 

من أثر البرنامج في تنمية القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية لدى  تحققللو
، من )57: 1997منصور، ) (2(أفراد العينة، تم حساب حجم التأثير باستخدام مربع معامل إيتا 

  :خلال المعادلة التالية
t2 

t2 + df  = 2   

  :يليوذلك باستخدام مستويات حجم التأثير كما 

الأداة   حجم التأثير
  كبير  متوسط  صغير  المستخدمة

2  0.01  0.06  0.14  

  

  :والجدول التالي يبين ذلك

  )14 (جدول 
  وحجم التأثير)  2(ومربع معامل إيتا ) ت(قيمة 

  على القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية

رالمتغي   حجم التأثير   2  )ت(قيمة  

  كبير 0.997  62.70  )رجلين(بالسرعة قوة مميزة
  كبير 0.990 32.59  )ذراعين(بالسرعة قوة مميزة

  كبير 0.989 31.22 الرشاقة
  كبير 0.963 16.98 مرونة الكتفين

  كبير 0.986 28.21 مرونة الجذع الخلفية
  كبير 0.953 14.91  السرعة الحركية

  كبير 0.955 15.33  الدقة
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 معامل إيتا كانت كبيرة جداً وتراوحت بين     قيم مربعيتبين من الجدول السابق أن
، مما يبين أن حجم تأثير البرنامج المقترح كان كبيراً على جميع القدرات )0.997 – 0.953(

  .البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية لدى أفراد العينة

 :نتائج الفرض الأولمناقشة  . 2

اداً على حدود وطبيعة الدراسة من واستن، ومن واقع البيانات، من خلال الإطار النظري
والأدوات والأجهزة التي أتيحت للباحث في هذا ، حيث أهدافها وفروضها والعينة والمنهج المستخدم

التي توصل إليها  وفي ضوء النتائج ،والدراسات السابقة واسترشاداً بالمراجع العلمية، المجال
مناقشة النتائج التي توصل إليها في ضوء يقوم الباحث ب سوف، وتمت معالجتها إحصائيا، الباحث

  .العرض السابق لها 
 البعـدي  و القبليفيما يتعلق بالفرض الأول الخاص بوجود فروق دالة إحصائياً بين القياسين               
 القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية لدى المجموعة التجريبيـة لـصالح القيـاس               يف

من وجـود فـروق     ) 10( البياني شكل    والرسم) 13(و) 12(دولي  وما أسفرت عنه نتائج ج    ، البعدي
المحسوبة أكبـر   ) ت(وأن قيمة   ، البعدي جميع المتغيرات البدنية قيد الدراسة لصالح القياس         يدالة ف 

وجميعهـا   )62.70 – 14.91(المحسوبة بـين  ) ت(فقد تراوحت جميع قيم ، الجدولية) ت(من قيمة   
تراوحـت نـسب    و، 0.01وجود دلالة عند مستوى     يبين   مما   )3.11(الجدولية  ) ت(قيمة  أعلى من   
حيث سـجلت   ،)٪35.29 - 16.86( بين للقدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية     التحسن  

والتي تم حسابها بجمع نسب التحـسن فـي كـل     % 23.70مجتمعةً معاً معدلاً عاماً للتحسن نسبته      
ولهذا صـمم   ، وتعتبر نسبة التحسن هذه مرضية    ، ا على عددها  القدرات البدنية قيد الدراسة وتقسيمه    

 ،يوضح فيه نسب التحسن لما قد أظهرته نتائج الاختبارات لكل قدرة           )11(الباحث رسماً بيانياً شكل     
ولذلك فإنه في ضوء هذه النتيجة يتبين أن البرنامج التدريبي المقترح الذي قام الباحث بتطبيقه علـى         

 القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية       قد انعكس إيجاباً على تحسين    المجموعة التجريبية   
القـوة   و، القوة المميزة بالـسرعة للـرجلين     : (وبالتالي تحسين القدرات البدنية التالية    ، قيد الدراسة 

، والسرعة الحركية ، ومرونة الجذع الخلفية  ، ومرونة الكتفين ، والرشاقة  ، المميزة بالسرعة للذراعين  
  .)والدقة

   .الإيضاح من بشيء بدنيةولتوضيح الفروق بين هذه القياسات قام الباحث بمناقشة كل قدرة 
  )القدرة(: القوة المميزة بالسرعة للرجلين-أ

 متوسط القوة المميزة  بلغت حيث)القدرة:(يزة بالسرعة للرجلينمبالقوة المفيما يختص 
سم وزادت بعد ) 46.75( حيث كانت قبل التجربة بالسرعة في اختبار الوثب العمودي من الحركة

  وجدت فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعديوبهذا سم) 58.00(التجربة إلى 
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الوثب العمودي من  وقد كانت نسبة التحسن في اختبار ،لصالح القياس البعديسم ) 11.25(بفارق 
  .%)24.06(الحركة قد وصلت إلى 
إلى أن البرنامج التدريبي    التحسن الحادث في القوة المميزة بالسرعة للرجلين        ويرجع الباحث   

 ومـن فـوق     ،الوثب لأعلى بالقدمين وبقدم واحدة    قد تضمن بعض التمرينات لتنمية القفز و       المقترح
وهي مـن     باستخدام الأثقال والكرات الطبية    ،قوة وسرعة ممكنة   الصناديق والحجل من خلال أعلى    

ممـا أدى   ، للانقباض العـضلي   واختيار التمرينات تبعاً  ، ء المهاري للضربة الهجومية   متطلبات الأدا 
إلى زيادة قوة العضلات العاملة الأمر الذي أسهم بدرجة كبيرة في زيادة القدرة العضلية لعـضلات                

وعلى الرغم من توافر هذه التمرينات بكثـرة فـي البرنـامج            ، الرجلين لدى عينة البحث التجريبية    
وذلك لأن هذه القـدرة     ، يبي إلا أن القوة المميزة بالسرعة لم تحظ بالتحسن الأعلى بين القدرات           التدر

  .تحتاج إلى مهارة عالية في الدمج بين القوة والسرعة
 ،)2010(الغنـدور    إيهاب عبـد العزيـز    كل من   وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج دراسة        

 ودراسـة  ،)2007( سة محمود فتحـي الـراوي     ودرا ،)2009( ودراسة أيمن مرضي عبد الباري    
علـى أن التـدريب   ، 2002) ( Hunter. I.Pدراسـة هينتـر  و،)2005( محروس قنـديل  شريف

البليومتري والتمرينات النوعية الخاصة لها تأثير إيجابي في تطـوير وتحـسين القـدرة العـضلية                
الكرة الطائرة قيد الدراسة     مما أدى إلى التحسن في مهارة الضربة الهجومية في           ،لعضلات الرجلين 

  . بشكل ملحوظ 
ن القوة المميزة بالسرعة من الصفات  أ)29: 2002 ،السيد وزيادة(وفي هذا الصدد يؤكد 

البدنية الضرورية في رياضة الكرة الطائرة، حيث يحتاج لاعب الكرة الطائرة إلى تنمية هذه الصفة 
  .وسطةخاصة عند أدائه ضربات هجومية والتي تتميز بقوة مت

أن ) 245: 1998، الـسيد (و) 132: 2008، الكرمـدي (ويتفق ذلك مع ما أشار إليه كل من         
) الوثـب العمـودي  (التدريب البليومتري في الاتجاه الرأسي يؤثر إيجاباً على تحسن القدرة العضلية            

  .ومركبات السرعة
  )القدرة(: القوة المميزة بالسرعة للذراعين-ب

 متوسط القوة المميزة  بلغت حيث)القدرة( :للذراعينبالسرعة ميزة مبالقوة الفيما يختص 
) 10.04(بالسرعة في اختبار رمي الكرة الطبية بيد واحدة لأبعد مسافة حيث كانت قبل التجربة 

 وجدت فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين متر وبهذا )12.19(متر وزادت بعد التجربة إلى 
الوثب  وقد كانت نسبة التحسن في اختبار ،لصالح القياس البعديتر م) 2.15( بفارق القبلي والبعدي

  .%)21.41(العمودي من الحركة قد وصلت إلى 
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إلى ) القدرة(يزة بالسرعة للذراعين مالقوة الم في  الحاصل التحسنسبب الباحث يعزيو 
عين ودفع اشتمال البرنامج التدريبي المقترح على تدريبات متمثلة في تمرينات ثني ومد الذرا

 رمي الكرة الطبيةوتكثيف استخدام الأدوات في التمرينات مثل الأرض باليدين ودفع الزميل 
 لقدرات اللاعبين وبشدة أقل من القصوى مع اًوباستخدام أثقال خفيفة نوعا ما وبسرعة عالية وفق

  .لمجموعات اإعطاء فترات راحة مناسبة بين 
ودراسة ، )2001( حازم موسى العامريسة كل من وتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج درا

التي تشير إلى أن التدريب البليومتري قد أدى إلى تطوير قدرة ، )2001( عادل محمد حسين
الأداء المهاري في رياضة  وتحسين مستوى يجابي والفعال على فاعليةوتأثيرها الإ عضلات الكتفين

   . الكرة الطائرة
 تنمية  في دراسته بأن)2: 2008 ،الراعي(ع ما أشار  إليه كما تتفق نتائج هذه الدراسة م

 في أداء معظم المهارات الأساسية  هاماًلعب دوراًتالقوة المميزة بالسرعة بمختلف عضلات الجسم 
 )القدرة( من عالياً ن هذه المهارة تتطلب قدراًإ وخاصة الضرب الساحق حيث ،في الكرة الطائرة

  .قل زمن ممكن أفي نجاز العمل المستهدف فز لإمن خلال تمرينات الوثب والق
  : الرشاقة-ج

 9-3-6-3-9فيما يختص بالرشاقة حيث بلغت متوسط القوة المميزة بالسرعة في اختبار 
 وبهذا ،ثانية) 8.09(إلى ) أي تحسنت( ثانية وقلت بعد التجربة) 9.73(حيث كانت قبل التجربة 

ثانية لصالح القياس ) 1.64(ن القبلي والبعدي بفارق وجدت فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسي
  .%)16.86(قد وصلت إلى  9-3-6-3-9وقد كانت نسبة التحسن في اختبار ، البعدي

ويرجع الباحث هذا التحسن إلى فعالية البرنامج التدريبي باستخدام التمرينات التي اشـتملت             
 الاتجـاه الحركـي أثنـاء    وتغيير ،ةالحركي إتقان المهاراتو ،8 على شكل  الزجزاجيعلى الجري

زجزاجـي  ال والجـري  ، بارتفاعـات متعـددة   بالرجلين وبرجل واحدةوالوثب، في الهواء الطيران
 ،والجري مختلف الاتجاهات بسرعة وتوافق واتزان بين حركات الـذراعين والـرجلين           ، المختصر

وكذلك  جاهات والمسافات، وتعكس مقدرة الجسم على الاسترخاء في التوقيت الصحيح وإحساسه بالات         
 كما أن التمارين المستخدمة كانت متشابهة مع طبيعة الأداء المهاري فـي الـضربة     تغيير السرعات 

  .الهجومية
ودراسة عبد   ،)2010( حمدأ طارق سامي     كل من  دراسةوتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج       

قـد حـسنت   التمرينات الخاصة  على أن )2006 (خنفر ووليد سلمان بدرو، )2008( الناصر عثمان
  .مكون الرشاقة

) 247-246: 1998، السيد(و) 201-200: 1994، علاوي(وفي هذا الصدد يشير كل من       
أن برامج التدريب التي تحتوي على تدريبات لكل من السرعة والقوة والتوافـق والدقـة مجتمعـة                 
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ع المختلفـة بجـسمه ككـل أو        قادراً على اتخاذ الأوضا    ببالإضافة إلى مكون الرشاقة تجعل اللاع     
  .بالأجزاء المختلفة فيه حتى يتحقق الأداء الجيد المطلوب وتؤدي إلى تطوير مكون الرشاقة

 للألعاب البدنية أهم الصفات من تعتبر الرشاقة أن )211: 2000 ،النمر والخطيب( ويضيف

 سواء واتزان بسرعة جاههات يغير أن اللاعب من تتطلب والتي ،المتواصل السريع بالإيقاع تتميز التي

  .الهواء في أو الأرض على كانأ
تحتل المرتبة الأولى للقدرات البدنية في رياضة  الرشاقة أن )22: 1999 ،السيد(ويؤكد 

 حيث تتطلب هذه المهارة تغير اتجاه ،ثر ناجح على دقة الضربة الساحقةأالكرة الطائرة لما لها من 
    .عة فائقةالجسم أثناء الطيران في الهواء بسر

  : مرونة الكتفين-د
 رفـع الـذراعين    متوسط مرونة الكتفين في اختبار        بلغت بمرونة الكتفين حيث  فيما يختص   

وقلـت بعـد التجربـة              ، سـم ) 62.50( حيث كانت قبـل التجربـة        بالعصا من أمام الجسم للخلف    
 القياسـين القبلـي      وجدت فروق ذات دلالة إحـصائية بـين        وبهذا، سم )45.67(إلى  ) أي تحسنت (

رفـع   وقد كانت نسبة التحـسن فـي اختبـار           ،لصالح القياس البعدي  سم  ) 16.83( بفارق   والبعدي
وقد احتلت المركز الثاني فـي  ، %)26.93( قد وصلت إلى بالعصا من أمام الجسم للخلف الذراعين

  . التحسن بعد المرونة الخلفية
 الفترة الزمنيـة للبرنـامج والجرعـات        ويعزي الباحث هذا التحسن في المرونة إلى تناسب       

واحتواء البرنامج على تمرينات فردية وزوجية مع الزميل لإطالة         ، أسابيع) 8(التدريبية المكونة من    
الأمر الذي يسهم بقدر كبير فـي زيـادة قـدرة هـذه      ، عضلات الذراعين والكتفين، ومرونة الجسم    

اع مدى الحركة في المفاصـل، وهـى مـن          العضلات والأربطة على الاستطالة وبالتالي على اتس      
وتعد أساسية لاكتساب قوة الحركة لحركـة العـضلات         ، المتطلبات الهامة في رياضة الكرة الطائرة     
كما أن لها دوراً فعالاً في التقليل من الألم العضلي أثناء           ، العاملة في الأداء المهاري بسرعة وسهولة     

  .التدريب وتأخير ظهور التعب
 عبد الناصـر عابـدين محمـد عثمـان          كل من  دراسةذه الدراسة مع نتائج     وتتفق نتائج ه  

ودراسة عبـد   ، )2005( حاتم فليح حافظ  حسين    و، )2010( حمدأدراسة طارق سامي     و، )2008(
  .قد حسنت متطلب مرونة الكتفين على أن التمرينات الخاصة )2003(العاطي السيد وخالد زيادة 

فتقار للمرونة يعرض الفرد الرياضـي للإصـابة فـي          الاأن  ) 154: 1996 ،حماد(يؤكد  و
  . الأخرى البدنية على تنمية الصفاتإلى تأثيره السلبي بالإضافة ،المفاصل والعضلات
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  : المرونة الخلفية-هـ
خلفاً  ثني الجذع متوسط المرونة الخلفية في اختبار  بلغتبالمرونة الخلفية حيثفيما يختص 

 وبهذا، سم )57.17(وزادت بعد التجربة إلى ، سم) 42.25(ربة  حيث كانت قبل التجمن الوقوف
لصالح القياس سم ) 14.91( بفارق وجدت فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي

%) 35.29(الوثب العمودي من الحركة قد وصلت إلى  وقد كانت نسبة التحسن في اختبار ،البعدي
  . البدنيةوهي أعلى نسبة تحسن بين القدرات

 في المرونة الخلفية إلى احتواء البرنامج على  الحاصل التحسنسبب الباحث يعزيو
 سواء لعضلات الطرف العلوي أو السفلي في تمرينات لإطالة عضلات الظهر، ومرونة الجسم

 وخاصة في بداية الوحدات التدريبية، الإحماء وفي التدريب الأساسي على مدار البرنامج التدريبي
لعضلات العاملة في الأداء المهاري بسرعة لر الذي يسهم بقدر كبير في اكتساب قوة الحركة الأم

 نجاح ومن ثم، جسمال أجزاء في تصلب وبدون بحرية المطلوبة الحركات أداء وتمكنه من، وسهولة

كما أن سبب التحسن الملحوظ عن باقي القدرات البدنية يرجع إلى أن عضلات ، الحركية المهارات
لناشئين غير مكتملة النمو من الناحية التشريحية مما يكسبهم التقدم السريع في مرونة المفاصل ا

بخلاف الكبار الذين تقل عندهم المرونة بتقدم العمر والذين يتميزون بالقوة العضلية على ، والأربطة
دية المهارات لذا يجب الاهتمام بهذه القدرة؛ لما لها من دور فعال ومؤثر في تأ، حساب المرونة

  . من الإصابات نوتقي اللاعبي، وتعمل على تنمية القدرات البدنية الأخرى، الفنية بمستوى عالٍ
دراسـة   و، (2010) زيـدان خلـف  ةنعيممن  كل دراسةوتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج 

فليح حاتم  ودراسة  ، (2006)سيد عبد الباسط سليم      دراسة عبد الحق  و ،)2010( حمدأطارق سامي   
  .في تحسين متطلب مرونة الكتفين ،2002 )( Hunter. I.Pدراسة هينترو ،)2005( حافظ  حسين

 )252: 1997، حسام الدين(و، )246: 1997، عبد الفتاح(وفي هذا المجال يؤكد كل من 
ويسهم بقدر كبير في زيادة وقدرة الأوتار ، أن زيادة مستوى المرونة يؤدي إلى اتساع مدى الحركة

وبالتالي زيادة السرعة ، ربطة على الاستطالة والمطاطية وسهولة الحركة في مفاصل الجسموالأ
  .بالإضافة لإنتاج قوة كبرى مع الاحتفاظ بالطاقة الناتجة، وكمية الحركة المطلوبة للأداء

بأن ضعف مستوى المرونة يمكن أن يكون سبباً ) 382: 1991، الرملي وشحاتة(ويشير
  .ريب الموجه لتنمية القدرات البدنية الأخرىلانخفاض نتائج التد

نه بدون تدريب هادف يقل عنصر المرونة لدى الشباب في  أ)38: 1998 ،مجيد (ضيفوي
  . سنة16-13عمر مابين 

  : السرعة الحركية-و
 نيلـسون  فـي اختبـار   السرعة الحركية متوسط  بلغت حيثلسرعة الحركيةبافيما يختص 

) أي تحـسنت  (وقلت بعد التجربة    ، سم) 3.93( حيث كانت قبل التجربة      ةللاستجابة الحركية الانتقائي  
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 بفـارق   وجدت فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسـين القبلـي والبعـدي           وبهذا، سم )3.24(إلى  
بالعصا مـن   رفع الذراعين وقد كانت نسبة التحسن في اختبار ،لصالح القياس البعدي، سم) 0.68(

  .%)17.30(إلى  قد وصلت أمام الجسم للخلف
على طريقة التـدريب  ويرجع الباحث هذا التحسن في السرعة الحركية إلى احتواء البرنامج           

علـى تمرينـات    و ،الفتري مرتفع الشدة والتي تؤدي إلى تنمية مكون السرعة بأنواعهـا المختلفـة            
 للخلف  للسرعة الحركية، كالحجل والجري الارتدادي والجري المكوكي والجري في المكان والجري          

والبدء والتوقف السريع في مـسافات محـدودة نظـراً          ، والعدو لمسافة قصيرة في أقل زمن ممكن      
 يحتاج إلى عدو سـريع علـى فتـرات          بوهو ما يعد مطلباً حيوياً نظراً لأن اللاع       ، لصغر الملعب 

 انجـاز ب تسمح التي الصفة هي الحركية السرعة وأن ،متقطعة لمواقف اللعب المتعددة طوال المباراة

  .بكامله الجسم أو الجسم أجزاء لأحد جداً سريع عمل
ودراسـة   ،(2010)  زيدان خلـف   ةنعيممن   كل دراسةوتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج       

ومحمود وجيـه   ، (2009)  ودراسة مهند محمد منير أبو حمر      ،)2007(ين  ولهان حميد هادي وآخر   
  . تأثير فعال لتنمية السرعةأنه يوجد )1993(حمدي 

منهـا  ، توافر سرعة حركية خاصـة باللعبـة   بضرورة  ) 286: 2000 ،جمال الدين (ويؤكد  
  .)ث/م30(القدرة على سرعة الكرة تصل في بعض الأحيان إلى

  : الدقة-ز
 حيـث  المستطيلات المتداخلة التصويب على متوسط الدقة في  بلغبالدقة حيثفيما يختص  

 وجدت فروق ذات دلالة     وبهذا، سم )2.75(تجربة إلى   وزادت بعد ال  ، سم) 2.20(كانت قبل التجربة    
 وقد كانـت نـسبة      ،لصالح القياس البعدي  سم  ) 0.55( بفارق   إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي    

  .%)24.06( قد وصلت إلى بالعصا من أمام الجسم للخلف رفع الذراعينالتحسن في اختبار 
الدقـة   احتواء البرنامج على تمرينـات       إلىالدقة   في    الحاصل  التحسن سبب الباحث   يعزيو
 وهو ما يعد مطلباً حيويـاً نظـراً لأن        ، كالتصويب على هدف معين ولقف ورمي الكرات      ،  والتركيز

  .دقة أثناء أداء مهارة الضربة الهجومية يحتاج إلى باللاع
 عبد الناصـر عابـدين محمـد عثمـان          كل من  دراسةوتتفق نتائج هذه الدراسة مع نتائج       

 )2003(و دراسة عبد العاطي السيد وخالـد زيـادة          ، )2005( حاتم فليح حافظ  حسين     و ،)2008(
  .قد حسنت متطلب الدقة على أن التمرينات الخاصة

ه كلما ازدادت كفاءة التحكم فـي    أن )111: 1993 ،عبد الفتاح وسيد  ( يشيروفي هذا الصدد     
    .لدقة والاقتصادية في الجهدإنتاج مقدار القوة المطلوبة بالضبط تميز الأداء الحركي با
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  : الآتي يتضحلمتغيرات البدنيةفي ا من التحليل والعرض للنتائج السابقة
رغـم  - المتغيرات البدنية قيد الدراسـة      جميع  في  لعينة الدراسة   المجموعة التجريبية  حسنت

 مرونة  –عين   القوة المميزة بالسرعة للذرا    –القوة المميزة بالسرعة للرجلين     : (  وهى -تفاوت النسب 
 حيث سـجلت معـدلاً عامـاً        ) الدقة – الرشاقة   – السرعة الحركية    - مرونة الظهر الخلفية   -الكتفين

والتي تم حسابها بجمع نسب التحسن في كل القدرات البدنية قيد الدراسة             % 23.70للتحسن  نسبته    
 عنـد  وجوهرياً لموسام تقدماً حققت وقد ،أسابيع) 8(وتقسيمها على عددها خلال مدة زمنية قوامها 

 خـضعت  حيـث  ،الدراسة قيد المختارة البدنية للقدرات المطبقة القياسات جميع في) 0.01( مستوى

مهارة ب الخاصة البدنية القدرات لتحسين البدنية التمرينات استخدام على يتأسس خاص تدريب لبرنامج
وتكون شاملة لجميع أعضاء ، لمهارة الضربة الهجومية العضلات العاملة تخدمو ،الضربة الهجومية

الجسم بإشراك أكبر مجموعة من العضلات مما يساعد على الاقتصاد في بذل الجهد وتقليل التعـب                
 معينـة  قدرات وتحديد التدريب في دقيقة علمية طرق استخدام على والعمل، وزيادة كفاءة العضلات

  .بحيث لا تقل قدرة بدنية عن قدرة أخرى، خاصة

 لتحـسين  المقتـرح  التـدريبي  البرنامج فاعلية مدى إلى سبب التحسن  كذلكثالباح ويعزي    

 للمجموعة البعدي القياس لصالح التقدم تحقيق في، مهارة الضربة الهجوميةب الخاصة البدنية القدرات

 بالتدريب بالأسلوب الفتري والتكراري للتمرينـات  التجريبي البرنامج لتطبيق ذلكيرجع و التجريبية،
 والمهارات القدرات تحديد لدقة وأيضاً ، والبعد عن الأسلوب الاعتيادي في الملاعب والأنديةالبدنية

ومراعاة خـصائص النمـو والفـروق الفرديـة وقـدرات      ، السنية والمرحلة الدراسةعينة ل المناسبة
ولاستخدام المـدرب طـرق مختلفـة       ، والإمكانات البشرية والمادية عند تصميم البرنامج     ، ناللاعبي

 ةمعـد ولاحتواء البرنامج على مجموعة من التمرينات المختارة والمقننة وال، متنوعة في التدريبو

وكذلك الأهمية التي أولاها الباحث للقـدرات البدنيـة قيـد    ،  للقدرات البدنيةجيدة علمية أسس على
ع أهميتها  بأن هذه المكونات ترج   ) 22: 1997، حسانين وعبد المنعم  (الدراسة التي تتفق مع ما ذكره       

  : إلى الأسباب الآتية
 .الانتقال من الهجوم والدفاع يحتاج إلى السرعة الحركية وسرعة  رد الفعل .1

  .الوثب لأداء الوثب الهجومي يحتاج إلى مكوني القدرة للذراعين والرجلين . 2
  . يحتاج إلى مكون الرشاقةنالدحرجات والغطس والطيران وسرعة تغيير المراكز بين اللاعبي . 3
  . يحتاج إلى مكون الدقة الهجوميالضرب  . 4

 لاعـب الكـرة الطـائرة        أن )39-38: 2004،فرج(وتتفق هذه النتائج مع ما توصلت إليه        
نه القاعدة الأساسية الهامة التي يستطيع بها اللاعب التحـرك          إ إلى إعداد بدني عام إذ        يحتاج الناشئ

  .في الملعب بسهولة
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ستوى الفرد الرياضي يعتمد على ما يمتلكـه        على أن م  ) 24: 2003، السيد وزيادة (ويشير  
الفرد من قدرات وإمكانات هذا من ناحية، ومن ناحية أخرى فإن عملية التدريب الرياضـي نفـسها                 
وممارستها بشكل منتظم لمدة طويلة تحدث تغيرات فسيولوجية عديدة تشمل جميع أجهـزة الجـسم               

النتائج ايجابية بما يحقق التكيف الفـسيولوجي       ويتقدم مستوى الأداء الرياضي كلما كانت هذه         تقريباً
  . لأجهزة الجسم لأداء الحمل البدني وتحمل الأداء بكفاءة عالية مع الاقتصاد في الجهد 

أن تدريبات اللياقة البدنيـة للأنـشطة       ) 92: 2003، عبد الخالق  ( ويؤكد ذلك ما أشار إليه    
حيث يعتبر التدريب عن طريـق التمرينـات        ، الرياضية منبثقة من طبيعة أداء مهارات هذا النشاط       

  .النوعية وسيلة لتطويع إمكانات الفرد لإنجاز الواجب الحركي المطلوب
  
  :عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني: ثانياً

 : عرض نتائج الفرض الثاني الذي ينص على أنه . 1

 فـي   نلاعبيبين متوسط درجات ال   ) α≥ 0.05(إحصائية عند مستوى دلالة     توجد فروق ذات دلالة     
  .أداء مهارة الضربة الهجومية بين القياس القبلي والبعدي، لصالح القياس البعدي

) 12= ن(اللاعبين أفراد العينة     ي درجات متوسطبين   المقارنة   للتحقق من هذا الفرض تمت    
 للفروق بـين    )ت(اختبار  ، باستخدام    في التطبيقين القبلي والبعدي    أداء مهارة الضربة الهجومية   على  

  : وذلك كما يبين الجدول التاليعينتين مرتبطتين،متوسطات درجات 
  

  )15 ( جدول
  دلالة الفروق بين القياس القبلي والقياس البعدييبين 

  )12= ن  (أداء مهارة الضربة الهجوميةالمجموعة التجريبية في  لدى
  القياس البعدي  القياس القبلي

وسط المت  المتغير
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

المتوسط 
  الحسابي

الانحراف 
  المعياري

الفرق بين 
  المتوسطين

  قيمة
  )ت(

مهارة الـضربة   
  الهجومية

13.67 2.270 17.83 1.946 4.16  25.00  

  3.11 = 0.01، وعند مستوى دلالة 2.20 = 0.05عند مستوى دلالة ) 11= درجات حرية(الجدولية ) ت(قيمة 

 ي والقياس البعد  القبليحصائية بين القياس    إة  وجود فروق ذات دلال   ) 15(جدول  اليتضح من   
) ت(فقـد كانـت قيمـة     ، التجريبيةدراسة لمجموعة الدراسةقيد الأداء مهارة الضربة الهجومية    يف

عند إحصائية  وجود دلالة   يبين   مما   )3.11(الجدولية  ) ت(قيمة  وهي أعلى من     )25.00(المحسوبة  
  .0.01مستوى 



 92

  :ن أداء مهارة الضربة الهجومية بعد تطبيق البرنامجوالجدول التالي يبين نسبة تحس
  )16 (جدول 

أداء مهارة الضربة  ي للمجموعة التجريبية في والبعدينسبة التحسن بين القياس القبليبين 
  الهجومية

المتوسط الحسابي   المتغير
  يلقياس القبلل

المتوسط الحسابي 
  يلقياس البعدل

  نسبة التحسن
%  

  30.43  17.83  13.67  مهارة الضربة الهجومية
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  )11 ( شكل
  أداء مهارة الضربة الهجومية ي في والبعدينسبة التحسن بين القياس القبليبين 

 ي والبعدي وذلك فيتحسن بين القياسين القبل وجود) 11(وشكل ) 16(يتضح من جدول 
ي أداء مهارة الضربة ف التحسن ة نسببلغت حيث ؛ للمجموعة التجريبيةأداء مهارة الضربة الهجومية

  ).٪30.43 (الهجومية

من أثر البرنامج في تنمية أداء مهارة الضربة الهجومية لدى أفراد العينة، تم  تحققللو
  :، والجدول التالي يبين ذلك)2(حساب حجم التأثير باستخدام مربع معامل إيتا 

  
  )17 (جدول 

  ء مهارة الضربة الهجوميةوحجم التأثير على أدا) 2(ومربع معامل إيتا ) ت(قيمة 

  حجم التأثير   2  )ت(قيمة  المتغیر

  كبير  0.983  25.00  مهارة الضربة الهجومية

13.67

17.83
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، مما )0.983( قيم مربع معامل إيتا كانت كبيرة جداً وبلغت يتبين من الجدول السابق أن
  .لدى أفراد العينةيبين أن حجم تأثير البرنامج المقترح كان كبيراً على أداء مهارة الضربة الهجومية 

 :الثانينتائج الفرض مناقشة وتفسير  . 2

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

ائياً بين القياسين القبلي والبعدي     فيما يتعلق بالفرض الثاني الخاص بوجود فروق دالة إحص         
وما أسفرت عنـه  ، في أداء مهارة الضربة الهجومية لدى المجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي         

من وجود فروق دالة في المتغير المهاري قيد        ) 11(والرسم البياني شكل    ) 16(و) 15(نتائج جدولي   
وهـي   ،)25.00(المحسوبة ) ت( فقد كانت قيمة   ،لصالح القياس البعدي  ) الضربة الهجومية ( الدراسة

حيـث  ، 0.01عند مـستوى    إحصائية  وجود دلالة   يبين   مما   ،)3.11(الجدولية  ) ت(قيمة  أعلى من   
وزادت بعد التجربـة    ، درجة) 13.67(بلغت متوسط الأداء المهاري للضربة الهجومية قبل التجربة         

ائية بين القياسين القبلي والبعـدي بفـارق   وبهذا وجدت فروق ذات دلالة إحص   ، درجة) 17.83(إلى  
وقد كانت نسبة التحسن في اختبار مهارة الضربة الهجوميـة          ، درجة لصالح القياس البعدي   ) 4.16(

  %). 30.43(قد وصلت إلى 
ويرجع الباحث هذه النتائج أيضاً إلى إتباعه لجميع قواعد ومبادئ التدريب العلمية المقننـة              

واسـتخدام مبـدأ التـوازن والتكامـل        ، يولوجية والسيكولوجية للاعبين  من حيث الاستعدادات الفس   
لـضمان البنـاء البـدني      ، والشمول عند تنمية القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجوميـة         

وتكيف الجسم مـع المتطلبـات   ، والتي أدت إلى تحسين المهارة نفسها، والجسمي المتزن و المتكامل 
ومراعـاة الفـروق    ، التمرينـات مل باعتدال وبدون إرهاق، والتنوع في       المضافة، والتدرج في الح   

وأيضاً استثارة اللاعبـين لإخـراج      ، الفردية وخصائص النمو للناشئين، والاهتمام بالإحماء والتهدئة      
وتدريبهم على تمرينات تؤدى بـصورة      ، القوى الكامنة المكونة لديهم جنباً إلى جنب مع التخصصية        

ء المهاري للمهارة المعينة وفي نفس المسار الحركي للعضلات المستخدمة أثنـاء            تتفق وطبيعة الأدا  
، مما يؤدي إلى تحسين القدرة الارتقائيـة للـرجلين        ، الأداءات المختلفة لمتطلبات الضربة الهجومية    

وأدوات مختلفة كالمقاعد السويدية والكرات الطبية والأثقـال والـصناديق          ، باستخدام وسائل ملائمة  
، والحجل بالقدمين معاً وبتناوب القدمين    ، رجات والأقماع في تدريب الوثب الارتدادي والعميق      والمد

كما تضمن تدريبات للكتفين والذراعين وأيضاً تدريبات خاصة بالجذع باستخدام تمرينـات المرونـة    
 ـ          ، وتمرينات ثني ومد ومرجحة الذراعين     ا مما أدى إلى تطوير القدرات البدنية التـي اشـتمل عليه

البرنامج في الجزء الخاص بالإعداد البدني والتي ركزت على تطوير القـدرة العـضلية والـسرعة       
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 على تحسين اختبار مهارة الضربة الهجوميـة قيـد          والذي انعكس إيجاباً  ،  والدقة والرشاقة والمرونة 
  .وبالتالي تحسين الأداء المهاري للضربة الهجومية، الدراسة

 إيهاب عبد العزيز الغنـدور    دراسة  الدراسات التي أجريت لكل من،      وتتفق النتائج السابقة مع     
ودراسة ، )2009( ودراسة مهند محمد أبو حمر    ، )2009(ودراسة فاروق محمد منصور     ، )2010(

ودراسة محمـود   ، )2008( حمد عبد الأمير عبد الرضا    أودراسة  ، )2008( عارف صالح الكرمدي  
ودراسـة وسـام موسـى جـاد        ، )2007( لهجرسـي ودراسة مها محمد ا   ، )2007( فتحي الراوي 

 )2001( ، ودراسة طارق عبد الحـى باشـه          )2005(ودراسة شريف محروس قنديل   ،  )2006(االله
 التـدريبي  والبرنامج التدريب أن على) 2003(يمان عبد االله زيد إو، )1993(ومحمود وجيه حمدي 

 ارتفـاع مـستوى   إلـى  أدى ،المهاري المناسبة لخدمة الأداء التمرينات النوعية طريق استخدام عن

 فاعليـة  وهذا يؤكـد  المهاري لمهارة الضربة الهجومية، الأداء مستوى رفع وكذلك البدنية، القدرات

 .في القياس البعدي  لعينة الدراسةالتجريبية للمجموعة المهاري المستوى رفع في التدريبي البرنامج

ودراسـة أسـامة   ،  (2010) زيدان خلفةيمنعمن  كل دراسة نتائج مع الدراسة هذه اتفقت كما
 حمد الديب أودراسة محمد   ، )2007( لعزيز الغزالي اودراسة عمر عبد    ، )2009( عبد الخالق بدوي  

 ،)2001( ودراسة عادل محمد حـسين    ، )2005( ودراسة خالد شوقي أبو الفتوح عوض     ، )2005(
 وتنميـة  تحسين على يجاباًإ التدريبي مجالبرنا وتأثير ،إلى أهمية القدرات البدنية النتائج توصلت حيث

 وتحسين مستوى يجابي والفعال على فاعليةوتأثيرها الإ، بالمهارات الحركية الخاصة البدنية الصفات

  .وخاصة مهارة الضربة الهجومية، بشكل ملحوظ الأداء المهاري في رياضة الكرة الطائرة
 حاجة للقـدرات البدنيـة  العلى أن  ) 20: 1997، سانينعبد المنعم وح  (وفي هذا المجال يؤكد     

  .كبيرة لتكامل الأداء المهاري ورفع المستوىو هامة
على أهمية ارتباط الأداء المهاري بالأداء البدني نتيجة لاخـتلاف          ) 257: 1999، طه(ويؤكد  
  .نوعية الأداء

 ـ     أن )3: 2003 ،القلالي(و )15: 2005 ،أبو قمر (ويتفق كل من     ي  أداء المهارات الأساسية ف
مما يعكس أهميـة  ، لمهارة اوإتقان في ترسيخ يتطلب توافر قدرات بدنية خاصة تسهم الكرة الطائرة

  .تصميم البرامج التدريبية المقننة
أن هناك علاقة طردية بـين مـستوى تطـوير            على )1: 2007 ،جمال الدين وجويد  (ويؤكد  

  .نجازلإى مستوى ا للوصول إلةالحالة البدنية الخاصة وبين ارتفاع الحالة المهاري
 أن تحسين القدرات البدنية لهـا تـأثير فعـال ودور مباشـر              )53: 1995 ،حجاج( ويضيف

وبدون تطوير تلك المتطلبات يصعب إتقان المهـارات        ، وأساسي في تحسين مستوى الأداء المهاري     
  .الفنية الخاصة
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نامج تدريبي لتحسين   بر(كما يرجع الباحث الفروق تلك إلى طبيعة البرنامج التدريبي المقترح           
 وما احتوى عليه هذا البرنـامج مـن تـدريبات           )القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية     

متنوعة موجهة بصورة مباشرة للهدف التدريبي للبرنامج ضمن أجزاء الوحدة التدريبيـة لعناصـر              
تحسن في مهـارة الـضربة      بالكرة الطائرة وذلك مما أدى إلى ال      ) العامة والخاصة (القدرات البدنية   

 بفعـل التحـسن البـدني للقـدرات البدنيـة      ، الهجومية في الكرة الطائرة قيد الدراسة بشكل ملحوظ     
  . الخاصة بها 

مجموعة التجريبية لعينة الدراسة في المتغيرات البدنية قيد الدراسة         لل تحسنومما سبق يتضح    
 - مرونـة الكتفـين  –يزة بالسرعة للـذراعين   القوة المم  –القوة المميزة بالسرعة للرجلين     : ( وهى  

 والمتغيـر المهـاري قيـد الدراسـة     )  الدقـة – الرشاقة – السرعة الحركية   -مرونة الظهر الخلفية  
  ) . الضربة الهجومية (
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  الاستنتاجات: أولا
 فـي  المستخدمة والاختبارات والقياسات النظرية الدراسات من استخلاصه تم ما إلى داًاستنا

 وفي حدود عينة الدراسة وخصائصها وتساؤلاتها وفرضياتها والإمكانيات المتاحـة، وفـى             الدراسة
 داًاسـتنا و، ومن خلال جمع المعلومات الدقيقة    ، ضوء أهداف الدراسة وأدواتها والأجهزة المستخدمة     

واعتماداً على نتائج الأسـلوب الإحـصائي أمكـن         ، راءات العلمية المتبعة في نفس السياق     إلى الإج 
  :التوصل للاستنتاجات التالية

        البدنيـة الخاصـة   القـدرات معظـم متغيـرات   أدى إلى تحـسين  التدريبي المقترح  لبرنامجا . 1
للعمـود   والمرونة الخلفية    ،نالمنكبي، ومرونة   والرشاقة،  والذراعين القوة المميزة بالسرعة للرجلين   (

  . ) والدقة،والسرعة الحركيةالفقري، 
  .زيادة نسبة فعالية مهارة الضربة الهجومية ىإلالبرنامج التدريبي المقترح أدى  . 2
 ويظهر ذلك فـي الفـرق بـين         ،التحسن في الأداء البدني أدى إلى التحسن في الأداء المهاري          . 3

  .عدي للمجموعة التجريبيةالقياس القبلي والبعدي لصالح القياس الب
ارتفاع نسبة التحسن في المستوي البدني والمهاري بصورة واضحة ممـا يـدل علـى نجـاح                  . 4

  .البرنامج
القدرات  لتحسين موضوعية كأداة استخدامها يمكن خاصة بدنية اختبارات )7(إلى  التوصل أمكن . 5

 . الدراسة قيد بمهارة الضربة الهجومية الخاصة البدنية

-قيـد الدراسـة  –على مجموعة القدرات البدنية    مج التدريبي المقترح تحسناً إيجابيا ً     أظهر البرنا  . 6
والتي تم حسابها بجمع نسب التحسن فـي كـل           % 23.70حيث سجلت معدلاً عاماً للتحسن نسبته       

 .القدرات البدنية قيد الدراسة وتقسيمها على عددها

 -قيد الدراسة –أداء مهارة الضربة الهجومية    علىأظهر البرنامج التدريبي المقترح تحسناً إيجابيا ً       . 7
 %).30.43(نسبة تحسن قدرها حيث سجلت   القبلي والبعديبين القياسين

  
  التوصيات: ثانياً

على البيانات والمعلومات التي تمكن الباحث من التوصل إليهـا والاسترشـاد بهـا               اعتماداً
   :ي   بما يلي وفى إطار حدود نتائج الدراسة يوص،وبالاستنتاجات

الاهتمام بوضع برامج تدريبية مقننة خاصة على أسس علمية سليمة لتنميـة القـدرات البدنيـة                 . 1
 واضـح علـى تقـدم     إيجـابي  لما لها من تأثيرالدراسةالخاصة بالكرة الطائرة للمرحلة السنية قيد       

  .مستوى الأداء في الكرة الطائرة  
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 سنة لتحسين الكفاءة الوظيفية لأجهزة      )17 -15(من   للناشئيناستخدام تدريبات القدرات البدنية      . 2
مرونة ال ، و  والرشاقة،  والذراعين القوة المميزة بالسرعة للرجلين   ( وخاصة تدريبات    ،الجسم المختلفة 

  . ) والدقة،والسرعة، 
الـذين   الناشـئين الاهتمام بإجراء الدراسات والبحوث على القدرات البدنية خاصة في مرحلـة             . 3

 به من طفرة في النمو والتميز في الأداء والـتعلم  نتميزوولما ي ،عملية التدريب ل الأولىيعدون اللبنة   
  .السريع 

 في الكرة الطـائرة حيـث       الهجوميةالاهتمام بإجراء الدراسات والبحوث العلمية على المهارات         . 4
  .وإحراز أكثر عدد من النقاط، خلخلة دفاع الفريق المنافسأنها ذات أهمية كبيرة في 

علـى فـرق    )  بعض القدرات البدنية   حسينبرنامج تدريبي لت  (امج التدريبي المقترح    تطبيق البرن  . 5
 من حيث المستوى والمرحلة السنية لما له من تأثير إيجابي فعال في اكتـساب     دراسةمشابهة لعينة ال  

 .والتقدم بالمستوى  وتنمية مهارات الكرة الطائرة

خلال فترة المنافسات لضمان اسـتمرار      ضرورة تواصل التدريب على القدرات البدنية الخاصة         . 6
  .تحسن مستوى أداء مهارة الضربة الهجومية لناشئي الكرة الطائرة

 علـى  تركيـز  لل؛خلال الوحدات التدريبية  استخدام طرق وأساليب التدريب المناسبة ضرورة . 7
وفي  رىأخ سنية مراحل في المهاري للأداء والمشابهة الحركي المسار نفس في تعمل التي التمرينات
 . سن مبكرة

ضرورة تواجد مخطط برامج تدريبية في مجال تدريب الكرة الطائرة لكل نادٍ يمـارس الكـرة                 . 8
  .الطائرة على مستوى الاتحاد الفلسطيني للكرة الطائرة

 )الثبـات  – الصدق (العلمية للمعاملات خضعت التي الخاصة الاختبارات استخدام  علىالتأكيد . 9
على وضع  والتي من شأنها مساعدة المدربين والمهاري البدني ينللاعببشكل دوري لتقويم مستوى ا

 .مناهجهم التدريبية بشكل علمي وموضوعي وحديث في المراحل التدريبية المختلفة 

 مجـال  في العاملين إلى خطوات تنفيذهو المقترح التدريبي البرنامج نتائج هذه الدراسة وتوجيه . 10

 .هذه النتائج من للاستفادة ئرة في الأندية الرياضيةالناشئين في مجال الكرة الطا تدريب

 .الاهتمام بأداء تمرينات المرونة والإطالة قبل وبعد كل وحدة تدريبية  . 11

والفـروق   توفير الأدوات والأجهزة مع مراعاة عوامل الأمن والسلامة وخـصائص النمـو            . 12
 .الفردية بين اللاعبين

 .للاعبين والمهاري البدني المستوى لتنمية حديثة تدريبية وسائل ابتكار . 13
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  .المصادر والمراجع العربية: أولاً  
 .القرآن الكريم .1

، مؤسسة الوراق للنشر والتوزيـع،      لموسوعة العلمية للكرة الطائرة   ا): 2001(مروان  ، إبراهيم .2
 .عمان

 ،دار المعـارف  ، التمرينـات والعـروض الرياضـية     ): 1994(عادل  ، موسى وحسن ، إبراهيم .3
 .القاهرة

 ،عمـان ،  دار المسرة للتوزيع والنـشر     ،2ط ،علم النفس التربوي  ): 2000(صالح  ، وأبو جاد  .4
  .الأردن

برنامج تدريبات نوعية وتأثيره على مستوى أداء الإرسال الـساحق       : (2009)مهند  ، أبو حمر  .5
، جامعـة طنطـا  ، التربية الرياضية كلية، رسالة ماجستير غير منشورة، لناشئي الكرة الطائرة

 . مصر

 ومطبعـة  مكتبـة  ،كرة القدم وتدريب تخطيط في الحديثة الاتجاهات): 2001( حسن ،عبده أبو .6

 . مصر، 1ط  الفنية، الإشعاع

 ومطبعـة  مكتبـة  ،كرة القدم وتدريب تخطيط في الحديثة الاتجاهات): 2006( ــــــــ .7

 .مصر، 6ط  الفنية، الإشعاع

 صـفة  تنميـة  على الجمباز رياضة ممارسة أثر ):1999( الحق، عماد وعبد فايز، عريضة، أبو .8

 ـ مجلـة  ،وتطبيقـات  نظريات ،سنة) 13-10(طلاب المرحلة العمرية من لدى المرونة  ،ةعلمي
  .33 العدد الإسكندرية، ،البدنية التربية علوم في متخصصة

  .مصر ،دار النشر للجامعات ، 3ط،مناهج البحث العلمي): 2001(رجاء ، أبو علام .9
فاعلية برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصـة          ): 2009( محمد  ، أبو عودة .10

رسـالة   ،رياضية بجامعة الأقـصى بغـزة     ببعض الحركات الأرضية لدى طلاب كلية التربية ال       
 .جامعة الأزهر بغزة، ماجستير غير منشورة

أثر برنامج تدريبي مقترح على تحسن الأداء البدني والمهاري عنـد           ): 2005(علي  ، أبو قمر .11
 ،الجامعة الأردنيـة ، كلية التربية الرياضية ، رسالة ماجستير غير منشورة   ، ناشئي الكرة الطائرة  

 . عمان

، عمـان  ،منشورات جامعة القدس المفتوحة   ، 1ط، الرياضة والصحة ): 1999(محمد  ، أبو نمرة .12
 .الأردن

 .، القاھرة، دار الفكر العربي أسس ونظریات التدریب الریاضي): 1999(بسطویسي ، أحمد.13
رسالة ، برنامج تدريبي مقترح لتنمية القدرات البدنية لحكام كرة القدم        : (2010)طارق   ،أحمد.14

 . مصر، جامعة حلوان، التربية الرياضية كلية، نشورةماجستير غير م
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 في البدنية بالمتفوقين والصفات الجسمية القياسات بعض علاقة دراسة): 2002(هشام ، الأقرع.15

 التربيـة  كلية ،طرابلس الفاتح بجامعة التربية البدنية بكلية والمضمار الميدان مسابقات بعض

 .ابلسطر منشورة، غير رسالة ماجستير البدنية،

برنامج تدريبي لتنمية القدرات البدنية لمهارة الإرسال الـساحق فـي   (2001):  طارق، باشة.16
 . مصر، جامعة الزقازيق، التربية الرياضية كلية، رسالة ماجستير غير منشورة، الكرة الطائرة

دراسة تحليلية لفاعلية الضرب الساحق وعلاقتها بالتشكيلات الخططية (2005):  أسامة، بدوي.17
 كليـة ، رسالة ماجستير غيـر منـشورة     ، في المستويات العليا   الدفاعية للاعبي الكرة الطائرة   

 .مصر، جامعة المنصورة، التربية الرياضية

تأثير برنامج تدريبي على تنمية بعض المكونات البدنية والفنية للاعبي  (2009): ــــــ.18
 . مصر، جامعة المنصورة، الرياضيةالتربية  كلية، رسالة دكتوراه غير منشورة، الكرة الطائرة

منѧѧشأة ، تطبیقѧѧات، مفѧѧاھیم، أسѧѧس، التѧѧدریب الریاضѧѧي): 2004(إیھѧѧاب ، محمѧѧد والبѧѧدیوي، بریقѧѧع.19
 .المعارف، الإسكندریة

، منـشأة المعـارف   ، أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاتـه     ): 1998(أمر االله   ، البساطي.20
 .الإسكندرية

لبدنية المساهمة في مستوى الأداء المهـاري للاعبـات         الصفات ا ): 1993(سهير  ، البسيوني.21
  .جامعة الإسكندرية ، ، بحث منشورسنة) 19(الكرة الطائرة تحت 

، عمـان ، 1 ط ، دار وائل للنشر   ،التدريب الرياضي ): 2005(أحمد    ، مهند والخواجا ، البشتاوي.22
 .الأردن

علاقتها بإحراز النقـاط    دراسة تحليلية لبعض المهارات الهجومية و     ): 1992(محمود  ، بنداري.23
 . جامعة حلوان، كلية التربية الرياضية، رسالة ماجستير غير منشورة، للاعبي الكرة الطائرة

تحليل فاعلية الأداء الخططي الهجومي والـدفاعي فـي مباريـات           ): 1996 (ــــــــ.24
  .قجامعة الزقازي، كلية التربية الرياضية، رسالة ماجستير غير منشورة، الكرة الطائرة

، الإسـكندرية ، أسس إعداد لاعبي كرة القدم والألعاب الجماعيـة ): 1992(فهمي  على ،البيك.25
 .مطبعة التوني بالإسكندرية 

 المعـارف،  منـشأة  ،للحكـام  الرياضـي  التـدريب  وبرامج أسس ):1997 (ــــــــ.26

 .الإسكندرية

منـشأة   ،درية، الإسـكن  تخطيط التدريب في كرة الـسلة     ): 1998(شعبان  ، على ومحمد ، البيك.27
 . المعارف

 تخطـيط  الجماعيـة  الألعـاب  في الرياضي المدرب (2003 ): الدين عماد وعباس، علي البيك،.28

  .الإسكندرية، المعاهد منشأة ،وتطبيقات نظريات ،التدريبية البرامج والأحمال وتصميم
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د عـوا  تحقيق بـشار  ، 2ط، سنن الترمذي ، الجامع الكبير ): 1998(محمد بن عيسى    ، الترمذي.29
  .بيروت، الجيلدار ، معروف

فاعلية التدريب البليومتري على بعض القدرات البدنيـة ومهـارات           (2006):وسام  ، جاد االله .30
التربية الرياضـية   كلية، رسالة ماجستير غير منشورة، الكرة الطائرة للناشئين بدولة فلـسطين 

 . مصر، جامعة الإسكندرية، للبنات

للطباعـة  ) سي، أم، جي(، لرياضي بين النظرية والتطبيق   التدريب ا ): 2000(عويس  ، الجبالي.31
  .القاهرة، والنشر

في الكـرة   ) 4(تصميم وتقنين جهاز دقة الهجوم من مركز        ): 2000(عبد المحسن   ، جمال الدين .32
، كليـة التربيـة الرياضـية للبنـين، جامعـة           مجلة نظريات وتطبيقات  لطائرة، بحث منشور،    

 .الإسكندرية

الكرة الطائرة خطوة على طريـق الجـودة،     ): 2007(محمد  ، حسن وجويد عبد الم ، جمال الدين .33
  .جامعة الإسكندرية) 55-45ص (كلية التربية الرياضية للبنين  ،مذكرات غير منشورة

 منشورات جامعة السابع من     –  تحكيم – تدريب   –الكرة الطائرة، تعليم    ): 1997(سعد  ، الجميلي.34
 .أبريل

، المعتز للنشر والتوزيع، ، مبادئها وتطبيقاتها الميدانيـة الكرة الطائرة ): 2006 (ـــــــ.35
 .الأردن، عمان

دلالة مساهمة بعض الصفات البدنية فـي مـستوى الأداء المهـاري            ): 1995(حسين  ، حجاج.36
كلية التربية الرياضية   ) 24(العدد  ، مجلة نظريات وتطبيقات  ، بحث منشور ، للمبارزات الناشئات 

 .الإسكندرية ،للبنين

 الفكر العربي، دار ،الرياضي للتدريب والوظيفية الحركية الأسس): 1994( طلحة ،لدينا حسام.37

 .القاهرة

، القاهــرة ، الموسوعة العلمية في التدريب الرياضـي    ): 1997(طلحة وآخرون   ، حسام الدين .38
 .مركز الكتاب للنشر 

 الفكر دار ،6 ط ،1 ج ،والرياضة البدنية التربية في والتقويم القياس): 2004( محمد ،حسانين.39

  .القاهرة العربي،

الأسس العلمية للكرة الطائرة وطـرق القيـاس   ): 1997 (حمدي، محمد وعبد المنعم، حسانين.40
 .القاهرة، مركز الكتاب للنشر، تحليلي- معرفي - نفسي- مهاري-للتقويم بدني

 الفكر  دار،1ط، 1ج، والرياضية البدنية التربية في والتقويم القياس (2001): محمد حسانين،.41

  .القاهرة العربي،
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، مؤسـسة العبيـر     الحديث في طرق تدريس الكرة الطائرة     ): 1998(على وآخرون   ، حسب االله .42
 .القاهرة، للطباعة

 بالكرة المهارات الهجومية أداء بدقة وعلاقته والمهارية البدنية الذات تقدير): 2005( ثائر، حسن.43

 التربية مجلة ،ديالى جامعة، للمتقدمين الطائرة كرةبال ديالى محافظة منتخب لاعبي الطائرة على

 . 2 العدد،   14المجلد ،الرياضية

منشأة ، الإسكندرية،  الكرة الطائرة إستراتيجية تدريبات الدفاع والهجوم      ):1998(زكي  ، حسن.44
 .المعارف 

 .الإسكندرية، دار الإشعاع، الإسكندرية، طرق تدريس الكرة الطائرة): 2002 (ــــــ.45

المكتبة المصرية للطباعة والنـشر     ، الجزء الثاني ، مدرب الكرة الطائرة  ): 2004 (ــــــ.46
 .والتوزيع

 الدائرية مع الأمامية الركلة مهارة أداء فعالية لتطوير مقترح أسلوب ):1998(صبحي  ،حسونة.47

 جامعـة  للبنـين،  الرياضية التربية كلية منشورة، غير ماجستير رسالة ،التايكوندو للاعبي اللف

  .الإسكندرية

التوافق العضلي العصبي ودقة بعض أساليب الهجوم بالضرب الساحق         ): 2005(حاتم  ، حسين.48
 رسالة ،للاعبي الكرة الطائرة وعلاقتهما بترتيب فرق الدوري الممتاز لمنطقة الفرات الأوسط

 .العراق، جامعة القادسية، منشورة غير ماجستير

رح للقدرة العضلية على تحقيـق المـستهدف مـن          تأثير برنامج مقت  ): 2001(عادل  ، حسين.49
منشورة، كلية التربيـة الرياضـية    غير ماجستير رسالة ،الضرب الساحق للاعبي الكرة الطائرة

 . جامعة حلوان، للبنين

الميل الرياضي فـي تحـسين القـدرات البدنيـة      تأثير (2006 ): عبد السلام وآخرون، حسين.50
  .الجامعة الأردنية، 3 العدد،مجلة العلوم التربوية، ائرةالط الخاصة وتعلم بعض مهارات الكرة

الموهوب الرياضي سـماته وخصائـصه فـي مجـال          ): 1999(فتحي  ، قاسم ويوسف ، حسين.51
 .دار الفكر للطباعة والنشر والتوزيع، عمان، الأردن ، 1ط، التدريب الرياضي

لهجومية وعلاقتها بمراكز   دراسة تحليلية لفاعلية الضربات الساحقة ا     ): 1996(محمد  ، الحفناوي.52
 .1، الجزء 5العدد ، علوم والرياضيةلمجلة أسيوط ل، الكرة الطائرةباللاعبين 

 منشأة ،"اتجاهات – مفاهيم – أسس" الرياضي التدريب ):1997(محمد  ،وبريقع عصام، حلمي.53

 .الإسكندرية المعارف،
، دار الفكѧر العربѧي  ، مراھقѧة التدریب الریاضѧي للجنѧین مѧن الطفولѧة إلѧى ال           ): 1996(مفتي  ، حماد.54

 .  القاھرة 
 .القاهرة، دار الفكر العربي ، 1ط ،التدريب الرياضي الحديث ): 1998 (ــــــ.55
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 العربـي،  الفكر دار ،"قيادة.  تطبيق،تخطيط"التدريب الرياضي الحديث ): 2001 (ــــــ.56

  .القاهرة

مركـز   ،ليل المـصور  المهارات الرياضية أسس التعلم والتدريب والد     ): 2002 (ــــــ.57
 .القاهرة، الكتاب للنشر

  .دار وائل للطباعة والنشر، 1ط، اللیاقة البدنیة والصحیة): 2001(نورما ، ساري و سلیم، حمدان.58
برنامج مقترح لتنمية الصفات البدنية والمهاريـة للاعبـي الكـرة           : (1993)محمود  ، حمدي.59

 .  ة حلوانجامع، ، رسالة دكتوراه غير منشورة سنة18الطائرة تحت 

جامعـة   ،كلية التربية الرياضية   ،الكرة الطائرة بين النظرية والتطبيق    ): 1996 (ـــــــ.60
 . القاهرة،حلوان

دار الأمـل   ،  مهـارات  -تدريب-تاريخ ،الحديث في الكرة الطائرة   ): 1996(محمد   ،الحوراني.61
 .عمان، ربدإ، للنشر

  . ، مطبعة رشيدالنظرية والتطبيق بين الطائرة الكرة أساسيات ):2002(فريد وآخرون ، خشبة.62
التدريب الفتري منخفض الشدة على تحـسين بعـض القـدرات            تأثير): 1997(حنان  ، خضر.63

كليـة التربيـة    ،الخاصة بمهاراتي التمرير والإرسال للناشئين فـي الكـرة الطـائرة    الحركية  
 .جامعة الإسكندرية ،الرياضية للبنات

دار الفكر العربـي للطباعـة      ، عمان، موسوعة الكرة الطائرة الحديثة   ): 1996(أكرم  ، ةايبخط.64
 .والنشر والتوزيع 

قدرات البدنية والعقلية فـي  دقـة أداء   التقدير الكمي لمساهمة أهم ال ): 2010(ة نعيم ،خلف.65
التربيـة   كليـة ، رسالة ماجستير غير منشورة، المهارات الهجومية لدى لاعبات الكرة الطائرة

 . سوريا، جامعة دمشق، الرياضية

العوامل المؤثرة في مستوى الطموح الرياضـي وعلاقتهـا بمـستوى     ): 2006(رضا   ،خليف.66
جامعـة   ،كلية التربية الرياضـية    ،لة ماجستير غير منشورة   رسا، الانجاز لناشئي الكرة الطائرة   

  .الإسكندرية
  .القاهرة،دار الفكر العربي ،فسيولوجيا التدريب الرياضي): 1998(محمد  ،خليل.67
 الـضرب  مهارة وعلاقتهما بأداء والرجلين للذراعين الانفجارية القوة): 2005( شيماء، خميس.68

 .العراق ،جامعة بابل ،4المجلد  ،1 العدد ،الرياضية بيةالتر علوم مجلة ،الطائرة بالكرة الساحق

 . بغداد، مكتب الصخرة للطباعة، التعلم الحركي بین المبدأ والتطبیق): 2002(یعرب ، خیون.69
أثر برنامج تدريبي لتنمية بعض القدرات البدنية علـى مـستوى أداء            ): 2005(محمد  ، الديب.70

كليـة التربيـة    ، رسالة ماجستير غير منشورة   ، ةمهارة الدفاع المنخفض لناشئي الكرة الطائر     
 .جامعة الزقازيق ،الرياضية
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دار الفرقـان للنـشر     ، مناهج التربية الرياضية بين النظرية والتطبيق     ): 1993(علي   ،الديري.71
 .الأردن، بعمان 

،  القـاهرة ، احتراق الرياضي بين ضغوط التدريب والإجهاد الانفعـالي       ): 1997(أسامة   ،راتب.72
 .كر العربيدار الف

حركـي علـى مـستوى أداء       -تأثير برنامج تدريبي بليومتري حس    ): 2008(أحمد   ،الراعي.73
 ،كليـة التربيـة الرياضـية   ، ، رسالة ماجستير غير منشورة    الإرسال الساحق في الكرة الطائرة    

 .جامعة الزقازيق

ة للرجلين  بعض الأساليب المقترحة في تطوير القوة الانفجاري       تأثير): 2007(محمود  ، الراوي.74
  .العراق ،جامعة بغداد ،كلية التربية الرياضية ،ماجستير غير منشورة رسالة، في كرة الطائرة

، مركـز الكتـاب للنـشر      ،طرق قياس الجهد البدني في الرياضة     ): 1998(محمد  ، رضوان .75
 .القاهرة

 
 .1ط، الأردن ، التدريب الرياضي للقرن الحادي والعشرين) :2000(كمال ، الريضي.76

 .القاهرة ،دار الفكر العربي ،الأسس العلمية والعملية للتمرينات البدنية): 1997(ليلي  ،نزهرا.77

ها على بعـض المهـارات    راستخدام أحزمة الأثقال مختلفة الشدة وتأثي      (2003):إيمان  ، زيد .78
كلية التربية الرياضـية    ، رسالة دكتوراه غير منشورة   ، الهجومية والدفاعية في الكرة الطائرة    

   .مصر ،جامعة الزقازيق، للبنات

القدرات البدنية الخاصة على مستوى أداء بعـض المهـارات            تأثير): 2001(ياقوت   ،زيدان .79
كليـة التربيـة    ، رسالة دكتـوراه غيـر منـشورة      ، الأساسية في الكرة الطائرة للصم والبكم     

 .جامعة طنطا ،الرياضية

 العاملـة عليهـا   العضلات وةوق الجسم مفاصل لبعض المرونة تطوير): 1992(سهير  ،سالم .80

 البدنية للتربية العلمية المجلة بالطريقة الظهرية، العالي الوثب لمسابقة الأداء بمستوى وعلاقتها

 .يوليو ،3 العدد الإسكندرية، التربية الرياضية، كلية ،والرياضية

 علـى   تأثير برنامج تدريبي لتحسين بعض القدرات البدنية الخاصة       : (2008)عبد االله   ، سالم .81
رسـالة ماجـستير    ، مستوى أداء بعض المهارات المندمجة الهجومية لدى ناشئي كرة القدم         

  مصر، جامعة طنطا، التربية الرياضية كلية، غير منشورة
 المهاري الأداء فعالية على الخاصة الحركية القدرات بعض تطوير أثر :)1999(محمد ، سعد .82

 كليـة  منشورة،  رسالة ماجستير غيراشئين،ن سنة) 13-12 (مرحلة الكاراتيه لاعبي لركلات

  .جامعة الإسكندرية للبنين، الرياضية التربية
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 مركـز  ،1ط ،المـضمار  مسابقات فسيولوجيا موسوعة): 1998( وآخرون إبراهيم، السكار .83

 .القاهرة للنشر، الكتاب

) 18-6 (التدريب المتكامل لصناعة البطـل    سلسلة  ): 2001 (محمد، خيرية وبريقع ، السكري .84
  .الإسكندرية، منشأة المعارف، سنة

 ،منشأة المعارف ،1 ط ،البدنية اللياقة في للقياس التطبيقي المدخل (2000): إبراهيم سلامة، .85
 .الإسكندرية

برنامج تدريبي مقترح لتنمية القدرات البدنية الخاصـة وعلاقتـه           (2006):عبد الحق   ، سليم .86
، التربيـة الرياضـية   كلية،  غير منشورةرسالة ماجستير، بالمستوى الرقمي لسباحي الفراشة

 . مصر، جامعة أسيوط

دراسة بعض المتغيرات البيوميكانيكية للضرب الساحق مـن        ): 1995(حسام الدين   ، سليمان .87
 ،كليـة التربيـة الرياضـية    ، رسالة ماجستير غير منشورة، المنطقة الخلفية وعلاقتها بالدقة   

  .مصر ،جامعة الزقازيق
 القـدرات  بعـض  تحسين على مقترح تدريبي برنامج  أثر(2006):خنفر  ووليد، بدر سليمان، .88

 إنتاج، )49 (العدد ،الجامعات العربية اتحاد مجلة ،الرياضية التربية تخصص طلبة البدنية لدى

 .الوطنية النجاح جامعة ،منشور علمي

 رسـالة  ،فاعلية أساليب الأداء الخططي الهجومي لناشي الكرة الطائرة ): 2003(أحمد  ، السيد .89
 .مصر  ،جامعة الزقازيق، كلية التربية الرياضية، ماجستير

تدريبات موقفية لتحسين التصرف الخططي للضربة الهجومية لناشئي        ): 2007( ــــــ .90
 .مصر ،جامعة بنها ،كلية التربية الرياضية ،رسالة ماجستير غير منشورة، الكرة الطائرة

بالأثقال على تنمية بعض المتغيرات الوظيفيـة       تأثير برنامج تدريبي    ): 1991(سمير  ، السيد .91
، رسالة دكتوراه غير منشورة    ،والصفات الخاصة والمهارات الأساسية للاعبات الكرة الطائرة      

  . القاهرة، جامعة حلوان
تأثير برنامج تدريبي مقترح لناشئين الكرة الطائرة على تنمية         ):  1998 (يعبد العاط ، السيد .92

رسـالة  ، )م1995( لمستخلصة من تحليل مباريات كـأس العـالم         بعض الأداءات المهارية ا   
 . مصر ،  بور سعيد،جامعة قناة السويس، كلية التربية الرياضية للبنيين، دكتوراه غير منشورة

 ،) قـانون    – خطـط    – تـدريب    –تعليم  (   الكرة الطائرة للجميع   ):2005 (ــــــــ .93
 .ميرانا ايجيبت للطباعة والنشر، المنصورة

جامعـة   ، تنظـيم وإدارة   -تـدريب  –الكرة الطائرة للجميع تعليم     ): 1999( ــــــــ .94
  .مصر، المنصورة
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تنميـة   ىعل تقصير   -تمرينات دورة الإطالة    تأثير :)2003(خالد  ، عبد العاطى وزيادة  ، السيد .95
كـرة الطـائرة،    ال والضرب الساحق لناشئات     أعلىالقدرة العضلية ودقة مهارتي الإرسال من       

 .جامعة الإسكندرية، كلية التربية الرياضية للبنات) 42(العدد ، ت وتطبيقاتمجلة نظريا

دار الفكـر   ، القاهرة، لنمو من الطفولة إلى الشيخوخة    لالأسس النفسية   ): 1997(فؤاد  ، السيد .96
 .العربي

، دار المغربـي للطباعـة    ، تخطيط التدريب الرياضـي   ): 2008(عبد العاطي وآخرون     ،السيد .97
 .القاهرة

دراكـات  برنامج تدريبي لتنميـة بعـض الإ       تأثير): 2002(خالد  ، عبد العاطي وزيادة   ،السيد .98
المجلـة   ،مع الوثب لناشـئي الكـرة الطـائرة    الحس حركية على دقة أداء الإرسال من أعلى    

 .جامعة حلوان ،كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم، العلمية للتربية البدنية والرياضة

 العلاقة بين أداء بعـض المهـارات الهجوميـة وترتيـب الفـرق        ):2008(ذياب   ،الشطرات .99
 مجلـة جامعـة النجـاح   ، المشاركة في بطولات الأندية العربية الثامنة للكرة الطائرة للسيدات     

 .6 عدد،22مجلد ،للأبحاث

رسـالة  ، تقويم خصائص اللاعب المدافع الحر في الكرة الطـائرة        ): 2003(محمد   ،شعبان .100
  .القاهرة ،جامعة حلوان ،كلية التربية الرياضية، ماجستير غير منشورة

دراسة تشخيصية لـبعض العوامـل البيوميكانيكيـة للإرسـال          ): 2003(دعاء   ،الشلقاني .101
كلية التربيـة   ، رسالة ماجستير غير منشورة   ، التموجي من أعلى بالوثب في الكرة الطائرة      

  .جامعة المنوفية ،الرياضية
علـى   الخاصة الحركية القدرات بعض لتطوير تدريبي برنامج تأثير): 1995( وجيه، يشمند .102

 للتربيـة  العلميـة  المجلة منشور، بحث المصارعين، لدى والخططي المهارى الأداء فعالية

  .يوليو حلوان، جامعة بالهرم، الرياضية التربية كلية ،)23(العدد ،والرياضية البدنية

 خطاب، مطبعة ،"والتطبيق ريةالنظ" للبطولة الكاراتيه لاعب إعداد): 2002 (ـــــــ .103

  .دارالكتاب
، تصميم اختبار لقياس دقة وسرعة الطعن فـي رياضـة المبـارزة       ): 1999(الصفار، زياد    .104

 ) .14(العدد ، )5(المجلد ، مجلة الرافدين للعلوم الرياضية

 دار المـسرة    ،الأردن، عمـان ، 2ط ،معجم التقنيات التربوية  ):  2000(عبد االله   ، الصوفي .105
  .والنشرللتوزيع 

برنامج تدريبي مقترح لتحسين القوة المتوازنة للعضلات العاملة         تأثير): 2003(أيمن   ،طه .106
رسالة دكتـوراه   ، والمضادة على بعض القدرات والمستوى المهاري للاعبي الكرة الطائرة        

 . مصر ،جامعة أسيوط ،غير منشورة كلية التربية الرياضية
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دار الفكر  ،  قانون – تحليل   – تدريب   – تعليم   –يخ   تار –الكرة الطائرة   ): 1999(علي   ،طه .107
  .  القاهرة ،العربي

 العضلية والمهارية    تدريبات البليومترك في تطوير القدرة     تأثير): 2001(حازم  ، العامري .108
، كلية التربيـة الرياضـية    ، رسالة ماجستير غير منشورة   ، للإرسال الساحق بالكرة الطائرة   

 .العراق، جامعة القادسية

تنمية القدرة العضلية على دقـة أداء مهـارة الإرسـال     تأثير:  (2009)أيمن ،لباريعبد ا .109
، التربية الرياضـية للبنـين   كلية، رسالة ماجستير غير منشورة، الساحق في الكرة الطائرة

 . مصر، جامعة المنوفية

 برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة المميـزة بالـسرعة         تأثير): 2002(ياسر   ،عبد الباقي  .110
على إتقان مهارتي اللكمة المستقيمة الأمامية والركلة الأمامية الـسريعة لـدى ناشـئي              

 .القاهرة، جامعة حلوان ،كلية التربية الرياضية، رسالة ماجستير غير منشورة، الكاراتيه

مركـز الكتـاب    ، التدريب الرياضي بين النظرية والتطبيـق     ): 1999(عادل  ، عبد البصير  .111
  .القاهرة، للنشر

اللياقـة   مستوى تطوير في تدريبيين برنامجين لأثر مقارنة دراسة (2005): عماد الحق، عبد .112
وكليـة   الوطنيـة  النجاح في جامعة الرياضية التربية قسم طلبة لدى بالصحة المرتبطة البدنية

جامعـة   ،(4)العـدد  ،(6)مجلـد  ،والتربوية العلوم النفسية مجلة بفلسطين، التقنية فلسطين
 .البحرين

 المعـارف،  دار ،7ط " وتطبيقات نظريات"  الرياضي التدريب): 2005(عصام  ،لخالقعبد ا .113

 .القاهرة

 المعارف، دار ،3ط " وتطبيقات نظريات" الرياضي التدريب): 2003 (ــــــــــ .114

  .القاهرة
 تعليمية – فلسفية الرياضي، التدريب منظومة : 2004)(سلوى  وفكري، نبيلة الرحمن، عبد .115

  .القاهرة ، العربيالفكر دار ،1ط ،إدارية – بيوميكانيكية – وجيةفسيول– نفسية –
تمرينات خاصة وفق بعض المتغيـرات البيوميكانيكيـة     تأثير): 2008(أحمد    ، عبد الرضا  .116

بـالكرة الطـائرة    ) الأمـامي والخلفـي   (في تطوير أداء مهارة الضرب الساحق المواجه        
 .العراق جامعة بغداد،، ية الرياضية للبنينكلية الترب، رسالة دكتوراه غير منشورة، للشباب

) تقـصير -الإطالـة (التدريب بالأثقال وتمرينـات دورة       تأثير (2002):أسامة  ، عبد العزيز  .117
رسالة دكتوراه غيـر    ، وتمرينات المقاومة القذفية والتمرينات المركبة على اللياقة البدنية       

  . .لقاهرةا ،جامعة حلوان، كلية التربية الرياضية للبنات، منشورة
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دار الفكر  ، القاهرة، التدريب الرياضي الأسس الفسيولوجية   ): 1997(أبو العلا   ، عبد الفتاح  .118
 .العربي

 الفكـر  دار ،1 ط ،البدنيـة  اللياقة فسيولوجيا): 1993( أحمد ، وسيد العلا أبو، الفتاح عبد .119

  . القاهرة، العربي
 .القاهرة،  مطابع الأهرام،)يمتدريب وتعل(الكرة الطائرة ): 2001(محمود  ،عبد الكريم .120

برنامج تدريبي لبعض عناصر اللياقة البدنية الخاصـة         تأثير): 2003(إيهاب  ، عبد اللطيف  .121
 ،كليـة التربيـة الرياضـية     ، رسالة ماجستير غير منشورة   ، على دافعية الانجاز للملاكمين   

 .مصر، جامعة طنطنا

 ،"التحمـل  فـسيولوجيا  تـدريب " الرياضي التدريب نظريات): 1992(السيد ، عبد المقصود .122
 .القاهرة الحر، الشباب مطبعة

مركز  ،"تدريب فسيولوجيا القوة"،الرياضي التدريب نظريات): 1997 (ــــــــــ .123
  .القاهرة،الكتاب للنشر 

برنامج تدريبي مائي لتنمية بعض عناصـر اللياقـة البدنيـة         تأثير): 1999(تامر  ، عثمان .124
رسالة ماجستير غيـر    ، الساحق لناشئي الكرة الطائرة   الخاصة على تحسين مهارة الضرب      

 . القاهرة،  جامعة حلوان،بناتللكلية التربية الرياضية  ،منشورة

أهم المتطلبات البدنية والنفسية والحركية لمهارة الإرسـال        ): 2008(عبد الناصر   ، عثمان .125
،  ر غير منشورة  رسالة ماجستي ، الساحق في الكرة الطائرة لدى لاعبي أندية ولاية الخرطوم        

 . السودان، جامعة السودان للعلوم والتكنولوجيا

 والمـستوى  البدنية بعض القدرات على العميق الوثب تدريبات تأثير ):1998( إقبال ،العجوز .126

 ومتطلبـات  العربي المجتمع وتنمية الرياضة العلمي المؤتمر ،العالي الوثب لمهارة الرقمي

 ).4( المجلد ،القاهرة ،حلوان جامعة ،بناتلل الرياضية بيةالتر كلية ،والعشرين القرن الحادي

دار ، طرقه الإحـصائية  -أدواته-أساليب البحث العلمي مفاهيمه   ): 2000(جودت  ، عطوي .127
  . عمان،1ط ،والدار العلمية الدولية للنشر والتوزيع ،الثقافة للنشر والتوزيع

 العربي، الفكر دار ،3ط كي،الحر الأداء اختبارات ):2001( محمد ،ورضوان  محمد ،علاوي .128
  .القاهرة

  .، دار الفكر العربي، القاهرة9ط، علم النفس الرياضي): 1994(محمد ، علاوى .129
مركز الكتـاب للنـشر     ، 1ط، سيكولوجية النمو للمربي الرياضي   ): 1998 (ـــــــ .130

  .والتوزيع بالقاهرة 
  .القاهرة ،المعارف دار ،2ط ،الرياضي التدريب علم (1992): ـــــــ .131
 .القاهرة، المعارف دار ،3ط ،الرياضي التدريب علم  (1994):ـــــــ .132
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  مكتب دار السلام ، بغداد، 2ط ، كرة اليد وعناصرها الأساسية): 2005(أحمد ، عودة .133
دراسـة  ( فاعلية برنامج تدريبي مقترح لناشـئي الكـرة الطـائرة       ): 2005(خالد   ،عوض .134

جامعـة   ،كلية التربية الرياضـية للبنـات     ، رسالة دكتوراه غير منشورة   ، )تحليلية تجريبية 
  .     الإسكندرية

  .القاهرة ،دار الفكر العربي ،دليل البحث العلمي): 1999(خير الدين ، عويس .135
بالسرعة  المميزة والقوة الرشاقة لتطوير مقترح تدريبي برنامج أثر ):1995( السيد ،عيسى .136

 غير دكتوراه رسالة ، للمصارعينفاًخل الخطو مجموعات لبعض يالمهار الأداء مستوى على

  .الإسكندرية جامعة للبنين، الرياضية التربية كلية منشورة،
برنامج تدريبي لتنمية بعض القدرات البدنية على مـستوى   تأثير  (2007):معتز ،الغزالي .137

رسالة ماجستير غير ، الأداء لمهارتي الاستقبال والدفاع عن الملعب لناشئي الكرة الطـائرة  
  . مصر، جامعة طنطا، التربية الرياضية ليةمنشورة ك

برنامج تدريبي باستخدام أسـلوبي المقاومـات البالـستية       تأثير): 2010(إيهاب  ، الغندور .138
 والبليومترية في تنمية القدرة العضلية لمهارة الضرب الساحق لناشـئي الكـرة الطـائرة        

  .مصر، جامعة طنطا ،كلية التربية الرياضية، رسالة ماجستير غير منشورة
منـشأة  ، الإسـكندرية  ، دليل المعلم والمدرب واللاعب    -الكرة الطائرة ): 1990(إلين  ، فرج .139

  .المعارف
 .منشأة المعارف، الإسكندرية، خبرات في الألعاب للصغار والكبار): 1996 (ـــــ .140

  .منشأة المعارف ،الإسكندرية، اللياقة الطريق للحياة الصحيحة ):1999 (ـــــ .141
 .دار المعارف، الإسكندرية، أسس تدريب الكرة الطائرة للناشئين): 2004 (ـــــ .142

  .دار الفكر العربي، القاهرة، مبادئ علم النفس الرياضي): 2003( أحمد، فوزي .143
 الرياضية وبعض الصفات البدنية بفاعليـة الأداء    ةعلاقة الدافعي ): 2003(صبحي  ، القلالي .144

جامعـة  ، رسالة ماجستير غير منـشورة ، لدى بعض لاعبي فرق المنطقة الغربية لكرة اليد    
  .ليبيا  ،الفاتح

التدريب بالأثقال والبليومتري علـى تنميـة    دراسة مقارنة لتأثير (2005): شريف ،قنديل .145
 رسـالة   ،القدرة العضلية ومستوى أداء مهارة الضرب الساحق لناشئي الكـرة الطـائرة           

  . مصر، رةجامعة المنصو، التربية الرياضية كلية، ماجستير غير منشورة
 .دار المعارف، الإسكندرية، أسس الأداء في الكرة الطائرة): 1998(أيمن  ،كامل .146

 على تنمية   يبرنامج تدريبي باستخدام التدريب البليومتر     تأثير): 2008(عارف  ، الكرمدي .147
بعض المتغيرات البدنية والكينماتيكية وتحسين مستوى أداء الـضرب الـساحق الـسريع        



 111

كليـة التربيـة    ،  رسالة دكتوراه غير منـشورة     ،ة بالجمهورية اليمنية  للاعبي الكرة الطائر  
 .مصر، جامعة أسيوط، الرياضية

  .الطيف للطباعة ، بغداد ،الأسس العلمية للتدريب الرياضي): 2004(عبد االله ، اللامي .148
دار الـشروق للدعايـة     ، النظريات العامة في التدريب الرياضـي     ): 1998(ريسان  ، مجيد .149

  .الأردن، عمان، ويقوالإعلان التس
، منـشورة  مذكرات غيـر   ،محاضرات التدريب الرياضي  ): 2005(مسعد وآخرون   ، محمود .150

  . المنصورةةجامع ،لية التربية الرياضيةك
، دار الفكر الجـامعي   ، 3ط  ، سيكولوجية نمو الطفولة والمراهقة   ): 1994(خليل  ، معوض .151

  .الإسكندرية
يومتري في تحسين مـستوى أداء مهـارتي        فاعلية التدريب البل  : (2009)  محمد ،منصور .152

رسـالة ماجـستير غيـر      ، الضرب الساحق وحائط الصد الهجومي لناشئي الكرة الطائرة       
  .مصر، جامعة الزقازيق، التربية الرياضية للبنين كلية، منشورة

المجلة المـصرية   حجم التأثير الوجه المكمل للدلالة الإحصائية،       ): 1997(منصور، رشدي    .153
  ).75 – 57ص ( يونيو، 1، )7(، المجلد )16(، القاهرة، العدد فسيةللدراسات الن

 لعـضلات الـرجلين   بالسرعة المميزة القوة تنمية): 1990(نادية ، والسنوسي سامي نصر، .154

 الرياضـية  التربيـة  والمضمار للآنسات، كلية الميدان مسابقات في الوثب قدرة على وأثرها

 ).7( العدد ،وتطبيقات نظريات مجلة منشور، بحث ،الإسكندرية جامعة للبنين،

جامعـة  ، مركـز الكتـاب للنـشر     ، الإطالة العضلية ): 1997(عبد العزيز وآخرون     ،النمر .155
  .حلوان

 وتخطيط القوة برامج تصميم" الأثقال تدريب): 1996( ناريمان ،والخطيب العزيز عبد ،النمر .156

   .القاهرة للنشر، الكتاب مركز ،"التدريبي الموسم
 للناشـئين  بالأثقال والتدريب البدني الإعداد): 2000 (ــــــــــــــــــ .157

   .القاهرة الرياضي، للكتاب الأساتذة ،1ط ،البلوغ قبل ما مرحلة في
سرعة الاستجابة الحركية وعلاقتها بدقـة أداء المهـارات         ): 2007(ولهان وآخرون   ، هادي .158

 ،العـراق  ،جامعة ديالى ، اضيةكلية التربية الري  ، بحث غير منشور   ،الدفاعية بالكرة الطائرة  
  .حزيران ،)1( العدد ،مجلة علوم الرياضة

برنامج تدريبي مقترح بأسلوب التـدريب المتقـاطع علـى           تأثير (2007):مها  ، الهجرسي .159
رسـالة ماجـستير غيـر      ، بعض القدرات البدنية والمهارية لدى ناشئات الكرة الطـائرة        

  . مصر، اجامعة المني، التربية الرياضية كلية، منشورة
 ،قـاريونس  جامعـة  منـشورات  ،1 ط ،الرياضي التدريب علم ):1994( علي ،الهرهوري .160
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  .ليبيا ،بنغازي
دار الفكـر للطباعـة و      ، عمـان ، 3ط، تخطيط المنهج وتطويره  ): 1999(وآخرون  ، هندي .161

  .للنشر والتوزيع
 ـ-اختبـارات ، دليل المدرب في الكرة الطائرة    ): 1999(علي   ،أحمد وطه ، الوزير .162 -يطتخط

  .القاهرة ،دار الفكر العربي، سجلات
الكرة الطائرة الحديثة مفتاح الوصـول إلـى المـستوى          ): 1994(عصام الدين    ،الوشاحي .163

  . عمان،دار النهضة ،العالمي
، دار الفكر العربـي   ،  المبادئ التعليمية في الكرة الطائرة     ):1991 (ـــــــــــ .164

 .القاهرة
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  ملاحق الدراسة
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  قائمة الملاحق
  . أسماء السادة المحكمين في الداخل والخارج) :  1(ملحق 
                   القـدرات البدنيـة    تحديـد  حـول  المحكمـين  رأي اسـتطلاع  مـوذج اسـتمارة  ن) :  2(ملحـق  

 .  الخاصة بمهارة الضربة الهجومية

                  البدنيـة  الاختبـارات  تحديـد  حـول  المحكمـين  رأي اسـتطلاع  نمـوذج اسـتمارة  ) :  3(ملحق 
  .بمهارة الضربة الهجومية الخاصة

  .والمهارية المستخدمة في الدراسة البدنية القدرات اختبارات) :  4(ملحق 
             تـسجيل أسـماء اللاعبـين وبيانـاتهم ومعـدلات النمـو الخاصـة            نموذج استمارة) :  5(ملحق 

  .بتجانس ناشئي عينة الدراسة

  .استمارة فردية لتسجيل نتائج الاختبارات البدنية والمهارية نموذج) :  6(ملحق 
        اختيـار أنـسب التمرينـات            المحكمـين حـول   رأي اسـتطلاع  نمـوذج اسـتمارة  :  ) 7(ملحق 

  .بمهارة الضربة الهجومية لتحسين القدرات البدنية الخاصة البدنية؛
  .المقترح الخاصة بالبرنامج التدريبي) الاسترخاء( تمرينات الإحماء والتهدئة) :  8(ملحق 
  .المقترح بالبرنامج التدريبي الخاصة المصورة البدنية التمرينات) :  9(ملحق 

 .المقترح البرنامج التدريبي) :  10(ملحق 

  .قائمة بأسماء السادة المساعدين في إجراء التجربة) :  11(ملحق 
 .نادي السلام الرياضي بمحافظة شمال غزة من إفادة) :  12(ملحق 
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  )1(ملحق 
 والخارج الداخل من بهم لاستعانةا تم الذين المحكمين أسماء

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

  الوظيفة  الاسم  م

التربيـة البدنيـة    أستاذ التدريب المساعد للكرة الطائرة بكلية  محمد حسين العجوري.د  1
  .جامعة الأقصى -والرياضة 

التربيـة البدنيـة    بكلية المساعد لألعاب القوى التدريب أستاذ  الأقرع علي هشام .د  2
  . جامعة الأقصى-والرياضة 

 ولاعب منتخـب     الدولية مدرس تربية رياضية بوكالة الغوث      خالد أسعد العرقان.أ  3
  .فلسطين للكرة الطائرة

 -ائرة سابقاً بكلية التربية البدنية والرياضـة        معيد الكرة الط    خالد مصطفى أبو القمصان.أ  4
  .جامعة الأقصى ومدرب منتخب فلسطين للكرة الطائرة

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

  الوظيفة  الاسم  م

دريب الرياضي بكلية أستاذ تدريب الكرة الطائرة بقسم الت  د عبد العاطى عبد الفتاح السيد.أ  1
  . مصر- جامعة المنصورة -التربية الرياضية 

 الكرة الطائرة بجامعة القادسية -أستاذ مساعد البايوميكانيك  أحمد عبد الأمير عبد الرضا .د   2
  . العراق-ومدرب منتخب محافظة القادسية بالكرة الطائرة 

 الكـرة الطـائرة بكليـة       -اضيأستاذ مساعد التدريب الري      العامريسونححازم موسى . د  3
  . العراق- جامعة القادسية -التربية الرياضية  

 - جامعة الحديدة–أستاذ مساعد بكلية التربية الرياضية  عارف صالح محسن الكرمدي.د  4
  .ومدرب المنتخب اليمني للناشئين بالجمهورية اليمنية

بكلية التربية الرياضية أستاذ مساعد علم النفس الرياضي   حمد خطابأعبد الودود . د  5
  . العراق- جامعة تكريت -

  على مهدي هادي.د  6
 -أستاذ مساعد التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضـية         

 . العراق-جامعة القادسية 

 جامعة -أستاذ مساعد علم الحركة بكلية التربية الرياضية  مازن عبد الهادي الشمري. د  7
  . العراق-بابل

 -أستاذ مساعد التدريب الرياضي بكلية التربية الرياضية   فيدان ناصياقـوت زيـ. د  8
  . ومدرباً للكرة الطائرة بكفر الشيخ -جامعة كفر الشيخ 
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 )2( ملحق

 البدنية القدرات تحديد حول المحكمين رأي استطلاع  نموذج استمارة
 بمهارة الضربة الهجومية الخاصة
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  زةـــغ-جامعــة الأزهر
  ــاـســــات العليالدرا

ــة                                                                                               ـكليــــة التربيــ
  قسم المناهج وطرق التدريس

  

 المحكمين رأي استطلاع استمارة
  بمهارة الضربة الهجومية الخاصة البدنية القدرات تحديد حول

  لرحمن الرحيمبسم االله ا
  

  حفظه االله  ،،،/............................................................. السيد الدكتور
  السلام عليكم ورحمة االله وبركاته  ،،،

 لتحـسين  مقتـرح  فاعلية برنـامج  " :يعتزم الباحث إجراء دراسة تهدف إلى التعرف على

 وذلـك " فلـسطين  في ناشئي الكرة الطائرة هجومية لدىالخاصة بمهارة الضربة ال البدنية القدرات
  .ضمن متطلبات الحصول على درجة الماجستير في المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية

ويتشرف الباحث بالاستعانة برأيكم السديد للتعرف على أهم القدرات البدنية الخاصة بمهارة            
بمهارة  ارتباطاً البدنية أكثر القدرات وتعيين تحديدل الاستمارة هذه تصميم تم الضربة الهجومية، ولهذا

 العناصـر  بتحديـد  التكـرم  منكم أرجو ولذلك، الدراسة هذه في اختيارها تم الضربة الهجومية التي

   للفئـة العمريـة    الضربة الهجومية في الكـرة الطـائرة   بمهارة والمرتبطة الخاصة البدنية والقدرات
 المخصص لكـل  المكان  في(x)بعلامة  وبالإشارة التالي دولالج ضمن  سنة الموضوعة)15-17(

  .تتناسب مع المهارة بدنية قدرة
 

  يرجى التكرم بالإجابة عن الاستفسارات والتساؤلات المرفقة
 وتفضلوا سيادتكم بقبول فائق الشكر والتقدير والاحترام
       الباحث                                                                 

                                                                    أحمد فارس صالح
  
  
  

 
 



 122

  المرتبطة بالمهارة البدنية القدرات والمكونات
  

  غير موافق  موافق  موافق بشدة

        )رجلين( بالسرعة قوة مميزة
  القوة العضلية  1        )ذراعين( بالسرعة قوة مميزة

        )الجلد العضلي( القوةتحمل 
        السرعة الانتقالية
  السرعة  2        السرعة الحركية
        سرعة رد الفعل

        مرونة الجذع الخلفية
  المرونة  3        مرونة الجذع الأمامية

        مرونة الكتفين
        )الجلد الدوري التنفسي(التحمل الهوائي  4
        الرشاقة  5
        التوافق  6
        زنالتوا  7
        الدقة  8

  :ملاحظات 
..................................................................................................
..................................................................................................

.................................................................................................  
:  قدرات ومكونات بدنية يمكن إضافتها

1 ..............................................................................................
2..............................................................................................  
3..............................................................................................  
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 )3( ملحق

 البدنية الاختبارات تحديد حول المحكمين رأي استطلاع  نموذج استمارة

  بمهارة الضربة الهجومية الخاصة
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  زةـــغ-ـة الأزهرجامعـ
  ــاـالدراســــات العلي
ــة                                                                                               ـكليــــة التربيــ

  قسم المناهج وطرق التدريس
  
  

  المحكمين رأي استطلاع استمارة
  الضربة الهجوميةبمهارة  الخاصة البدنية الاختبارات تحديد حول

  بسم االله الرحمن الرحيم
  حفظه االله  ،،،/.......................................................... السيد الدكتور

  السلام عليكم ورحمة االله وبركاته  ،،،
 لتحـسين  مقتـرح  فاعلية برنامج " :يعتزم الباحث إجراء دراسة تهدف إلى التعرف على

 وذلـك ،  "فلسطين في ناشئي الكرة الطائرةلخاصة بمهارة الضربة الهجومية لدى ا البدنية القدرات
  .ضمن متطلبات الحصول على درجة الماجستير في المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية

التـي اقترحهـا    ويتشرف الباحث بالاستعانة برأيكم السديد للتعرف على أهـم الاختبـارات  
 القـدرات  لقيـاس  وتصلح الدراسة التي تخدم العلمية والمراجع ائلالرس من جمعها تم حيث ، الباحث

 لخدمة المقترحة الاختبارات تجاه رأي سيادتكم إبداء برجاء، الضربة الهجومية لمهارة الخاصة البدنية

  . خطاكم يسدد أن وتعالى االله سبحانه من راجين الرياضية، والتربية العلمي البحث
ه سيادتكم مناسباً لتحديد أهم الاختبارات للقـدرات البدنيـة          يرجى وضع الاختبار الذي ترون    

 إشـارة  سنة بوضـع ) 17-15(الخاصة بمهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة  للفئة العمرية 
(x)المقترحة الاختبارات لسيادتكم ومرفق المناسب الاختبار  أمام .  

  قةيرجى التكرم بالإجابة عن الاستفسارات والتساؤلات المرف
 وتفضلوا سيادتكم بقبول فائق الشكر والتقدير والاحترام

                                                                        الباحث

                                                                       أحمد فارس صالح
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المتغير   م
  البدني

العناصر المنبثقة 
  ن المتغير البدنيع

فق الاختبارات البدنية
أوا

شدة  
ق ب

واف
أ

  

فق
أوا

لا 
  

        .الوثب العمودي من الحركة

          .الوثب العمودي من الثبات
  القدرة للرجلين

        .الوثب العريض من الثبات

. كغم باليدين من الجلوس طولا3ًرمي كرة طبية         
1  

القوة 
  المميزة
    بالسرعة

  القدرة  للذراعين
.               رمي كرة طبية لأبعد مسافة بيد واحدة           

  المرونة الخلفية        .ثني الجذع خلفاً من الوقوف
      .رفع الجذع خلفاً من الانبطاح  

  المرونة  2      .رفع المنكبين خلفاً من الانبطاح
  مرونة الكتفين

      .رفع الذراعين بالعصا من أمام الجسم للخلف

        .سرعة دوران الذراع حول السلة
  السرعة الحركية  السرعة  3        ).نقل المكعبات(سرعة قبض وبسط المنكب والمرفق 

        .اختبار نيلسون للاستجابة الحركية الانتقائية
        .الجري متعدد الاتجاهات

        .س المستطيلات الأربعةلم
        .جري الزجزاجي بين الحواجز بالزمن

        .الجري اللولبي 
        .الجري الارتدادي الجانبي 

        .9+3+6+3+9الجري مختلف الأبعاد 

4  
  

  الرشاقة
  

        . م مكوكيx 9 6اختبار 
     .التصويب على الدوائر المتداخلة

  الدقة  5     .داخلةالتصويب على المستطيلات المت
        ضرب الكرة إلى مركز محدد على هدف صغير

        ) محاولات10)(الضرب المستقيم (الهجومياختبار الضرب 
  الهجوميمهارة الضرب   6

        ) حاولاتم10()الضرب القطري (الهجومياختبار الضرب 

 : إضافتها للمحكم يمكن اختبارات
.............................................................................................................................
.............................................................................................................................  

  ...............................................................................: ملاحظات المحكم
..................................................................................................  
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  ) 4(  ملحق
 

 والمهارية المستخدمة في الدراسة البدنية القدرات اختبارات
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  المهارية المستخدمة في الدراسةاختبارات القدرات البدنية و
  الاختبار الأول

  ).بخطوات الاقتراب( اختبار الوثب العمودي من الحركة
   : غرض الاختبار 

 للـرجلين  بالسرعة المميزة القوة قياس

  .إلى الأعلى الوثب في
 :الأدوات المستخدمة

        سبورة تثبت على حائط بحيث تكون حافتها
يمكـن   ،سـم 150السفلى مرتفعة عن الأرض     

  .الاستغناء عن السبورة بحائط أملس
 مـن  ملونـة  قطـع  قياس، شريط، مانيزيا 

  . الطباشير
 : الأداء وصف

              ،يغمس المختبر أصابع اليد المميزة بالطباشير أو المانيزيا ويقف مواجهاً للحائط أو لوحة القياس 
 .على الحائطويرفع المختبر الذارع المميزة عالياً ويضع علامة بالمانيزيا أو الطباشير 

             يسجل الرقم الـذي    ،  يجب ملاحظة عدم رفع الكعبين عن الأرض أثناء قيام المختبر بهذا العمل
ثم اقتراب ثلاث خطوات يثب المختبر عالياً قدر استطاعته ليـضع علامـة             ، تم وضع العلامة أمامه   

 . أخرى بالطباشير

  : الاختبار تعليمات
        حدى الكعبين أو كلتيهما    عند أداء العلامة الأولى يجب عدم رفع إ

 .عن الأرض

            عدم رفع الذراع المميزة عن مستوى الكتف الأخرى أثناء وضع
  )الكتفان على استقامة واحدة(،العلامة

 واحدة بقدم وليس معاً بالقدمين الارتقاء يؤخذ .  
 الاختبار أداء قبل بالإحماء يسمح. 

 هـذه  أحـسن  لـه  تحتـسب  متتاليـة  محاولات ثلاث مختبر لكل 

 . .اولاتالمح

  ثانية بين كل محاولة والتي تليها) 30(فترة الراحة. 
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  : الدرجات حساب
      وتسجل أحـسن محاولـة مـن الـثلاث محـاولات           ، تقاس المسافة بين العلامة الأولى والثانية
 ).236:2001،حسانين(

  
  الاختبار الثاني

   :اختبار دفع الكرة الطبية بيد واحدة
   :غرض الاختبار 

 للذراع  مميزة بالسرعةال القوة قياس
  .المميزة

  :الأدوات المستخدمة
 تحديد ،  ك3كرة طبية ، شريط قياس

قطاع الرمي برسم خطوط عرضية على 
 ).سم5(الأرض المسافة بينهما

 : الأداء وصف

  يقف المختبر خلف خط الرمي ثم 

 .يقوم برمي الكرة الطبية إلى أقصى مسافة ممكنة

  : الاختبار تعليمات
 تبر ثلاث محاولاتيعطى لكل مخ.  

   : الدرجات حساب
  تقاس المسافة عمودياً بين خط الرمي إلى مكان

 ).209: 2001 ،حسانين (سقوط الكرة
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  م الأول3الخط  البدايةخط  المنتصفخط   م الثاني3الخط  خط النهاية

   م 6  م3   م3   م 6

  الاختبار الثالث
  

   للرشاقة) م9 –م 3 –م 6 –م 3 –م 9(اختبار 
    :غرض الاختبار 
  .قياس الرشاقة

  :الأدوات المستخدمة
      ـ   سـاعة   –بكة  ملعب كرة طائرة قانوني بدون ش

  .إيقاف
  : الأداء وصف

يقف المختبر خلف خط البداية للملعب، وعند سماع        
إشارة البدء يقوم بالجري في اتجاه مستقيم ليلمـس        

 ـ   ـ        ) 9(خط المنتصف ال أمتار الموجـود فـي     ) 3(أمتار باليد اليمنى ، ثم يستدير ليجري تجاه خط ال
 ـ     نصف الملعب الذي بدأ منه بالجري ليلمسه باليد ال         أمتـار  ) 3(يمنى ، ثم يستدير ليجري تجاه خط ال

إذ يلمسه باليد اليمنى أيضاً، ثم يـستدير ليتجـه إلـى خـط     ، الموجود في النصف الثاني من الملعب  
 .المنتصف؛ ليلمســـه باليد اليمنى ثم يستدير ليجري تجاه خط النهاية ليتجاوزه بكلتا القدمين

  : الاختبار تعليمات
  خط السير كما هو موضح بالشرح المشار إليهيجب اتباع المختبر. 

 إذا أخطأ المختبر يعاد الاختبار بعد أن يحصل على الراحة الكافية.  
 يجب لمس الخط في كل مرة باليد اليمنى.  
 الاختبار أداء قبل بالإحماء يسمح. 

 يعطى المختبر محاولة واحدة. 

  : الدرجات حساب
       يسجل للمختبر الزمن الذي قطع فيه

 المحددة وفقـاً لخـط الـسير        المسافة
الموضوع ابتداء من إعـلان إشـارة       

  .البدء حتى تجاوزه خط النهاية

 ).354-353 :1997 ،حسانين وعبد المنعم(
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  الاختبار الرابع
  اختبار المرونة للمنكبين

   :غرض الاختبار 
 قياس المرونة الداخلية والخارجية لمفصلي المنكبين.  

   :الأدوات المستخدمة
 شريط قياس ،مرينات أو يد مكنسةعصا ت.  

  : الأداء وصف
  يقف المختبر مرتخياً وهو ممسك بالعصا أمام

ومن هذا الوضع والذراعين مفرودتين يلف  ،الجسم
من الوضع  )دون ثني المرفقين(المختبر الذراعين 

تصبح العصا خلف ( الأمامي إلى الوضع الخلفي
لى ثم العودة مرة أخرى بنفس الأسلوب إ، )الجسم

يكرر العمل بعد تقليل ، وضع العصا أمام الجسم
وهكذا إلى أن يعجز المختبر ، المسافة بين اليدين
 .عن أداء الاختبار

  : الاختبار تعليمات
 محاولة واجدة المختبر يعطى . 

 : الدرجات حساب

  يسجل للمختبر المسافة بين اليدين في آخر
وتقاس المسافة بين اليدين ، محاولة ناجحة له

 ).57: 1999 ،الوزير وطه  (.لسنتيمتربا
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  الاختبار الخامس
  

  اختبار ثني الجذع خلفاً من الوقوف 
   :غرض الاختبار 

  .  المرونة الخلفية للعمود الفقري قياس
 :الأدوات المستخدمة

 قياس شريط، حزام من الجلد أو القماش.  

 : الأداء وصف

 وض من وضع الوقوف أمام الحائط مع تثبيت الح
يقوم المختبر بثني الجذع للخلف ، بواسطة الحزام

 . لأقصى مدى ممكن

 : الاختبار تعليمات

 عدم تحريك القدمين. 

 لكل مختبر محاولتان تحسب له أفضلهما. 

  يجب الثبات عند آخر مسافة يصل إليها المختبر
 .لمدة ثانيتين

  : الدرجات حساب
 وتسجل ، تقاس المسافة من الحائط حتى الذقن

 ).268: 2001، حسانين. (نتيمتربالس
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  الاختبار السادس
  :اختبار نيلسون للاستجابة الحركية الانتقائية 

   :غرض الاختبار 
  قياس القدرة على الاستجابة والتحرك

وقد وضع  ، بسرعة ودقة وفقاً لاختيار المثير
 الأنماط  هذا الاختبار على أساس أنه يشبه

  .عاب الرياضية الحركية في عدد من الأل
  :الأدوات المستخدمة

منطقة فضاء مستوية خالية مـن العوائـق        -
  . م2م وبعرض 20بطول 

 . ساعة إيقاف–

  .شريط قياس–
  .  شريط لاصق –

   :   الإجراءات 
  . م1م وطول كل خط 6.40تخطط منطقة الاختبار بثلاثة خطوط المسافة بينهما 

  : الأداء وصف
     لمنتصف في مواجهة المحكم الذي يقف عند نهاية الطرف الآخـر  يقف المختبر عند نهايتي خط ا

 .للخط 

                يتخذ المختبر وضع الاستعداد بحيث يكون خط المنتصف بين القدمين بحيـث ينحنـي بجـسمه 
  .لأمام قليلاً ل
 ما إثم يقوم بسرعة بتحريك ذراعه ، يمسك المحكم بساعة التوقيت بإحدى يديه ويرفعها إلى أعلى

  .وفي نفس الوقت يقوم بتشغيل الساعة ،  اليمينناحية اليسار أو
  م6.40(يستجيب المختبر لإشارة اليد ويجري بسرعة إلى خط الجانب بمسافة.(  
  وعندما يقطع المختبر خط الجانب الصحيح يقوم المحكم بإيقاف الساعة.  
                 يغيـر  وإذا بدأ المختبر الجري في الاتجاه الخاطئ فإن المحكم يستمر في تشغيل الساعة حتـى

  .ويصل إلى خط الجانب الصحيح ، المختبر من اتجاهه
    ثانيـة وبواقـع ثـلاث      ) 20(بين كل محاولة والأخـرى      ، محاولات متتالية ) 6(يعطى للمختبر

  . محاولات لكل جانب 
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        ولتحقيق ذلك تعد ست قطع من الورق       ، تختار المحاولات في كل جانب بطريقة عشوائية متعاقبة
ثـم تقلـب    ، وعلى الثلاث الأخرى كلمة يمين    ، على ثلاثة منها كلمة يسار    ويكتب  ) الكروت(المقوى  

  . جيداً وتوضع في كيس ، ثم تسحب بدون النظر إليها
  : الاختبار تعليمات

             وذلك ، يعطي لكل مختبر عدداً من المحاولات خارج القياس بغض النظر عن الشروط الأساسية
  .بغرض التعرف على إجراءات الاختبار

   محكم أن يتدرب على إشارة البدء، وذلك حتى يتمكن مـن إعطـاء هـذه الإشـارة       يجب على ال
  .بالذراع وتشغيل الساعة في الوقت نفسه 

               يقوم المحكم قبل أن يجري الاختبار على المختبر بسحب الكروت الست السابقة بطريقة عشوائية
وهذا الإجـراء  ، لى حدةوتسجيلها وفقاً لترتيب سحبها في بطاقة خاصة وتسجيل الزمن لكل مختبر ع          

  .يستخدم لمنع المختبر من توقع الاتجاه من محاولة إلى المحاولة التالية 
                يجب عدم معرفة المختبر بأن المطلوب منه أداء ست محاولات موزعة على ثلاث محاولات في

  .وهذا الإجراء هام للحد من توقع المختبر ، كل اتجاه
       اولات التي سيؤديها ليست موزعـة علـى الاتجـاهين          يجب التنبيه على المختبر بأن عدد المح

  .وإنما يحتمل أن يكون عدد محاولات اتجاه ما أكثر من الآخر وبطريقة عشوائية، بالتساوي
 ثانية)2 – 0.5( وبينهما برهة انتظار من ) أبدأ–استعداد  (يبدأ الاختبار بإشارة الحكم  .  
 الدرجات حساب :  

 ). 217-216: 2001 ،علاوي ورضوان(اولات الست متوسط المح:   درجة المختبر هي 

       
   خط جانبي                      المختبر                              خط جانبي

  

   

 
  
  
  
  
  
  

 م6.40

  خط المنتصف
 الحكم

 م6.40
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  الاختبار السابع
  :اختبار التصويب  باليد على المستطيلات المتداخلة

  :غرض الاختبار 
 دقة الذراع المميزة  قياس .  

 :ستخدمةالأدوات الم

 رض  أ، حائط، خمس كرات تنس
 . ممهدة

 :الإجراءات

  يرسم على الحائط ثلاثة مستطيلات
 أبعادهامتداخلة 

كما هو ) 20×40(،)40×60(،)60×80(
الحد السفلي للمستطيل ، موضح بالشكل

  . أمتار)5 (يرسم خط يبعد عن الحائط بمقدار، سم180الكبير يرتفع عن الأرض بمقدار
 : الأداء وصف

 على المستطيلات محاولاً ) متتالية(ثم يقوم بتصويب الكرات الخمس ،  المختبر خلف الخطيقف
 . وللمختبر الحق في استخدام أي من اليدين في التصويب، إصابة المستطيل الصغير

 : الدرجات حساب

  إذا أصابت الكرة المستطيل
داخل المستطيل أو على أحد (الصغير

بر يحسب للمخت) الخطوط المحددة له
 . ثلاث درجات

  إذا أصابت الكرة المستطيل
داخل المستطيل أو على أحد (الأوسط

 ..يحسب للمختبر درجتان) الخطوط المحددة له

 يحسب ) داخل المستطيل أو على أحد الخطوط المحددة له(إذا أصابت الكرة المستطيل الكبير
 . للمختبر درجة واحدة

  عدد المحاولات) 5(تجمع درجات المحاولات الخمسة وتقسم على.  
  15(وتقسم على ) 100(أو تجمع درجات المحاولات الخمسة وتضرب في(           .
 .)358: 2001 ،حسانين(
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  الاختبار الثامن
  :اختبار مهارة الضرب الهجومي القطري 

   :غرض الاختبار 
قياس دقة الـضرب الهجـومي بالاتجـاه        

  . القطري
  :الأدوات المستخدمة
انوني، الملعب يخطـط    ملعب كرة طائرة ق   

 كرة طائرة قانونية    12كما هو في الشكل،     
  .، صندوق كرات، مرتبتين إسفنج 

  :الإجراءات
  .م4×م3 المنطقة المخططة في كل من أ و ب مساحتها 

  : الأداء وصف
وعلى اللاعـب أداء مهـارة الـضرب        ) 4مركز  (يقوم المدرب بإعداد الكرة للاعب الذي يقف في         

 ). المرتبة( القطري نحو الهدف الساحق في الاتجاه

  : الاختبار تعليمات
  ) .المرتبتين(محاولة على كل هدف ) 5(، تمحاولا) 10(لكل لاعب 

  : الدرجات حساب
 )  نقاط4( الضربة الساحقة الصحيحة وعلى الهدف -

  )  نقاط3( الضربة الساحقة الصحيحة والتي تسقط فيها الكرة داخل المنطقة المخططة -
  ) . نقطة2) (ب(و أ) أ(الساحقة الصحيحة والتي تسقط فيها الكرة داخل المنطقة  الضربة -
  )  نقطة1) (ج( الضربة الساحقة الصحيحة والتي تسقط فيها الكرة داخل المنطقة -

  : ملاحظات
  . ث بعد كل خمس محاولات 30 يعطى اللاعب فترة راحة -
  ) .اللولب(  لا تحتسب الكرة السهلة -
  .رب بقدر الامكان تثبيت ارتفاع وقوس وبعد الكرة عن الشبكة  محاولة المد-
  ).  84: 1999، طه) (2( يمكن أداء نفس الاختبار من مركز -
  
  
  
 

  

 أ

 ج

 المدرب  ب

 اللاعب  

T   
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  )5( ملحق
 

تسجيل أسماء اللاعبين وبياناتهم ومعدلات النمو الخاصة   نموذج استمارة
  بتجانس ناشئي عينة الدراسة
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  اناتهم ومعدلات النمو الخاصة بتجانس ناشئي عينة الدراسةقائمة بأسماء اللاعبين وبي
  )الاسم والعمر الزمني والعمر التدريبي والطول والوزن  (

  
  
  

  تاريخ الميلاد  الاسم  م
العمر 
الزمني 
  بالسنة

العمر  
التدريبي 
  بالسنة

  الوزن كجم  الطول سم

  82  176  1  16.41  1994-10-18  حمد المقيدأ  1
  80  175  1  15.41  1995-10-16  محمود أبو ندى  2
  74  182  1  16.72  1994-7-27  فوزي زيد  3
  75  179  2  16.31  1994-9-12  عماد عثمان  4
  72  178  2  16.61  1994-12-3  خالد المقادمة  5
  79  186  1  16.62  1994-12-30  يزيد أبو سلطان  6
  82  180  2  16.41  1994-10-17  حسن زيد  7
  76  177  1  16.10  1994-4-30  عبد االله النمنم  8
  74  183  2  17.12  1994-1-3  حسن النجار  9

  80  181  1  16.62  1994-12-29  نصر االلهمحمد   10
  75  181  1  16.81  1994-7-5  محمد عبد ربه  11
  81  184  1  15.12  1996-1-30  عارف سالم  12

 77.50 180.16 1.33  16.35  المتوسطات الحسابية
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  )6( ملحق
   نتائج الاختبارات البدنية والمهاريةنموذج استمارة فردية لتسجيل
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  نموذج استمارة فردية لتسجيل نتائج الاختبارات البدنية والمهارية

  استمارة تقدير الدرجات للاعبين
  /.....................................................اسم اللاعب

غرض ونوع 
  الاختبار

  عدد المحاولات
  اسم الاختبار  م

  5  4  3  2  1  النوع  الغرض
  ملاحظات  رجةالد

القدرة   .الوثب العمودي من الحركة  1
                للرجلين

رمي كرة طبية لأبعد مسافة   2
  .بيد واحدة

القدرة  
                للذراعين

المرونة   .الوقوف من خلفاً الجذع ثني  3
 الخلفية

              

ن رفع الذراعين بالعصا م  4
                   .أمام الجسم للخلف

مرونة 
 الكتفين

              

اختبار نيلسون للاستجابة   5
  .الحركية الانتقائية

السرعة 
 الحركية

              

               الرشاقة  .9-3-6-3-9اختبار  6

التصويب على المستطيلات   7
 .المتداخلة

  الدقة

ني
ــ

ــ
ــ

ــ
ــ

ــ
ــ

ــ
ــ

ــ
بد

  

              

اختبار الضرب الهجومي   8
 )ولات محا10( القطري

مهارة 
الضرب 
  الهجومي

ري
مها

  

      
يتم قسم       

المحاولات 
  إلى قسمين

) 5+5(  
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 )7( ملحق

اختيار أنسب التمرينات  المحكمين حول رأي استطلاع  نموذج استمارة
  بمهارة الضربة الهجومية لتحسين القدرات البدنية الخاصة البدنية
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  زةـــغ-جامعــة الأزهر
  ــاـعليالدراســــات ال

ــة                                                                                               ـكليــــة التربيــ
  قسم المناهج وطرق التدريس

  
  

  المحكمين رأي استطلاع استمارة
  بمهارة الضربة الهجومية الخاصة تحديد أنسب التمرينات البدنية حول

  حمن الرحيمبسم االله الر
  حفظه االله  ،،،/.......................................................... السيد الدكتور

  السلام عليكم ورحمة االله وبركاته  ،،،
 لتحـسين  مقتـرح  فاعلية برنـامج  " :يعتزم الباحث إجراء دراسة تهدف إلى التعرف على

 وذلـك  " فلسطين في ناشئي الكرة الطائرة لدى الخاصة بمهارة الضربة الهجومية البدنية القدرات
  .ضمن متطلبات الحصول على درجة الماجستير في المناهج وطرق تدريس التربية الرياضية

التي اقترحهـا   ويتشرف الباحث بالاستعانة برأيكم السديد للتعرف على أهم التمرينات البدنية
 البدنيـة  وتحسن القـدرات  الدراسة تي تخدمال العلمية والمراجع الرسائل من جمعها تم الباحث حيث 

 المقترحة التمرينات البدنية تجاه أنسب رأي سيادتكم إبداء برجاء، الضربة الهجومية لمهارة الخاصة

  . خطاكم يسدد أن وتعالى االله سبحانه من راجين الرياضية، والتربية العلمي البحث لخدمة
لتحديد أهم التمرينـات للقـدرات البدنيـة        يرجى وضع التمرين الذي ترونه سيادتكم مناسباً        

 إشـارة  سنة بوضـع ) 17-15(الخاصة بمهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة  للفئة العمرية 
(x)المقترحة التمرينات البدنية لسيادتكم ومرفق المناسب التمرين  أمام .  

  يرجى التكرم بالإجابة عن الاستفسارات والتساؤلات المرفقة
  ادتكم بقبول فائق الشكر والتقدير والاحتراموتفضلوا سي

                                                                        الباحث

                                                                       أحمد فارس صالح
  
  
  
  



 142

   المقترحالتمرينات البدنية المستخدمة في البرنامج التدريبي
  الخاصة بمهارة الضربة الهجومية البدنية القدرات لتحسين المناسب التمرين أمام(x)علامة ضع

  البدني التمرين  م

شدة
ق ب

واف
م

  
فق

موا
فق  

موا
ير 

غ
  

        )القدرة(بالسرعة  المميزة القوة لتحسين بدنية تمرينات  
        . ن عالياً فرد الركبتين كاملاً مع الوثب عالياً ومرجحة الذراعي]قعاءإ[  1
        . محاولة الوثب على حلقة سلة بخطوات اقتراب للضربة الهجومية]وقوف[  2
        .  الوثب أماماً]الكرة الطبية خلف الرقبة. قعاء إ[  3
        . دفع الأرض بالقدمين والتصفيق]انبطاح مائل[  4
        . م10 الوثب بالقدمين أماماً من فوق الأقماع لمسافة ]ثبات الوسط. وقوف[  5
        . الحجل للأمام على قدم واحدة]وقوف[  6
 الوثب للأمام بالقدمين لأعلى مسافة ممكنة مع ثني الركبتين ]وقوف[  7

  . لأعلى
      

        . رفع الذراعين أماماً عالياً مع الوثب]مسك ثقل باليدين. وقوف[  8
         (:) يزة دفع الكرة للأمام للزميل باليد المم]مسك كرة طبية. وقوف مواجه[  9

        (:)  دفع الكرة للأمام للزميل باليدين معاً]مسك كرة طبية.  وقوف مواجه[  10
        . الوثب أماماً]حمل كيس رمل على الوسط.وقوف[  11
        . الوثب بالقدمين على المقعد وثبات جانبية سريعة]وقوف[  12
          الرشاقة لتحسين بدنية تمرينات  

 رفع الجذع ]مسك الكرة باليدين .الجذع ميل.  مواجهالظهر. وقوف فتحاً[  13
 عالياً ورمي الكرة من أعلى الرأس على الحائط  واللف نصف لفة

  .والتقاطها بعد ارتدادها

      

 الوثب في المكان وعند سماع الصافرة لف الجسم دورة كاملة في ]وقوف[  14
  .الهواء

      

        .8 الجري الزجزاجي على شكل ]وقوف[  15
        .4×10 الجري المكوكي ]وقوف[  16
       . الوثب فتحاً مع رفع الذراعين جانباً عالياً]وقوف[  17
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        . الجري اللولبي بين الأقماع]وقوف[  18
 الخطو الجانبي للمس  ] م4,5وقوف بين خطين متوازيين بينهما مسافة [  19

  .الخطين بالتبادل
      

        . الجري الزجزاجي المختصر]وقوف[  20
، ) م9(الجري أماماً للمس خط المنتصف]  م3وقوف على خط الهجوم[  21

  . ث10فالوثب لأداء حائط الصد ثم الجري خلفاً 
      

           المرونة لتحسين بدنية تمرينات  
        . تبادل الطعن أماماً]ثبات الوسط. وقوف[  22
لرسم دوائر  دوران الذراعين أماماً عالياً خلفاً ] الذراعين جانباً.  وقوف[  23

  .كبيرة
      

ميل الجذع ثم ضغط الصدر لأسفل ] الذراعان أماماً. مواجه. وقوف فتحاً[  24
 .(:)  

      

  ] تشبيك اليدين خلف الرأس. الظهر مواجه. انبطاح[  25
   ]باليدين) أ(تثبيت رجلي الزميل . جلوس الجثو [

  (:).رفع الجذع عالياً خلفاً والتقوس 

      

        ).الانكل(دوران القدم ] سند المشط خلفاً. طثبات الوس. وقوف[  26
        . تبادل لف الجذع جانباً]تعلق قرفصاء[  27
تشبيك اليدين مع . سند القدمين مع قدمي الزميل. مواجه. جلوس طويل[  28

  ).:( تبادل جذب الزميل ]يدي الزميل
      

جذع  تقوس ال]مسك الكرة. الذراعان عالياً. ظهرا لظهر. وقوف فتحاً[  29
خلفاً لتسليم الكرة للزميل ثم ثني الجذع أماماً أسفل لاستلام الكرة من بين 

  ).:(الرجلين

      

        السرعة الحركية لتحسين بدنية تمرينات  
        . متر بأقصى سرعة10 الجري أماماً لمسافة ]وقوف[  30
        .  ث10 الجري في المكان بأقصى تردد لمدة ]وقوف[  31
       ).مدرج(السريع لصعود سلم  العدو ]وقوف[  32
 الجري من الخط النهائي للملعب بسرعة فائقة وعند وصول ]وقوف[  33

ثم العودة لخط الهجوم ، الشبكة عمل حركة الضربة الهجومية بدون كرة
  .بسرعة والرجوع إلى الشبكة لعمل حركة الضربة الهجومية ثانيةً
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         .5×م9 الجري للخلف ]وقوف[  34
        .م 3م وللخلف 9 الجري للأمام مسافة ]فوقو[  35
         الدقة لتحسين بدنية تمرينات  

        (:). الوثب العمودي لأعلى نقطة والتصفيق مع الزميل]مواجه. وقوف[  36
 رمي الكرة الطبية للزميل من فوق الشبكة من ]مسك الكرة باليدين. وقوف[  37

  . م9 م ثم 6 م ثم 3على مسافة 
      

 الإرسال من أعلى على لوحة كرة السلة ]مسك الكرة بيد واحدة. وقوف[  38
  .م6على بعد 

      

تصويب الكرة على ] مسك كرة التنس بيد واحدة. مواجه السلة. وقوف[  39
  . م6حلقة كرة السلة على بعد 

      

الجري أماماً لأداء ] مسك كرة التنس بيد واحدة. مواجه الشبكة. وقوف[  40
  .ة من فوق الشبكة على مربع مرسوم في الملعبمهارة الضربة الهجومي

      

 إضافتها للمحكم يمكن تمرينات

................................................................................................................
..................................................................................................

..................................................................................................  
  :ملاحظات المحكم

..................................................................................................
..................................................................................................

.................................................................................................  
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  )8(ملحق

   المقترحبيالخاصة بالبرنامج التدري) الاسترخاء(تمرينات الإحماء والتهدئة
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   المقترحالخاصة بالبرنامج التدريبي) الاسترخاء(تمرينات الإحماء والتهدئة
 تمرينات الإحماء : أولاً

  ::النموذج الأول للإحماء
  .المشي بخطوات قصيرة] وقوف[ .1
  .المشي بخطوات طويلة ]وقوف[ .2
  .ذراعين جانباً المشي مع تبادل لف الجذع جانباً وفرد ال]انثناء عرضاً .وقوف[ .3
  .ولمس أصابع القدمين باليدين بالتبادل،  المشي مع ميل الجذع للأمام] وقوف[ .4
  . الجري بخطوات قصيرة للأمام]وقوف[ .5
  . الجري مع لمس الكعبين للمقعدة بالتبادل]وقوف[ .6
  .الجري الخفيف ثم التدرج في السرعة حتى الوصول للسرعة المتوسطة] وقوف[ .7
  . دوران الذراع أماماً ثم خلفاً الجري مع تبادل]وقوف[ .8
  .الجري مع تبادل دوران الذراعين أماماً ثم خلفاً ]وقوف[ .9

  . الجري الجانبي مع رفع الذراعين جانباً بالتبادل]وقوف[ .10
  .الجري الجانبي مع رفع الذراعين جانباً عالياً بالتبادل ]وقوف[ .11
  .ادلالجري الجانبي مع رفع الذراعين جانباً عالياً بالتب ]وقوف[ .12
 . الجري في خط متعرج]وقوف[ .13

 . الجري أماماً وعند سماع الصفارة عمل دورة كاملة حول الجسم]وقوف[ .14

  . الجري أماماً على الأمشاط]وقوف[ .15
  . الجري الجانبي يميناً ثم يساراً]وقوف[ .16
  .ثم الانطلاق للجري مرة أخرى،  الجري ثم التوقف فجأة]وقوف[ .17
  .قاً لإشارة المدرب الجري مع تغيير الاتجاه طب]وقوف[ .18
  . ميل الجذع جانباً بالتبادل مع ثبات القدمين وضم الركبتين]ثبات الوسط. وقوف[ . 19
   ميل الجذع للأمام للمس المشطين ثم التقوس خلفاً لأقصى مدى ممكـن  ] ثبات الوسط. وقوف[ . 20

  .مع ثبات القدمين وضم الركبتين
 ـ] ثبات الوسط. وقوف[ . 21  ن مـع ثبـات القـدمين وضـم     تقوس الجذع خلفاً لأقصى مدى ممك

 .الركبتين

 الوقوف على الأمشاط مع لف الكفين لأعلـى لمـد           ]تشبيك اليدين حلقة فوق الرأس    . وقوف[ . 22
  . الجسم كاملاً لأعلى

  . ثني الرقبة جانباً]ثبات الوسط. وقوف[ . 23
  . ثني الجذع أماماً جانباً مع محاولة لمس الأرض بالكفين]فتحاً. جلوس طويل[ . 24



 147

  .ي الجذع أماماً لمسك أصابع القدمين ثن]جلوس طويل[ .25
  ::النموذج الثاني للإحماء

  . الجري في المكان مع الاهتزاز]وقوف[ .1
  . المشي مع رفع الركبة اليمنى؛ لتلمس المرفق الأيسر والعكس]وقوف[ .2
  . المشي مع لمس اليد اليمنى كعب الرجل اليسرى والعكس مع تقوس الظهر]وقوف[ .3
  .ة قدمين متنوعة الجري أماماً مع حرك]وقوف[ .4
  . الجري جانباً بخطوات جانبية متقاطعة]وقوف[ .5
  . الجري مع رفع الركبتين عالياً بالتبادل]وقوف[ .6
  . الجري مع لمس الكعبين للمقعدة بالتبادل]وقوف[ .7
  . الجري جانباً بخطوات متقاطعة للأمام والخلف]وقوف[ .8
  . الجري أماماً مع مد الذراعين عالياً]انثناء. وقوف[ .9

  . الوثب في المكان بالقدمين معاً للأمام وللخلف وللجانبين]ثبات الوسط . فوقو[ .10
  . الحجل على القدم اليمنى والعودة على القدم اليسرى]وقوف[ .11
  . الجري وعند سماع الصفارة الوثب لأعلى مثل حركة الضربة الهجومية]وقوف[ .12
  . الجري أماماً ثم خلفاً]وقوف[ .13
 .ى نهاية الملعب والعودة هرولة الوثب بالقدمين معاً حت] وقوف[ .14

  . رفع الكتفين لأعلى]وقوف[ .15
  . دوران الكتفين]وقوف[ .16
  . مرجحة الذراعين أماماً خلفاً عالياً مع ثني الركبتين نصفاً]وقوف[ .17
  . دوران الرقبة والرأس يميناً ويساراً ثم ضغطهما لأعلى ولأسفل]وقوف[ .18
  . قبض أصابع اليدين]الذراعان عالياً. وقوف[ .19
  . دوران الرسغين ثم ثني الرسغين]تشبيك اليدين أماماً. وقوف[ .20
  . ثني الركبتين مع الاحتفاظ بالكعبين على الأرض]لمس الركبتين. وقوف انحناء[ .21
  . دفع الأرض باليدين لتقوس الجذع خلفاً]انبطاح[ .22
  .  ثني الركبة على الصدر مع تشبيك اليدين عليها والثبات] جلوس طويل[ .23
  .لركبتين على الصدر مع تشبيك اليدين عليها والثبات ثني ا] جلوس طويل[ .24
  . ثني الجذع جانباً للمس الركبة بالمرفق] تشبيك اليدين خلف الرقبة. جلوس طويل فتحاً[ .25
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  :للإحماءثالث النموذج ال
  .لعبة الحصول على الكرة .1
 .لعبة سباق الحصول على الكنز .2

  .لعبة عكس الإشارة .3
  .لعبة شمس شمع .4
  .لعبة صيد الحمام .5
 . لعبة التخلص من الكرة باليدين .6

  
 تمرينات التهدئة والاسترخاء: ثانياً

  :النموذج الأول
  . المرجحة العمودية ]وقوف[ . 1
  . رفع الرجل جانباً ونطرها بارتخاء ]ثبات الوسط. وقوف[ . 2
  .ثني الجذع أماماً أسفل مع عمل اهتزازات بالذراعين بارتخاء ] الذراعان عالياً. وقوف فتحاً[ . 3
   ثني الجذع أماماً مع تقاطع الذراعين وأخذ شـهيق ثـم العـودة              ]الذراعان جانباً .  فتحاً وقوف[ . 4

  .وإخراج الزفير ، للوضع الأصلي
  :النموذج الثاني

  . المرجحة البندولية ]وقوف[ .1
  . المشي حول الملعب مع نطر الرجلين أماماً ]وقوف[ .2
  . أخذ شهيق عميق وطرح الزفير ]رقود[ .3
  . أماماً بارتخاء  مرجحة الرجل]وقوف[ .4

  :النموذج الثالث
  . المرجحة بزاوية ]وقوف[ .1
  . م10لمسافة ) هرولة( الجري أماماً مع الاهتزاز والارتخاء الكامل] وقوف[ .2
 . عمل اهتزاز بالرجلين]رقود قرفصاء[ .3

  .تبادل لف الجذع جانباً مع حركة الذراعين الحرة بارتخاء ] وقوف فتحاً[ .4
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  )9( ملحق

 المقترح بالبرنامج التدريبي الخاصة المصورة البدنية تمريناتال
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   المقترحالتمرينات المصورة للبرنامج التدريبي

تمرينات لتحسين القوة المميزة   م
  )القدرة العضلية(بالسرعة 

  شكل التمرين

 فرد الركبتين كاملاً مع ]إقعاء[  1
الوثب عالياً ومرجحة الذراعين 

  . عالياً
  
  

 محاولة الوثب على ]وقوف[  2
حلقة سلة بخطوات اقتراب 

  .للضربة الهجومية

    
  
  
  
  

الكرة الطبية خلف . إقعاء[  3
  .  الوثب أماماً]الرقبة

  
  
  

  

 دفع الأرض ]انبطاح مائل[  4
  .بالقدمين والتصفيق
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 الوثب ]ثبات الوسط. وقوف[  5
  .بالقدمين أماماً من فوق الأقماع

 

 الحجل للأمام على قدم ]وقوف[  6
  .واحدة

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

 الوثب للأمام بالقدمين ] وقوف[  7
لأعلى مسافة ممكنة مع ثني 

  .الركبتين لأعلى

    
 رفع ]مسك ثقل باليدين. وقوف[  8

  .الذراعين أماماً عالياً مع الوثب
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9 

مسك كرة . وقوف مواجه[
 دفع الكرة للأمام ]طبية

  (:). المميزةللزميل باليد 

    

مسك كرة . وقوف مواجه[ 10
 دفع الكرة للأمام ]طبية

  (:). للزميل باليدين معاً

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

حمل كيس رمل  .وقوف[ 11
  . الوثب أماماً]حول الوسط

 الوثب بالقدمين على ]وقوف[ 12
  .المقعد وثبات جانبية سريعة
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  نشكل التمري  تمرينات لتحسين الرشاقة  م
. الظهر مواجه. وقوف فتحاً[  13

مسك الكرة  .الجذع ميل
 رفع الجذع عالياً ]باليدين

ورمي الكرة من أعلى الرأس 
على الحائط  واللف نصف 
  .لفة والتقاطها بعد ارتدادها

    
 الوثب في المكان ]وقوف[  14

وعند سماع الصافرة لف 
  .الجسم دورة كاملة في الهواء

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  

 الجري الزجزاجي ]وفوق[  15
  .8على شكل رقم 

  
 الجري المكوكي ]وقوف[  16

10×4.  
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 الوثب فتحاً مع رفع ]وقوف[  17
 .الذراعين جانباً عالياً

  
 الجري اللولبي بين ]وقوف[  18

  .الأقماع
  
  
  
  
  
  

  
  

وقوف بين خطين متوازيين [  19
 الخطو  ] م4,5بينهما مسافة 

الجانبي للمس الخطين 
  .بالتبادل

    

 الجري الزجزاجي ]وقوف[  20
  .المختصر
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  م3وقوف على خط الهجوم[  21

الجري أماماً للمس خط  ]
فالوثب لأداء ، ) م9(المنتصف

حائط الصد ثم الجري خلفاً 
  . ث10
  
  

    

  شكل التمرين  تمرينات لتحسين المرونة  م
 تبادل ]ثبات الوسط. وقوف[  22

  .الطعن أماماً
  

 ] الذراعان جانباً.  وقوف[  23
دوران الذراعين أماماً عالياً 

  .خلفاً لرسم دوائر كبيرة

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

. مواجه. وقوف فتحاً[  24
 ميل الجذع ]الذراعان أماماً

  (:) .ثم ضغط الصدر لأسفل 
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. الظهر مواجه. انبطاح[  25
  ] تشبيك اليدين خلف الرأس

تثبيت رجلي . جلوس الجثو[
   ]باليدين) أ(ميل الز

رفع الجذع عالياً خلفاً 
  (:).  والتقوس

  

    

  
26  
  
  

  
سند . ثبات الوسط.  وقوف[

 دوران القدم ]المشط خلفاً 
 ).الانكل(

  

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

 تبادل لف ]تعلق قرفصاء[  27
  .الجذع جانباً

  

  

سند . مواجه. جلوس طويل[  28
. القدمين مع قدمي الزميل

 ]يدي الزميلتشبيك اليدين مع 
  (:).  تبادل جذب الزميل
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. ظهـرا لظهـر   . وقوف فتحاً [  29
 ]مسك الكـرة  .الذراعان عالياً   

تقوس الجذع خلفاً لتسليم الكرة     
للزميل ثم ثني الجـذع أمامـاً       
أسفل لاستلام الكرة مـن بـين       

  ).:(الرجلين
  

  

    

تمرينات لتحسين السرعة   م
  الحركية

  شكل التمرين

لجري أماماً لمسافة  ا]وقوف[  30
  . متر بأقصى سرعة10

  

  
 الجري في المكان ]وقوف[  31

  .  ث10بأقصى تردد لمدة 
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

 العدو السريع ]وقوف[  32
 ).مدرج(لصعود سلم 
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 الجري من الخط النهائي ]وقوف[  33
للملعب بسرعة فائقة وعند وصول 

الشبكة عمل حركة الضربة 
م العودة ث، الهجومية بدون كرة

لخط الهجوم بسرعة والرجوع إلى 
الشبكة لعمل حركة الضربة 

  .الهجومية ثانيةً

    

 الجري للخلف ]وقوف[  34
  .  مرات5×م9

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  

 الجري للأمام مسافة ]وقوف[  35
  .م 3م وللخلف 9

    

  شكل التمرين  تمرينات لتحسين الدقة  م
 الوثب ]مواجه. وقوف[  36

قطة العمودي لأعلى ن
  (:). والتصفيق مع الزميل
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 رمي ]مسك الكرة باليدين. وقوف[  37
الكرة الطبية للزميل من فوق الشبكة 

  . م9 م ثم 6 م ثم 3من على مسافة 

    

 ]مسك الكرة بيد واحدة. وقوف[  38
الإرسال من أعلى على لوحة كرة 

  . م6السلة على بعد 

  
  
  
  
  
  

  
  
  
  
  
  

مسك كرة . مواجه السلة. وقوف[  39
تصويب الكرة ] التنس بيد واحدة

  . م6على حلقة كرة السلة على بعد 
  

    

مسك كرة . مواجه الشبكة. وقوف[  40
الجري أماماً لأداء ] التنس بيد واحدة

مهارة الضربة الهجومية من فوق 
الشبكة على مربع مرسوم في 

  .الملعب
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  )10( ملحق

  البرنامج التدريبي المقترح
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  البرنامج التدریبي المقترح
يوضح شدة وحجم وكثافة التدريبات المستخدمة لتحسين القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة 

  الهجومية خلال وحدات التدريب اليومية للبرنامج التدريبي المقترح
  :الأسبوع الأول

  الإعداد البدني: القسم الأول

  مكونات حمل التدريب

  الحجم
الوحدات 
  التدريبية

رقم 
  ينالتمر

الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن  التكرار
الراحة بين   المجموعات

  )ث(المجموعات

زمن الأداء 
  )ث(والراحة

  الزمن
  الكلي

  )ق(
22  30  40  4  30  280  
23  30  40  4  30  280  
1  20  20  3  20  120  
4  10  20  3  30  150  
13  15  30  3  30  180  
30  -  5  5  25  150  
15  10  10  6  30  240  
37  10  150  3  25  525  
32  -  11  5  40  255  

)1(  
  

  الأربعاء
16-3-

2011  
6  

  كرات طائرة
+  

  كرات طبية
+  

 8شكل 
+ 

  )مدرج(سلم 
ى 

صو
 الق

من
قل 

أ
75%  -  20  4  35  220  

  ث2400
   ق40

22  30  40  4  30  280  
23  30  40  4  30  280  
1  20  20  3  20  120  
4  10  20  3  30  150  
13  15  30  3  30  180  
30  -  5  5  25  150  
15  10  10  6  30  240  
37  10  150  3  25  525  
32  -  11  5  40  255  

)2(  
  

  السبت
19-3-

2011  
6  

  كرات طائرة
+  
   طبيةكرات

+  
 8شكل 
+ 

  )مدرج(سلم 

ى 
صو

 الق
من

قل 
أ

75%  -  20  4  35  220  

  ث2400
   ق40

22  30  40  4  30  280  
23  30  40  4  30  280  
1  20  20  3  20 120  
4  10  20  3  30 150  
13  15  30  3  30 180  
30  -  5  5  25  150  
15  10  10  6  30  240  
37  10  150  3  25  525  
32  -  11  5  40  255  

  
)3(  

  
  الاثنين

21-3-
2011  

6  

  كرات طائرة
+  

  كرات طبية
+  

 8شكل 
+ 

  )مدرج(سلم 

ى 
صو

 الق
من

قل 
أ

75%  -  20  4  35  220  

  ث2400
   ق40

  اليوم             
  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت  الحمل      

                أقصى

                أقل من أقصى

                متوسط

                أقل من متوسط

                سلبي

  50-35 الشدة الأقل من المتوسطة75*-50الشدة المتوسطة*90-75الشدة الأقل من القصوى*100-90وىالشدة القص*
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  :الثانيالأسبوع 
  الإعداد البدني: القسم الأول

  مكونات حمل التدريب

  الحجم
الوحدات 
  التدريبية

رقم 
  التمرين

الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن  التكرار
الراحة بين   موعاتالمج

  )ث(المجموعات

زمن الأداء 
  )ث(والراحة

  الزمن
  الكلي

  )ق(
22  33  33  5  25  290  
23  33  33  5  25  290  
1  23  15  4  20  140  
4  10  20  3  30  150  
13  15  30  3  25  165  
30  -  5  5  25  150  
15  10  10  6  30  240  
37  10  135  3  25  480  
32  -  9  5  35  220  

)4(  
  

  الأربعاء
23-3-

2011  
6  

  كرات طائرة
+  

  كرات طبية
+  

 8شكل 
+ 

  )مدرج(سلم 

ى 
صو

 الق
من

قل 
أ

80%  

-  20  5  35  275  

  ث2400
   ق40

22  33  33  5  25  290  
23  33  33  5  25  290  
1  23  15  4  20  140  
4  10  20  3  30  150  
13  15  30  3  25  165  
30  -  5  5  25  150  
15  10  10  6  30  240  
37  10  135  3  25  480  
32  -  9  5  35  220  

)5(  
  

  السبت
26-3-

2011  
6  

  كرات طائرة
+  

  كرات طبية
+  

 8شكل 
+ 

  )مدرج(سلم 

ى 
صو

 الق
من

قل 
أ

80%  

-  20  5  35  275  

  ث2400
   ق40

22  33  33  5  25  290  
23  33  33  5  25  290  
1  23  15  4  20 140  
4  10  20  3  30 150  
13  15  30  3  25 165  
30  -  5  5  25  150  
15  10  10  6  30  240  
37  10  135  3  25  480  
32  -  9  5  35  220  

  
)6(  

  
  الاثنين

28-3-
2011  

6  

  كرات طائرة
+  

  كرات طبية
+  

 8شكل 
+ 

  )مدرج(سلم 

صو
 الق

من
قل 

أ
ى 

80%  

-  20  5  35  275  

  ث2400
   ق40

  اليوم             
  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت  مل      الح

                أقصى
                أقل من أقصى

                متوسط
                أقل من متوسط

                سلبي

  50-35 الشدة الأقل من المتوسطة75*-50الشدة المتوسطة*90-75الشدة الأقل من القصوى*100-90الشدة القصوى*
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  :الثالثالأسبوع 
  الإعداد البدني: القسم الأول

  مكونات حمل التدريب

  الحجم
الوحدات 
  التدريبية

رقم 
  التمرين

الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن  التكرار
الراحة بين   المجموعات

  )ث(المجموعات

زمن الأداء 
  )ث(والراحة

  الزمن
  الكلي

  )ق(
24  40  30  4  20  200  
25  30  40  4  20  240  
2  10  20  3  20  120  

14  -  100  3  20  360  
33  10  20  3  30  150  
9  30  40  3  20  180  

36  40  50  3  20  210  
16  -  33  3  40  220  
12  20  30  3  20  150  

)7(  
  

  الأربعاء
30-3-

2011  
21  

  +كرات طبية
  يديمقعد سو

+ ملعب كرة
طائرة 
  قانوني

حلقة كرة +
  سلة

ى 
صو

 الق
من

قل 
أ

85%  

10  180  3  10  570  

  ث2400
   ق40

24  40  30  4  20  200  
25  30  40  4  20  240  
2  10  20  3  20  120  

14  -  100  3  20  360  
33  10  20  3  30  150  
9  30  40  3  20  180  

36  40  50  3  20  210  
16  -  33  3  40  220  
12  20  30  3  20  150  

)8(  
  

  السبت
2-4-

2011  
21  

  +كرات طبية
  مقعد سويدي

+ ملعب كرة
طائرة 
  قانوني

حلقة كرة +
  سلة

ى 
صو

 الق
من

قل 
أ

85%  

10  180  3  10  570  

  ث2400
   ق40

24  40  30  4  20  200  
25  30  40  4  20  240  
2  10  20  3  20 120  

14  -  100  3  20 360  
33  10  20  3  30 150  
9  30  40  3  20  180  

36  40  50  3  20  210  
16  -  33  3  40  220  
12  20  30  3  20  150  

  
)9(  

  
  الاثنين

4-4-
2011  

21  

  +كرات طبية
  مقعد سويدي

+ ملعب كرة
طائرة 
  قانوني

حلقة كرة +
  سلة

ى 
صو

 الق
من

قل 
أ

85%  

10  180  3  10  570  

  ث2400
   ق40

  اليوم             
  الجمعة  الخميس  عاءالأرب  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت  الحمل      

                أقصى
                أقل من أقصى

                متوسط
                أقل من متوسط

                سلبي

  50-35 الشدة الأقل من المتوسطة75*-50الشدة المتوسطة*90-75الشدة الأقل من القصوى*100-90الشدة القصوى*
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  :الرابعالأسبوع 
  الإعداد البدني: القسم الأول

  مكونات حمل التدريب

  الحجم
الوحدات 

  ريبيةالتد
رقم 

  التمرين
الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن  التكرار
الراحة بين   المجموعات

  )ث(المجموعات

زمن الأداء 
  )ث(والراحة

  الزمن
  الكلي

  )ق(
24  40  30  4  20  200  
25  30  40  4  20  240  
2  10  20  3  20  120  
14  -  100  3  20  360  
33  10  20  3  30  150  
9  30  40  3  20  180  
36  40  50  3  20  210  
16  -  33  3  40  220  
12  20  30  3  20  150  

)10(  
  

  الأربعاء
6-4-

2011  
21  

  +كرات طبية
  مقعد سويدي

+ ملعب كرة
طائرة 
  قانوني

حلقة كرة +
  سلة

أ
ى 

صو
 الق

من
قل 

85%  

10  180  3  10  570  

  ث2400
   ق40

24  40  30  4  20  200  
25  30  40  4  20  240  
2  10  20  3  20  120  
14  -  100  3  20  360  
33  10  20  3  30  150  
9  30  40  3  20  180  
36  40  50  3  20  210  
16  -  33  3  40  220  
12  20  30  3  20  150  

)11(  
  

  السبت
9-4-

2011  
21  

  +كرات طبية
  مقعد سويدي

+ ملعب كرة
طائرة 
  قانوني

حلقة كرة +
  سلة

ى 
صو

 الق
من

قل 
أ

85%  

10  180  3  10  570  

  ث2400
   ق40

24  40  30  4  20  200  
25  30  40  4  20  240  
2  10  20  3  20 120  
14  -  100  3  20 360  
33  10  20  3  30 150  
9  30  40  3  20  180  
36  40  50  3  20  210  
16  -  33  3  40  220  
12  20  30  3  20  150  

  
)12(  

  
  الاثنين

11-4-
2011  

21  

  +كرات طبية
  مقعد سويدي

+ ملعب كرة
طائرة 
  قانوني

حلقة كرة +
  سلة

ى 
صو

 الق
من

قل 
أ

85%  

10  180  3  10  570  

  ث2400
   ق40

  اليوم             
  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت  الحمل      

                أقصى
                أقصىأقل من 
                متوسط

                أقل من متوسط
                سلبي

  50-35 الشدة الأقل من المتوسطة75*-50الشدة المتوسطة*90-75الشدة الأقل من القصوى*100-90الشدة القصوى*
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  :الخامسالأسبوع 
  الإعداد البدني: القسم الأول

  نات حمل التدريبمكو

  الحجم
الوحدات 
  التدريبية

رقم 
  التمرين

الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن  التكرار
الراحة بين   المجموعات

  )ث(المجموعات

زمن الأداء 
  )ث(والراحة

  الزمن
  الكلي

  )ق(
26  40  40  5  10  250  
29  40  40  6  10  300  
3  -  30  5  20  250  
5  10  30  5  20  250  

34  -  30  3  20  150  
17  30  50  4  20  280  
7  20  50  5  8  290  

40  10  50  5  5  275  
20  5  20  3  20  120  

)13(  
  

  الأربعاء
13-4-

2011  
38  

  +كرات طبية
  كرات تنس
+ ملعب كرة
طائرة 
  قانوني

لوحة كرة +
  +سلة

  أقماع

ى 
صو

الق
90%  

30  50  5  5  275  

  ث2400
   ق40

26  40  40  5  10  250  
29  40  40  6  10  300  
3  -  30  5  20  250  
5  10  30  5  20  250  

34  -  30  3  20  150  
17  30  50  4  20  280  
7  20  50  5  8  290  

40  10  50  5  5  275  
20  5  20  3  20  120  

)14(  
  

  السبت
16-4-

2011  
38  

  +كرات طبية
  كرات تنس
 +ملعب كرة
طائرة 
  قانوني

لوحة كرة +
  +سلة

  أقماع

ى 
صو

الق
90%  

30  50  5  5  275  

  ث2400
   ق40

26  40  40  5  10  250  
29  40  40  6  10  300  
3  -  30  5  20 250  
5  10  30  5  20 250  

34  -  30  3  20 150  
17  30  50  4  20  280  
7  20  50  5  8  290  

40  10  50  5  5  275  
20  5  20  3  20  120  

  
)15(  

  
  الاثنين

18-4-
2011  

38  

  +كرات طبية
  كرات تنس
+ ملعب كرة
طائرة 
  قانوني

لوحة كرة +
  +سلة

  أقماع

ى 
صو

الق
90%  

30  50  5  5  275  

  ث2400
   ق40

  اليوم             
  الحمل      

  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت
                أقصى

                أقل من أقصى
                متوسط

                أقل من متوسط
                سلبي

  50-35 الشدة الأقل من المتوسطة75*-50الشدة المتوسطة*90-75الشدة الأقل من القصوى*100-90لشدة القصوىا*
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  :السادسالأسبوع 
  الإعداد البدني: القسم الأول

  مكونات حمل التدريب

  الحجم
الوحدات 
  التدريبية

رقم 
  التمرين

الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن  التكرار
الراحة بين   المجموعات

  )ث(المجموعات

زمن الأداء 
  )ث(والراحة

  الزمن
  الكلي

  )ق(
26  45  35  6  10  270  
29  45  35  6  10  270  
3  -  30  6  10  240  
5  10  30  6  10  240  

34  -  30  5  10  200  
17  35  45  5  12  285  
7  20  50  4  10  240  

40  15  45  6  5  300  
20  5  20  4  10  120  

)16(  
  

  الأربعاء
20-4-

2011  
38  

  +كرات طبية
  كرات تنس
+ ملعب كرة
طائرة 
  قانوني

لوحة كرة +
  +سلة

  أقماع

ى 
صو

الق
95%  

35  50  5  5  275  

  ث2400
   ق40

26  45  35  6  10  270  
29  45  35  6  10  270  
3  -  30  6  10  240  
5  10  30  6  10  240  

34  -  30  5  10  200  
17  35  45  5  12  285  
7  20  50  4  10  240  

40  15  45  6  5  300  
20  5  20  4  10  120  

)17(  
  

  السبت
23-4-

2011  
38  

  +كرات طبية
  كرات تنس
+ ملعب كرة
طائرة 
  قانوني

لوحة كرة +
  +سلة

  أقماع

ى 
صو

الق
95%  

35  50  5  5  275  

  ث2400
   ق40

26  45  35  6  10  270  
29  45  35  6  10  270  
3  -  30  6  10 240  
5  10  30  6  10 240  

34  -  30  5  10 200  
17  35  45  5  12  285  
7  20  50  4  10  240  

40  15  45  6  5  300  
20  5  20  4  10  120  

  
)18(  

  
  الاثنين

25-4-
2011  

38  

  +كرات طبية
  سكرات تن

+ ملعب كرة
طائرة 
  قانوني

لوحة كرة +
  +سلة

  أقماع

ى 
صو

الق
95%  

35  50  5  5  275  

  ث2400
   ق40

  اليوم             
  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت  الحمل      

                أقصى
                أقل من أقصى

                متوسط
                أقل من متوسط

                سلبي

  50-35 الشدة الأقل من المتوسطة75*-50الشدة المتوسطة*90-75الشدة الأقل من القصوى*100-90الشدة القصوى*
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  :السابعالأسبوع 
  الإعداد البدني: القسم الأول

  مكونات حمل التدريب

  الحجم
الوحدات 
  التدريبية

رقم 
  التمرين

الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن  التكرار
الراحة بين   المجموعات

  )ث(المجموعات

زمن الأداء 
  )ث(والراحة

  الزمن
  الكلي

  )ق(
27  45  35  6  10  270  
28  45  35  6  10  270  
19  -  45  5  12  285  
18  20  45  6  5  300  
11  30  30  6  10  240  
31  -  20  4  10  120  
10  35  50  4  10  240  
35  -  30  5  10  200  
39  35  50  5  5  275  

)19(  
  

  الأربعاء
27-4-

2011  
8  

  +كرات طبية
  +ثقل دمبلز
+ ثقل بار 

  +ثقل طارات
  أقماع

ى 
صو

الق
95%  

30  30  6  10  240  

  ث2400
   ق40

27  45  35  6  10  270  
28  45  35  6  10  270  
19  -  45  5  12  285  
18  20  45  6  5  300  
11  30  30  6  10  240  
31  -  20  4  10  120  
10  35  50  4  10  240  
35  -  30  5  10  200  
39  35  50  5  5  275  

)20(  
  

  السبت
30-4-

2011  
8  

  +كرات طبية
  +ثقل دمبلز
+ ثقل بار 

  +ثقل طارات
  أقماع

ى 
صو

الق
95%  

30  30  6  10  240  

  ث2400
   ق40

27  45  35  6  10  270  
28  45  35  6  10  270  
19  -  45  5  12 285  
18  20  45  6  5 300  
11  30  30  6  10 240  
31  -  20  4  10  120  
10  35  50  4  10  240  
35  -  30  5  10  200  
39  35  50  5  5  275  

  
)21(  

  
  الاثنين

2-5-
2011  

8  

  +كرات طبية
  +ثقل دمبلز
+ ثقل بار 

  +ثقل طارات
  أقماع

ى 
صو

الق
95%  

30  30  6  10  240  

  ث2400
   ق40

  اليوم             
  الجمعة  سالخمي  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت  الحمل      

                أقصى
                أقل من أقصى

                متوسط
                أقل من متوسط

                سلبي

  50-35 الشدة الأقل من المتوسطة75*-50الشدة المتوسطة*90-75الشدة الأقل من القصوى*100-90الشدة القصوى*
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  :الثامنالأسبوع 
  الإعداد البدني: القسم الأول

  مكونات حمل التدريب

  الحجم
الوحدات 
  التدريبية

رقم 
  التمرين

الأدوات 
  الشدة  المستخدمة

  الزمن  التكرار
الراحة بين   المجموعات

  )ث(المجموعات

زمن الأداء 
  )ث(والراحة

  الزمن
  الكلي

  )ق(
27  40  40  6  10  300  
28  40  40  5  10  250  
19  -  50  4  20  280  
18  15  20  3  20  120  
11  30  50  5  8  290  
31  -  30  3  20  150  
10  30  30  5  20  250  
35  -  50  5  5  275  
39  30  50  5  5  275  

)22(  
  

  الأربعاء
4-5-

2011  
8  

  +كرات طبية
  +ثقل دمبلز
+ ثقل بار 

  +ثقل طارات
  أقماع

ى 
صو

الق
90%  

25  30  5  20  250  

  ث2400
   ق40

27  40  40  6  10  300  
28  40  40  5  10  250  
19  -  50  4  20  280  
18  15  20  3  20  120  
11  30  50  5  8  290  
31  -  30  3  20  150  
10  30  30  5  20  250  
35  -  50  5  5  275  
39  30  50  5  5  275  

)23(  
  

  السبت
7-5-

2011  
8  

  +كرات طبية
  +دمبلزثقل 

+ ثقل بار 
  +ثقل طارات
  أقماع

ى 
صو

الق
90%  

25  30  5  20  250  

  ث2400
   ق40

27  40  40  6  10  300  
28  40  40  5  10  250  
19  -  50  4  20 280  
18  15  20  3  20 120  
11  30  50  5  8 290  
31  -  30  3  20  150  
10  30  30  5  20  250  
35  -  50  5  5  275  
39  30  50  5  5  275  

  
)24(  

  
  الاثنين

9-5-
2011  

8  

  +كرات طبية
  +ثقل دمبلز
+ ثقل بار 

  +ثقل طارات
  أقماع

ى 
صو

الق
90%  

25  30  5  20  250  

  ث2400
   ق40

  اليوم             
  الجمعة  الخميس  الأربعاء  الثلاثاء  الاثنين  الأحد  السبت  الحمل      

                أقصى
                أقل من أقصى

                متوسط
                أقل من متوسط

                سلبي

  50-35 الشدة الأقل من المتوسطة75*-50الشدة المتوسطة*90-75الشدة الأقل من القصوى*100-90الشدة القصوى*
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  )11( ملحق

  قائمة أسماء السادة المساعدين في إجراء التجربة
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  قائمة أسماء السادة المساعدين في إجراء التجربة
  الصفة  الاسم  م
  الطائرة إداري فريق الكرة   نعيم محمد مطر  1
  مدرب الكرة الطائرة  رائد إسماعيل مطر  2
  مساعد مدرب الكرة الطائرة  عبد الناصر العجوري  3
  لاعب الكرة الطائرة  أحمد أحمد صالح  4
  مدرب لياقة بدنية  مازن أحمد عبد النبي  5
  مصور  فارس موسى صالح  6
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  )12( ملحق

 نادي السلام الرياضي بمحافظة شمال غزة من ةإفاد
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 173

  
  
  

ملخصات الدراسة 
 

 ملخص الدراسة باللغة العربية  
 ملخص الدراسة باللغة الأجنبية 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
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  ــــزةـــ غـــ–ــــر ـــــة الأزھـــــجـامعــ
 ث العـلميعمادة الدراسات العلیا والبح

  ــــــــــةـــــــــــــــــــة التـربیــــــــكـلیـــ
 ماجـستیر المنـاھج وطـرق التدریـــس
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  ملخص الدراسة
  :مقدمة الدراسة

 منقطـع   وتطـورت تطـوراً   ،  في الأعوام الأخيرة   تتقدم سريعاً ة أخذت   يالرياضالتربية  إن  
وذلك نتيجة التطور والبحـث العلمـي الحاصـل فـي أسـس         ، النظير في جميع الألعاب الرياضية    

ومدي استفادة مدربي الألعاب الرياضية من هـذا التقـدم التقنـي    ، يونظريات علم التدريب الرياض   
وإن مهارة الضربة الهجومية تعد من المهارات الحيويـة  ، والعلمي الكبير في مختلف العلوم الأخرى   

وأنه على هذا الأساس ينبغي على مدربي الكرة الطائرة أن يكونوا           ، والأساسية للاعب الكرة الطائرة   
وذلك لخلـق الفريـق     ، تدريب وتطوير القدرات البدنية للاعبيهم لأداء هذه المهارة       ملتزمين بتعليم و  

وتصعيب عمليـة الـدفاع علـى       ، المتميز ذي الطابع الهجومي الفعال لإحراز أكثر عدد من النقاط         
  .الفريق المنافس

ويتضح مما سبق أن إتقان المهارات الأساسية لرياضة الكرة الطائرة يعتمد علـى  وجـود                
لذلك كان اختيار موضوع الدراسة عن تحـسين        ، اس البدني أولاً ثم التدريب على المهارة جيداً       الأس

  .القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية
  

  :مشكلة الدراسة
   -:تتمثل مشكلة الدراسة في الإجابة عن السؤال الرئيس التالي 

نية الخاصة بمهارة الـضربة الهجوميـة لـدى         ما فاعلية البرنامج المقترح الذي يحسن القدرات البد       
   الكرة الطائرة في فلسطين ؟ئيناش

  :ويتفرع من السؤال الرئيس السابق الأسئلة الفرعية التالية
ما القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية في رياضة الكرة الطـائرة التـي ينبغـي                 -4

  الكرة الطائرة في فلسطين ؟ ئيناشتحسينها لدى 
 في القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجوميـة         نالفرق بين متوسط درجات اللاعبي    ما   -5

 قبل وبعد تطبيق البرنامج المقترح ؟

 في أداء مهارة الضربة الهجومية قبـل وبعـد تطبيـق            نما الفرق بين متوسط درجات اللاعبي      -6
 البرنامج المقترح ؟

  
   -:أهدف الدراسة 

  : الأهداف التاليةتهدف هذه الدراسة إلى تحقيق
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تحديد القدرات البدنية الخاصة لمهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة التي ينبغي تحـسينها               - 5
  .الكرة الطائرة في فلسطين ئناشلدى 

 برنامج تدريبي مقترح لتحسين القدرات البدنية الخاصة لمهارة الضربة الهجوميـة فـي              تصميم - 6
 .ئرة في فلسطينالكرة الطا ئيناشالكرة الطائرة لدى 

 علـى مـستوى     الخاصةالتعرف إلى فاعلية البرنامج التدريبي المقترح لتحسين القدرات البدنية           - 7
  . والبعدي لدى عينة الدراسة  بين الاختبار القبليمهارة الضربة الهجومية في الكرة الطائرة أداء

ء مهـارة الـضربة    وكذلك مـستوى أدا ،التعرف على نسبة التحسن الحادثة في القدرات البدنية    - 8
 .الهجومية في الكرة الطائرة

  
  -:فروض الدراسة 

  : صياغة الفروض التاليةتللإجابة عن أسئلة الدراسة تم
 نبين متوسط درجات اللاعبـي α≥ 05. (0(إحصائية عند مستوى دلالة توجد فروق ذات دلالة  -3

والبعدي للمجموعة الواحـدة  في القدرات البدنية الخاصة بمهارة الضربة الهجومية بين القياس القبلي    
  .  لصالح القياس البعدي

 نبين متوسط درجات اللاعبـي α≥ 05. (0(إحصائية عند مستوى دلالة توجد فروق ذات دلالة  -4
في أداء مهارة الضربة الهجومية بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة الواحـدة لـصالح القيـاس                

  .  البعدي
  

  : الدراسةمجتمع
لدراسة من اللاعبين الناشئين في نادي السلام الرياضي والذين تتراوح أعمـارهم              يتألف مجتمع ا  

  . لاعباً) 12( سنة وعددهم 17-15ما بين 
  

  :              الدراسةعينة
أجريت الدراسة على عينة قصدية من بين الفرق الرياضية الخاصة بلعبـة الكـرة الطـائرة                       
 عينة وتمثلتم 2011-2010للموسم الرياضي ي السلام الرياضي  ناشئاً من نادلاعباً )12(قوامها 
  .الأصلي المجتمع من %)66.6(ةبنسب الدراسة

  
  :الدراسة أدوات

  : استمارات جمع البيانات-1 
 : التالية الاستمارات بإعداد الباحث قام وقد
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 الهجوميةبمهارة الضربة الخاصة البدنية القدرات تحديد حول المحكمين رأي استطلاع استمارة .   
 بمهـارة الـضربة    الخاصة البدنية القدرات اختبارات تحديد حول المحكمين رأي استطلاع استمارة

   .الهجومية
 معدلات النمو والاختبارات البدنية والمهارية الخاصة بتجانس عينة الدراسةتسجيل استمارة  .  
 المجموعـة  ناشـئي ل والبعديـة  ةالقبليونتائج الاختبارات البدنية والمهارية   أسماءتسجيل استمارة 

  . والاستطلاعية التجريبية
 الخاصة بمهارة الضربة الهجومية القدرات البدنية تحسيناستمارة التمرينات المقترحة ل.  
       العمـر   - الـوزن  - الطـول  -اسم اللاعب : (استمارة تسجيل البيانات الشخصية لكل لاعب وفيها 

  .)  العمر التدريبي-الزمني
  :القياسات -2
 لالطو.  
 الوزن.  
 العمر.  
 العمر التدريبي.  
   : الاختبارات-3
  :الاختبارات البدنية-أ
 لقياس القدرة العضلية للرجلين الوثب العمودي من الحركة.  
 المميزة لقياس القدرة العضلية للذراع رمي كرة طبية لأبعد مسافة بيد واحدة.  
 الرشاقة لقياس 9+3+6+3+9مختلف الأبعاد  الجري.  
 مرونة المنكبين لقياس العصا من أمام الجسم للخلفرفع الذراعين ب.  
 لقياس مرونة الجذع الخلفية الوقوف من خلفاً الجذع ثني.  
  السرعة الحركية لقياس الانتقائية  للاستجابة الحركيةنيلسوناختبار.  
 الدقة لقياس  المتداخلةمستطيلاتالتصويب على ال.  
  : الاختبار المهاري-ب
  لقياس مهارة الضربة الهجوميةقطري الميالهجواختبار الضرب . 

 :  التدريبيالبرنامج تطبيق

 التدريبي المقترح لتحسين القدرات البدنيـة الخاصـة         البرنامج تطبيققام الباحث بتصميم و   
 بواقع أسابيع ثمانية وذلك بعد وضعه في صورته النهائية التي تتحدد في، بمهارة الضربة الهجومية

  . سبوع الأفي تدريبية وحدات ثلاث
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  : ما يليلدراسةالتي أظهرتها ا النتائجأهم 
 القوة المميزة ( البدنية الخاصة القدراتمعظم متغيرات أدى إلى تحسين التدريبي المقترح  لبرنامجا

 للعمـود المنكبين والمرونـة الخلفيـة         ، ومرونة    والرشاقة للذراعين والرجلين ،     بالسرعة للرجلين 
  . )لدقةوالسرعة الحركية والفقري ، ا
 البرنامج التدريبي المقترح أدى إلي زيادة نسبة فعالية مهارة الضربة الهجومية.  
      ويظهر ذلك في الفرق بين القيـاس  ،التحسن في الأداء البدني أدى إلى التحسن في الأداء المهاري 

  .القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية
 القـدرات   لتحسين موضوعية كأداة استخدامها يمكن خاصة دنيةب اختبارات )7(إلى  التوصل أمكن

 . الدراسة قيد بمهارة الضربة الهجومية الخاصة البدنية
 

  :أهم توصيات الأداء البدني والمهاري للدراسة
على البيانات والمعلومات التي تمكن الباحث من التوصل إليهـا والاسترشـاد بهـا               اعتماداً    

   : بما يلي  ي حدود نتائج الدراسة  يوص وفى إطار،وبالاستنتاجات
         في الكرة الطـائرة     الهجوميةالمهارات  والاهتمام بإجراء الدراسات والبحوث على القدرات البدنية 

 به مـن طفـرة   نتميزوولما ي ، لعملية التدريبالأولىالذين يعدون اللبنة    الناشئينخاصة في مرحلة    
  .ع في النمو والتميز في الأداء والتعلم السري

      علـى فـرق    )  بعض القدرات البدنيـة    حسينبرنامج تدريبي لت  (تطبيق البرنامج التدريبي المقترح
 من حيث المستوى والمرحلة السنية لما له من تأثير إيجابي فعال في اكتـساب     دراسةمشابهة لعينة ال  

 .والتقدم بالمستوى  وتنمية مهارات الكرة الطائرة

 علـى  تركيـز  لل؛خلال الوحدات التدريبيـة  يب المناسبة استخدام طرق وأساليب التدر ضرورة 
وفي  أخرى سنية مراحل في المهاري للأداء والمشابهة الحركي المسار نفس في تعمل التي التمرينات
 . سن مبكرة
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 Paying the interest in conducting studies and researches on physical 

abilities and shell skills in volleyball, especially in the phase of juniors 
     being of surge in growth and excellence in performance and fast 

learning. 
 Applying the suggested training program (training program to improve 

some physical abilities) on similar teams to the study sample in terms 
of level and age as it has positive effective impact in the acquisition and 
development of volleyball skills and  the progress level. 

 Being necessary to using appropriate methods and techniques for 
training within  the training units; to focus on exercises that work on 
the same track and similar to motor skill performance in the stages and 
in other early age stages. 
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3. Tests 
A) Physical tests: 

 Vertical jump to measure the muscle capacity to the legs. 
 Throwing a medical ball to a faraway in a one hand to measure the 

muscle capacity for the distinguished arm. 
 Running to different distances 9 + 3 + 6 + 3 + 9  to measure the fitness. 
 Rising the arms with a stick  on front of the body  to measure to 

flexibility of the shoulders. 
 Bending the stem backwards to measure the flexibility of the back 

stem. 
 Nelson test for motor response to measure the motor speed. 
 Targeting on overlapped rectangles to measure the accuracy. 

B) Skill tests 
Shell of smash test to measure the skill of shell of smash. 
 
Applying the training program: 

 
After putting it in the final phase to be applied in eight weeks within 

three units per week, the researcher designed and applied the suggested 
training program to improving the physical abilities of shell of smash. 

 
The results:  

 The suggested  training program has improved the most of the variables 
of physical capacities (strength characterized by the speed of the two 
legs and arms, fitness, flexibility of shoulders , the spine flexibility, and 
motor speed and accuracy). 

 The suggested training program has led to increasing the rate of shell of 
smash skill effectiveness. 

 The improvement in physical performance has led to improvement in 
skill performance, and has  showed the difference between pre and post 
measurement for the post measurement of the experimental group. 

 Seven tests were enabled to be reached by the suggested training 
program to be used as a subjective tool in order to enhance the physical 
abilities of shell of smash skill being studied. 

 
The recommendations of physical and skill performance for the study: 
Based on the data and information, which were the researcher has reached 
and consulted with it and with the results, the researcher recommends the 
following: 
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Research Hypotheses 
To answer on the aforementioned study questions the researcher formed the 
following hypotheses. 

1. There are statistically significant differences at (α ≤ 0.05) between the 
mean of the players in physical abilities of  shell of smash in pre and 
post measurement for the sole group and accounted for the post 
measurement. 

2. There are statistically significant differences at (α ≤ 0.05) between the 
mean of the players in  the shell of smash performance skill in pre and 
post measurement for the sole group and accounted for the post 
measurement.  

 
Population 
The population consists of  12 - junior volleyball players at El Salam club 
aged 15 - 17 years old. 
 
Sample Study 
The sample which  was selected purposively, consists of 12 players from El 
Salam Playground for 2010 -2011 which represents %66.6 out of total 
population. 
 
Tools of the Study: 
The researcher used three different tools to fulfill the aims of the study and to 
answer its questions. 

1. Observation cards 
 Expert Judgment Card  to identify the physical abilities of shell of smash. 
 Expert Judgment Card  to identify the physical abilities of shell of smash.    
 Registration card for the rate of  growth and physical & skill tests of the 
sample  homogeneous. 
 Registration card for names and results of skill & physical tests in both pre 
and post for the experimental junior group and the observational one. 
 Exercises card  that is suggested to enhance the physical abilities of shell of 
smash. 
 Registration card for the personal data to each player contains: ( name – 
length – weight – time age – training age ). 

2- Measurements: 
 Length 
 Weight 
 Age 
 Training age 
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Abstract                                                     
Introduction :  
 
       The physical education has progressed rapidly in the recent years, this 
progress has targeted all physical education as  a result of scientific research 
in the bases and theories in the physical training science, and to what extent 
trainers do benefit from the physical education and science progress. 
     The shell of smash is considered one of vital and basic skill for the 
volleyball players. Accordingly, the trainers should be committed in teaching, 
training and developing the physical abilities for their players. All this is to 
make the team distinguished with attack trait  to gain points as many as they 
can and to harden the process of defense to the counter team.     

It is noticeable from aforementioned that volleyball basic skills 
proficiency depends on presence the physical basis firsltly, then training well 
on the skill. So all that led to  selecting the study subject to be about 
enhancing the physical abilities of to the shell of smash.  

  
Statement of problem 
The problem of the study will be addressed in the following major question:- 
What is the effectiveness of a suggested program in developing the 
physical abilities of to the shell of smash for  the volleyball junior in 
Palestine?  
Research Sub - Questions: 

1. What are the physical abilities of shell of smash in the volleyball and 
that should be improved for volleyball junior players? 

2. What is the difference in the mean of physical abilities players of shell 
of smash before and after applying the suggested program?  

3. What is the difference in the mean of  shell of smash skill players 
before and after applying the suggested program?  

 
Purpose of the Study: 
The study aimed at investigating the following aims: 

1. Sٍpecifying the physical abilities for shell of smash skill in volleyball 
that should be enhanced to the junior volleyball players in Palestine. 

2. Designing a suggested program to enhance the physical abilities of 
shell of smash in volleyball to the junior volleyball players in Palestine.  

3. Identifying the effectiveness of the a suggested program in enhancing 
the physical abilities of  shell of smash performance level in volleyball 
between the pre and post test for the sample of the  study.  

4. Identifying the occurred enhancement rate to the physical abilities, and 
the shell of smash performance level in volleyball as well.  
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