
 
1  

         

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي          

 الى ـــــــــــــة ديــــــعــــــامـــــــج          

 ية ـــاســــــية الأســربـــتـة الـليــــك          

 

 
  

تمرينات خاصة في تطوير بعض  تأثير

ارة ـهـة مـيـابـيـسـة وانـيـسلجالفـالمؤشرات 

 ضربـال

 العالي بالكرة الطائرةالمواجه  الساحق  

 قدمةأطروحة م

يالى وهي جزء مجلس كلية التربية الأساسية  جامعة دإلى  

 التربية الرياضية الدكتوراه في علوم من متطلبات نيل درجة

 
 من قبل

 آمال صبيح سلمان التميمي
 

 بإشراف

 أياد حميد رشيد. د.م.أ                    محمد صالحمها . د.م.أ

 

 م1031                             هـ 3414



 
2  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 ئۆ  ئۆ  ئۈ  ئۈ    ئۇئو  ئو  ئۇ
  ئې   ئې  ئې  ئى  ئى  ئى  ی

 
 

 

 

 

 
 

 

 ( 58)ية الآ، الإسراءسورة 
 

 

 إقرار المشرفين
تم ينأأ خ ص  أأ  طأأر ت أأ ي   تأأير  "ه ههه ا  روحة ههل   ومة ههة ل  هه إعهه    بهه    نشهه   

 ؤر بأأ ؤة س مؤعأأمؤم مجأأ  بعأأا مؤمراأأ مخ مؤيةأأان   بمةةأأ  ة   ضرأأ لس مؤ أأ   مؤةأأ    
تمههت ت ههت إنههح   ل  هه  ( صهها س  هه مل  آ ههل ) عهه م  ههل طاههة ولواههل  وهه   ة  ا ة وم   "مؤ أأ ة س 

ةهه  جه م  هل   ا اهلل ن هة   جهل  وه   ة  ا  ه  , جل عهل  اهلو  –  ر ل ه ل   ك  ل  و حب ل
 .ع ةم  و حب ل  وحيلض ل
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:                                                                                               و ةط ع        :                                               و ةط ع      
 ال   م    ن          إ . .م.أ  ل محمد صلوس                                      . .م.أ
  4 / 3 /3103                    4 / 3 /3103 
 
 

 ةص لل و حن س ه ا  روحة ل و م لطشل  لم ع    و 
 
 
 
 
 
 
   نا ة   مة  نلكح             . .أ  

      علة   وعم   و     لل  وع  ل ة وا ث  وع م 
 جل عل  الو   –  ر ل  لك  ل  و حب ل                                    

                                                     /   /3103 
 إقرار المقوم العلمي

 
 :ه ومة هة ل  هه( صها س  ه مل  آ هل ) روحة هل  ومد  هل  هل طاهة  والواهل       نه   به

تم ينأ خ ص  أ  طأر ت أ ي  بعأا مؤمراأ مخ مؤيةأان   بمةةأ  ة   ضرأ لس مؤ أ    تير  "
طهه  أجههحو تدةيمههل ع م ههل ة ن ههل صههلو ل و م لطشههل  "مؤعأأ ؤر بأأ ؤة س مؤ أأ ة س  مؤم مجأأ  مؤةأأ   

 .ج ه ةطعتةر
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  ومدةم  وع م   
2013/  /                                                                   

 
 إقرار المقوم اللغوي

 
 :ه ومة هة ل  ه( صها س  ه مل  آ هل ) روحة ل  ومد  ل  ل طاهة  والواهل       ن   ب

 ت أ ي  بعأا مؤمراأ مخ مؤيةأان   بمةةأ  ة   ضرأ لس مؤ أ   تم ينأ خ ص  أ  طأر تير  "
 ,طه  أجهحو   ح جع  هل  هل  و ل  هل  و بةيهل ب نهح    "مؤع ؤر ب ؤة س مؤ أ ة س مؤم مج  مؤة   

   هههههح ة ن ههههل   هههههل ل ب  ههههه ةا ع مهههه  وهههههل   هههههل  رواهههههلم  و  ةيههههل  ة و عا هههههح ل  و بةيهههههل
                                                                                                                                                                                .ةطعت ةرج ه  و    ل

 



 
5  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  ومدةم  و بةي    
 طسمل    ت  س ل           .  .م.أ     
  332013/4/ 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 لجنة المناقشة والتقويمقرار إ
 تأأير  " :هنشهه   أن ههل أعلههلم وم ههل  وم لطشههل ة و دههةيع طهه   و ع ههل ع هه   روحة ههل  ومة ههة ل  هه

ضرأأ لس مؤ أأ    أدمءتم ينأأ خ ص  أأ  طأأر ت أأ ي  بعأأا مؤمراأأ مخ مؤيةأأان   بمةةأأ  ة   
ح  أأ   آضأأ  )عهه م  ههل طاههة ولواههل  وهه   ة  ا ة وم   "مؤعأأ ؤر بأأ ؤة س مؤ أأ ة س  مؤم مجأأ  مؤةأأ   
ةنع دهه  ب ن ههل جهه لحم بههلوداة  , ةطهه  نلطشهه ل  والواههل بم  ةيلت ههل ة  مههل وههه ع طههل   ههل (سأأام  

 .و  ة   جل  و   ة  ا    ع ةم  و حب ل  وحيلض ل
 : و ةط ع                :   و ةط ع    

h سع جة     ثدث   ة ج. و دافعغ           أ ملم  م   ك.  .م.أ 
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 (علة  و م ل)             (علة  و م ل)   
    /    /2113              /   /2113 

 
 : و ةط ع                :   و ةط ع    

 سع جة     ثدث   ة ج. و دافعغ           أ ملم  م    ماش.  .  
 (       علة  و م ل )             ( و م لعلة ) 

/    /2113                                /    /2113 
 : و ةط ع              
     َ م   صلوسدل ث   .  .م.أ       
 ( ئ س  و م ل)                
                                   /   /2113 

طت   بم سههه ه  جل عهههل  اهههلو /  م هههس    هههل  و حب هههل  ر ل ههه ل هههل هههه ا  وح هههلول صههه  
  2113/   /  وم عد م   ل يخ   

  و ةط ع       
         لتع جل ع ع ي  . .م.أ 
 عم      ل  و حب ل  ر ل  ل 
 جل عل  الو     

                                                                  /   /2113  
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دسيدنا مدينة العلم   مُحمَّ
 والدي .. .من حفر الصخر من اجلي وعلمني الصبر والتضحية

والدتي حبا ...من سهر الليالي من اجليإلى  حنانينبوع الدفء وال
 واعتزازا 

.. .من اشد بهم أزري وعوني في حياتي الذي اسأل الرحمن ان يحفظهم
 أخوتي عرفانا بالجميل 

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

 جنانال العزيز  رحمه الله واسكنه  فسيح

إلى
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 ةثالباح
 

 

 والثناءالشكر 

 إلا أتمسه  طةوهه ةلا إلا ه ةلا  ع مه  له  إلا  أ جة   و م  لله  ا  وعلوم ل  و ي لا
 ..ةبع   و ده محمد   أ لةة و  م ة وس م ع   . ب ا ه صل ب  وفلة  وعظ ع 

جل عههل  –  ر ل هه لعمههل م    ههل  و حب ههل إوهه   اد لهه    هه  ة جههب  وشههدح ة و دهه لح
إوه   ةأتده م بلوشهدح ة و ده لح, ط   ه و   ل عة  لاك مهل    ا اهلل  وا هث   الو  ع    ل

اهل   م ه   نه   ة وه   ة م   هل محمد صهلوس  و ةج  هلت ع  ود مهل إح  ل  وه   ة   ومشه لل ر لت 
كمههل ةيسههع      أتدهه م  , ة  ههلبع  ع  ومسهه محم و  ههل  هه م إنههح   ع  ةجهه أهع   و ههح  ومهه  م 

 وسههل م  ئهه س ةأعلههلم وم ههل   وم لطشههل م هه  ئ ع  وم  ظههلل  وع م ههل إوهه   بخههلوش نههدحي 
 اههل ة ع ه  ب  بلر هلت م  وه لل أنههل ة  و هل  واحيهخ بع م هع وهه    ود مهل   و ه  أ  هت  وا هث  ة 

 ر ههههلت م إوهههه   ةأتدهههه م بلوشههههدح ة و دهههه لح,     هههه  ل  و  لهههه حيل أطهههه م و ههههع نههههدحي ة    ههههلن  
فهح ظ وه   ة   )   ر لضة ومل ط  ةا  ل  سلع م  ةأ  م ع م ل   ل م  أثحل  وا ث  ةهع 

,  وه   ة  عاه   وةههلا  هلبي ,   ة  ع   لة ف  و ,  و   ة   ع   مل  , عا    نف خ 
,  وهههه   ة   ههههلهح عاهههه   و ا ههههف ,  وهههه   ة  عاههههل   لضههههة ,  وهههه   ة  صههههحيس عاهههه   و ههههحيع 

,  وه   ة  هه   ,  إ هملع ة وه   ة   هلوع ,  وه   ة   طه س ج هل  ,  و   ة   مله   م ه  
ده م  وال ثهل بللا   هل  هع   و هح  ومه  م ةت   جه  (  وه   ة  بيه ة  ,  و   ة    مه   ها ل   

 ةأتده م بلوشهدح ة و ده لح  ةع مً هل  دهةيع  روحة هل وبةيهل ة وع مه   و ه لل طل هل و مدةم  و بةي 



 
8  

وفحيههخ  وعمههة  ومسههلع   وهه لل   هه ة   ةل  موهه ل ة و مههل  وهه    وعمههة ة د ههع   إوهه  
 و    ههل  أاههلم وهه لل ةطفههة   عهه  بدههة صهه ل ة وهه ل و  ههل إوهه   ةأتدهه م بلوشههدح ة و دهه لح.

  ر ل ه لو ا  و    لل  وع  ل  و   ة  ا        ل  و حب ل ) ة احة  أ ةع  علن   موةم  
هع   و هههح   ع  هههل  وا هههث ومسهههلع ت ع  مههه  إوههه   جل عهههل  اهههلو  ةأتدههه م بلوشهههدح ة و دههه لح -

 –  ر ل ه ل ه ك  د اهل    هل  و حب هل إوه   كمل اسحن     أتده م بلوشهدح ة و ده لح,  وم  م  
ة وسهت , عمهل  أ هة ة ر ه ل   ده ع ,  عه  عهل ح   مهه     ر ه ل جل عل  الو   ةولصهل 

 ههلنة  وهه  و ههح عههة   هه  تههة  ح  إ  عههلم  أ ههة  ة, ة وسههت   ههلا , ة وسههت ة هه لم , اسههحو 
ةأو ههح  تدهههف   مههلل  وشههدح ة و دههه لح , هع   و ههح جهه  م     وم ههل    وخلصههل بلوا ههث جههه  

م ب ههخ  ههل جفههف   عهه    مههل ت   مههت  و ههعلا ةصههاح ع هه  ة لا   ههل  عههلج م عههل  مافههل
ةأتده م , بةجه    مهه   ة  هد ه ج هل  وفهح ة     جمه  ً ت مة أعالم ة شلل     ه   صهاحً 

 ههل أنهل  وهه  وحيههخ  وع ههع ة ومعح ههل ةنهمع      ثمههل   ههت  ههل   عهه  إوهه   بلوشهدح ة و دهه لح
جم هة ةو هخ  ب هاح .. ل ة و ي  نه  لة   ةنعم ه جعة  ع   ل ت مة عهبم  ومسهلةو

   هه  أ ل ههه ألا    أطهه م وههه أ  هه   ههل جم ههع  و  مههلل أطهه م وههه ثمههل   لهه ه ةعظهه ع     ههع لا
  عه  ةجهة    ا فظهه ةياهل ك واهلا وع هه افه  بمهل  ه  ع ده  إوه   كح ه ةأتةجهه بلوه علم

 هع    جهه  ة و هه      إوههةت  محمد  ةبسههلمإوهه    ههل  لههل ت ةأتدهه م بلوشههدح ة وعح ههل  بلومم ههة
و ههح  ومهه  م  ة و مهه  لله اسههاس ب مهه ا  ههل  هه   وسههملة ل ة ر ع ة و هه م ة وسهه م ع هه  

 .          و ح و ده      رنا لم ة ومح   ل
                 
 
  وال ثل

 

 

 

 

 

 

 



 
9  

 

 

 

 

 

 

 باللغة العربية أطروحةال لخصم

مؤ     تم ين خ ص    طر ت  ي  بعا مؤمرا مخ مؤيةان   بمةة  ة   ضر لس تير  
 مؤع ؤر ب ؤة س مؤ  ة س  مؤم مج  مؤة   

  مؤ   ث
 آض      ح سام   مؤتم مر

 مؤمش ف                                     مؤمش ف
  ي د  م د لا دإ. د.م.أ                    محمد   ؤحضر  . د.م.أ       

 م1031                   هأ3414
 

 

 

 التعريف بالبحث   :الأولالباب 

  مؤ حث بأهم  مؤمقدض 
إوهه      ههةو ههه    واههلا ع هه   د  ههل  وا ههث ةأهم  ههه ة و هه  تههع  و اههحل  ههل و و ههل

  ومة جهه   ل م  ولهحا  وسهل خة   ودس م ل واعض  وملنح ل تمحي لل ولصل  إع    أهم ل
 ت  لوهههل  و عهههب  وة  ف هههل   مهههل ت سهههة ,  وعهههلو  بهههلو حم  واهههلئحم ةتههه  يب  و عاههه ل ع   هههل 

ةب طههل ة نسهه ل  ل  ههع  لاط  ههل  بلوالطههل  وما ةوههل  ت ة ههل ههه    أ لههة نمههلب  أ  م  هه الع 
ل    هههل بهههل  هههه ا  و محي هههلل   سهههلهع  ههه  املنًهههإ وم ا هههخ ةضهههعت  وال ثهههل تمحي هههلل ولصهههل 
   وعههلو   ومة جههه   ههل م  ولههحا  وسههل خ أ  متاههةيح بعههض  وملنههح ل  وفسهه م ل ة نسهه ل  ل 

 .بلو حم  والئحم 
 شد ل  وا ث   ح  ل    ةجهة  ضهعف بلو فهلمم  وة  ف هل ة لانسه ل  ل  و ح  هل أَ  ل 

 وعههههلو  و عاهههه ل بههههلو حم  واههههلئحم ة       ههههب  ومهههه  ب ل   ومة جههههه بم ههههل م  ولههههحا  وسههههل خ
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ة  لع    هههل  ههه  تع هههع  أهم   هههلة وم   ههه ل لا اع هههحة   ه مل هههل ولصهههل   هههل ع ههه   وهههح ع  هههل 
 وم م هه  و عههب  هه    ر  م هه   طههل   ومالنههح  رثههحة و هه  و ههل   ر ل هه ل ههل  ل ةتهه  يب  وم

بعهض  و محي هلل  وخلصهل  و ه  تهلثح  إعه    و حم   واهلئحم ة و ه  امدهل تاةيحههل  هل وه   
 وعههلو  بههلو حم  واههلئحم    تهه ل  وال ثههل   ومة جههه   ههل م  ولههحا  وسههل خ أ  مع هه   نسهه ل  ل 

ههه ا  و محي ههلل  هه   تهه ث حتمحي ههلل ولصههل ة عح ههل  إعهه        ههل ههه ا  ومشههد ل  ههل وهه  
 . وعلو  ومة جه تاةيح بعض  وملنح ل  وفس م ل ة نس ل  ل   ل م  ولحا  وسل خ 

إؤى يردف مؤ حث: 

جل عل  الو  بلو حم    ل  و حب ل  وحيلض ل تمحي لل ولصل و عا     خب  إع    .1
  والئحم 

ةيح بعههههض  وملنههههح ل  وفسهههه م ل وهههه و  و محي ههههلل  وخلصههههل  هههه  تاهههه تهههه ث ح عح ههههل  .3
 .   و حم  والئحم    خب و عا 

 و محي هههلل  وخلصههههل  ههه  تاهههةيح  نسهههه ل  ل   هههل م  ولهههحا  وسههههل خ  تههه ث ح عح هههل  .3
 .    وعلو  بلو حم  والئحم ومة جه 

ط ض ت  مؤ حث : 
و  محي لل  وخلصل     تاةيح بعض  وملنح ل   إ  لئ ل ة  لاول  ت ث حه لك  .0

 .   خب  و حم  والئحم و عا و  وفس م ل و 
و  محي هههلل  وخلصهههل  ههه  تاهههةيح  نسههه ل  ل   هههل م  إ  هههلئ ل ة  لاوهههل  تههه ث حه هههلك  .3

 .               بلو حم  والئحم وعلو    ومة جه  ولحا  وسل خ
ضن لاخ مؤ حث: 
  الو      جل عل بلو حم  والئحم    خب    ل  و حب ل  وحيلض له : ي أأأأأ   مؤ شأأأأنأأأمؤم  1-5-1
 (4/3/3103  وبلال 01/3/3103و م م  ل  :رأأأنأأأ   مؤزضأأنأأأأمؤم  1-5-2
       خ اههههههح  وفسهههههه مل ة ودلعههههههل  وحيلضهههههه ل  هههههه     ههههههل  و حب ههههههل  :رةمؤمنأأأأأأ   مؤم أأأأأأ   1-5-3 

 .جل عل  الو  - وحيلض ل 
 والسابقةالباب الثاني الدراسات النظرية 

 : لآت ل  و    لل  و ظحيلإو   تاحطت  وال ثل 
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إوهه    دهه  تههع  و اههحل . عهه م   ههلة  ت ع ههخ بمةضههةع  وا ههث إوهه   تلههمل ههه    واههلا
 ة أطسهل  ل ة ة ئه هل ةأهه    ل ةأ ه ةب ل ةأ ح ضه ل ة ه و  أهم   هل ف ةم  و محي لل  وخلصل 

 ف ههههةم  ودهههه   ل  وة  ف ههههل  و  ة سههههم   ل وهههه و لاعههههب  و ههههحم  واههههلئحم ة  له ههههل  ودهههه  م إوههه  
م   ل  وفة هههفلج   ل  ود ههه حم  و ك  د هههل  واةي هههل ة  عههه    و هههاض ةطهههت  وة  ف هههل  و  ة سههه

 لا  شههفلم ة  عهه    و هه فس بعهه   وم هه   النههحم   وم هه  ةبعهه  بعهه ة  عهه    و ههاض    وح  ههل
ة تملهلت ههل ةأبعل هههل ة ر ههس  و هه   ةأهم   ههلة ف ههةم  لانسهه ل  ل وهه و لاعههب  و ههحم  واههلئحم 

 ف هةم إوه   ظلهحهل ةط ل  ل  ل  عل  و  تع  و اهحل تع م  ع   ل  لانس ل  ل  و ح  ل ة  
وم هل م   ة  و هة     وف  هل هةأطسهل  ولهحا  وسهل خ  ةأهم هل ولحا  وسل خ بلو حم  واهلئحم 

ة  وخاهههة ل  و ع  م هههل ة  وعة  هههة  ومهههلثحم  ههه   ولهههحا    ومة جهههه  وعهههلو   ولهههحا  وسهههل خ
ة و   و ل ع طهل   وسلبدل  لل  و   إو    و احل تع  ولحا  وسل خ ة  و   ه وسل خ ةأنة ع

 .    بمةضةع  وا ث
                                                             

 (الميدانية  وإجراءاتهمنهجية البحث ) الباب الثالث 

 ومسههه عم ل  ههه   وا هههث  ة ر ة ل   هههةو هههه    واهههلا ع ههه     م هههل  وا هههث ةع   هههه 
 و    هههة  وف ههه لةي ومح ههه  ثدهههة  عهههل  لههه ً  ت و ال  ت هههلةت  لههه    ب هههح ل  و    هههل ةتحنههه س 

 وخلصههههل م ب ههههح ل ة و  ر  مةت  لهههه   ح  ههههل ( Dart Fish)  ومسههههع بل هههه عمل   حنههههل  
بللانسهه ل  ل  و ح  ههل ةوههحل ط ل هه ل ةتحنهه س  لاو اههل  ل  وخلصههل بم ههل م  ولههحا  وسههل خ 

 .  م  لئ لة  وعلو  بلو حم  والئحم  ة و محبل  لا  ا ع ل ة وة لئ ومة جه 
 

 (عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها ) الباب الرابع 

 عههههحع ن ههههلئ   و اههههل  ل  وم ب ههههح ل  وفسهههه م لإوهههه   تههههع  و اههههحل  هههه  ههههه    واههههلا  
 ودا  ههههل ة واع اههههل ةت     ههههل   وعههههلو   ومة جههههه  و اههههل  ل  نسهههه ل  ل   ههههل م  ولههههحا  وسههههل خة 

 .ثة و     ف ت د خ أه  ف ة حةع  وا  ة  لطش  ل  ل 
 

 (الاستنتاجات والتوصيات ) الباب الخامس 

 : ممةعل  ل  لا    لجلل ه إو    د  تةص ت  وال ثل 
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ملاستنت ج خ أهم: 
 : لآت ل وال ثل وحجت بللا    لجلل  إو  ل   ضةم  و  لئ   و   تةص ت 

  ل  لاوهل  ته ث ح وم ب ح ل  وفس م ل  هل  و هل واعض إ   و محي لل  وخلصل  ومع م  .0
 وفة هههفلج   ل ة و سهههال  وم ةيهههل     ل سهههم ة  امل  هههل  ههه  تاهههةيح  ودههه  م  وة  ف هههل  و 

 . و ك  د ل    ل سم ة  ط دل ة  ود  م  وة  ف ل  و ( 3)و   شفلم بع   حة  
إوه   إ   ع مل   و محي لل  وخلصل    ت م م ل ع   ن   علو هل أي  وةصهة     هل .3

عم ههههت ع هههه  تاههههةيح  لو هههه  يب وههههة    وف ههههحم  نعدههههسة لا هههه مح   ب  وشهههه م  ود ههههةو 
 . و حم  والئحم  و و لاعا    ل سم ة  ود   ل  وة  ف ل  و 

مؤت    خ: 
 :   ضةم  لا    لجلل تةص   وال ثل بمل ا ت  

اعض  وم ب هههح ل  وفسههه م ل و  سههه ل  بعهههض وهههتة  هههف  و محي هههلل  وخلصهههل ة ومعههه م  .0
   النهههحم  عههه    و هههاض ةطهههت  وح  هههل  وملنهههح ل  وم مث هههل بمعههه    و هههاض بعههه   وم ههه

 .ة ع    و  فس بع   وم   
 لا هههههههه علنل بلوة ههههههههلئة ة و د  ههههههههلل  و  لثههههههههل ة و هههههههه  ت مثههههههههة بلو    ههههههههة  و ح هههههههه  ة  .3

 . واللة  دلن   و    ل  لانس ل  ل  و ح  ل رج  م أوحو ومسع  و عب 
عب  وعههلو  بلع ال هههل أهههع ةأصهه  ومة جههه ضههحة م  لاه مههلم بم ههل م  ولههحا  وسههل خ .3

 وم هههل  ل  و مة  هههل ة  لةوهههل  و اهههحل و م هههل  ل  روهههحو  هههة م  لنهههت همة  هههل أة 
 .  ب ح  لانس ل  ل  و ح  ل ع   وا عل أ  ئ ل ت ث ح  لع ل و  عحف ع    س ةو 
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قائمة المحتويات   

 رقم الصفحة الموضوع

 3 العنوان

 1 الآية القرآنية

 1  ينإقرار المشرف

 4 إقرار المقوم العلمي

 5 قرار المقوم اللغويإ

 6 إقرار لجنة المناقشة والتقويم

 7 الإهداء

 9-8 ثناءالشكر وال

 31-30 باللغة العربيةالأطروحة ملخص 

 10-34 قائمة المحتويات

 39-38 قائمة الجداول

 10-39 قائمة الأشكال

 13 قائمة الملاحق

 15-11 التعريف بالبحثالباب الأول - 3

 14-11 ية البحثالمقدمة وأهم 3-3

 15-14 مشكلة البحث 3-1

 15 أهداف البحث 3-1

 15 فروض البحث 3-4

 15 مجالات البحث 3-5

 59-18 الدراسات النظرية والمشابهةالباب الثاني - 1

 18 الدراسات النظرية 1-3

 19-18 مفهوم التمرينات الخاصة 1-3-3

 10-19 أهمية التمرينات الخاصة 1-3-3-3

 11-13 أقسام التمرينات الخاصة 1-3-3-1

 11 فوائد التمرينات الخاصة 1-3-3-1

 11 أهداف التمرينات الخاصة 1-3-3-4

 14-11 أسلوب التمرينات الخاصة 1-3-3-5

 14 أغراض التمرينات الخاصة 1-3-3-6
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 رقم الصفحة الموضوع

 15-14 مفهوم القدرات الوظيفية اللااوكسجينية لدى لاعب الكرة الطائرة 1-3-1

1-3-1-3 
 

 16-15 اهية القدرة الوظيفية اللااوكسجينية الفوسفاجينية القصيرةم

 18-16 القدرة اللااوكسجينية اللاكتيكية الطويلة 1-3-1-1

 19-18 معدل النبض وقت الراحة 1-3-1-1

 19 بعد الجهدمعدل النبض  1-3-1-4

 40-19 معدل النبض بعد الاستشفاء 1-3-1-5

 43-40 دمعدل التنفس بعد الجه 1-3-1-6

 41-43 مفهوم  الانسيابية لدى لاعب الكرة الطائرة 1-3-1

 44-41 أهمية الانسيابية لدى لاعب الكرة الطائرة 1-3-1-3

 45-44 اتجاهات الانسيابية الحركية 1-3-1-1

 46-45 أبعاد الانسيابية 1-3-1-1

 46 الأسس التي يعتمد عليها الانسيابية الحركية 1-3-1-4

 47-46 اهر الانسيابية الحركيةمظ 1-3-1-5

 47 قياس الانسيابية الحركية 1-3-1-6

 47 مفهوم الضرب الساحق 1-3-4

 49-48 الضرب الساحق أهمية 1-3-4-3

 50 الضرب الساحق تقسيمات 1-3-4-1

 50 الخطوات التعليمية لمهارة الضرب الساحق المواجه العالي 1-3-4-1

 53 ارة الضرب الساحقالعوامل المؤثرة في مه 1-3-4-4

 54-53 الساحق الضرب أنواع 1-3-4-5

 59-55 الدراسات المشابهة 1-1

 56-55 دراسة عمر سعد 1-1-3

 57-56 احمد عبد الأمير عبد الرضادراسة   1-1-1

 58-57 تماضر عبد المنعم عبد الحسيندراسة  1-1-1

 58 مناقشة الدراسات السابقة 1-1

 94-61 ية البحث وإجراءاته الميدانيةمنهجالباب الثالث - 1

 61 منهج البحث 1-3

 61 عينة البحث 1-1

 64 الوسائل والأجهزة والأدوات المساعدة 1-1
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 رقم الصفحة الموضوع

 65-64 وسائل جمع المعلومات 1-1-3

 66-65 المستخدمة الأجهزة والأدوات 1-1-1

 67 بحثتحديد متغيرات ال 1-4

 69-67 لاعبي الكرة الطائرة تحديد أهم المؤشرات الوظيفية لدى 4-3 -1

 70-69 ترشيح الاختبارات الخاصة بمتغيرات الدراسة   1-4-1

 74-71 الاختبارات الوظيفية المستخدمة 1-4-1

 71 قياس معدل النبض وقت الراحة  1-4-1-3

 71 قياس معدل النبض بعد الجهد مباشرة  1-4-1-1

 71 دقيقة( 1)رور قياس معدل النبض بعد الاستشفاء بعد م 1-4-1-1

 71 (سارجنت)اختبار الوثب العمودي من الثبات  1-4-1-4

 74 ثانية 60اختبار الخطوة لمدة  1-4-1-5

 74 قياس معدل التنفس بعد الجهد مباشرة 1-4-1-6

 76-75 اختبار مهارة الضرب الساحق المواجه العالي بالكرة الطائرة 1-4-4

1-4-5 
 لانسدديابية الحركيددة لمهددارة الضددربتحديددد المتغيددرات الخاصددة با

 بالكرة الطائرةالمواجه الساحق العالي 
76 

 Dart fish 76-78التحليل الفيديوي لمركز ثقل الجسم باستخدام برنامج  1-4-5-3

1-4-5-1 
تحديد مرحلة الأداء الخاصدة بالانسديابية الحركيدة لمهدارة الضدرب 

 العالي بالكرة الطائرةالمواجه الساحق 
78-79 

 84-80 متغيرات الانسيابية الحركية وطريقة قياسها 1-4-5-1

1-4-6 
ترشيح الاختبارات الخاصة بمهارة الضرب الساحق العدالي بدالكرة 

 الطائرة
84-86 

 88-87 التجربة الاستطلاعية 1-5

 93-88 الاختبارات القبلية  1-5-3

 93 التجربة الرئيسة 1-6

1-6-3  
ق متغيرات الدراسة الخاصة بمهارة تحديد التمرينات الخاصة وف

 الضرب الساحق العالي بالكرة الطائرة
93-91 

 91 الاختبارات البعدية 1-6-1

 94 الوسائل الإحصائية 1-7

 331-96 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتهاالباب الرابع - 4
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 رقم الصفحة الموضوع

4-3 
والبعديدددة  عدددرض نتدددائج اختبدددارات المتغيدددرات الفسدددلجية القبليدددة

 قشتهاوتحليلها ومنا
96 

 98-96 اللاكتيكية  كسجينيةاوعرض نتائج اختبار  القدرة الوظيفية اللا 4-3-3

4-3-1 
( دقائق 1)عرض نتائج النسبة المئوية للاستشفاء بعد مرور 

 وتحليلها ومناقشتها
98-300 

4-3-1 
الفوسدفاجينية  ةاللااوكسدجينيعرض نتائج اختبار القدرة الوظيفية 

 وتحليلها ومناقشتها
300-301 

 304-301 عرض نتائج معدل النبض بعد الجهد مباشرة وتحليلها ومناقشتها  4-3-4

 306-305 عرض نتائج معدل النبض وقت الراحة وتحليلها ومناقشتها  4-3-5

 309-307 عرض نتائج معدل التنفس بعد الجهد مباشرةً وتحليلها ومناقشتها  4-3-6

4-1  
 

مهارة الضرب الساحق العالي  عرض نتائج اختبارات انسيابية
 القبلية والبعدية وتحليلها ومناقشتها

309 

4-1-3  
 

عرض نتائج اختبارات انسيابية مهارة الضرب الساحق العالي 
 بالاتجاه المستقيم القبلية والبعدية وتحليلها ومناقشتها

309-333 

4-1-1   
 

عرض نتائج اختبارات انسيابية مهارة الضرب الساحق العالي 
 بالاتجاه القطري القبلية والبعدية وتحليلها ومناقشتها

333-331 
 

 336-335 الاستنتاجات والتوصياتالباب الخامس - 5

 335 الاستنتاجات 5-3

 336 التوصيات 5-1

 315-338 المصادر العربية والأجنبية

 398-317 الملاحق

 b-e ملخص الدراسة باللغة الإنكليزية

 

 

 

 

 

 

 

 الجداولقائمة 
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 رقم الصفحة عنوان الجدول ت

بعددض نقدداط التشددابه والاخددتلاف بددين الدراسددة الحاليددة يبددين  3

 والدراسات السابقة

59 

 61 التصميم التجريبي  بيني 1

الحسددابية والانحرافددات المعياريددة لكددل مددن  الأوسدداطيبددين  1

 الطول والكتلة والعمر للعينة باستخدام معامل الاختلاف

64 

لمؤشرات الفسلجية التي رشحها الخبدراء لددى تحديد ا بيني 4

 لاعبي الكرة الطائرة

68 

 إلدىمتوسط  أعلىالحسابية تنازليا من  الأوساطيبين ترتيب  5

نسدبة  أعلدىالأدنى للمؤشرات الفسدلجية التدي حصدلت علدى 

 اتفاق من بين الخبراء

69 

تحديدددد الاختبدددارات التدددي رشدددحها الخبدددراء لقيددداس  بددديني 6

 سلجية التي يحتاجها لاعب الكرة الطائرةالمؤشرات  الف

73 

الاختبارات التي رشحها الخبدراء لقيداس مهدارة تحديد  بيني 7

 العالي بالكرة الطائرةالمواجه الضرب الساحق 

85 

 إلدىمتوسط  أعلىالحسابية تنازليا من  الأوساطيبين ترتيب  8

التدي حصدلت  لاختبار مهارة الضرب السداحق العداليالأدنى 

 .نسبة اتفاق من بين الخبراء علىأعلى 

86 

يبددين الوسددط الحسددابي والانحددراف المعيدداري  للاختبددارين  9

المحتسدددبة ( ت)القبلدددي والبعددددي وقيمدددة الفدددروق وقيمدددة 

 كسدددددجنيةاواللاوالجدوليدددددة للاختبدددددار القددددددرة الوظيفيدددددة 

 اللاكتيكية  وتحليلها ومناقشتها

96 

ي للاختبدددارين يبدددين الوسدددط الحسدددابي والانحدددراف المعيدددار 30

المحتسدددبة ( ت)القبلدددي والبعددددي وقيمدددة الفدددروق وقيمدددة 

( دقدائق3)والجدولية النسبة المئوية للاستشدفاء بعدد مدرور 

 وتحليلها ومناقشتها

98 

يبدددين الوسدددط الحسدددابي والانحدددراف المعيددداري للاختبدددارين  33

المحتسدددبة (  ت)القبلدددي والبعددددي وقيمدددة الفدددروق وقيمدددة 

 كسدددددجنيةاواللالقددددددرة الوظيفيدددددة والجدوليدددددة للاختبدددددار ا

 الفوسفاجينية وتحليلها ومناقشتها

 

300 

 رقم الصفحة عنوان الجدول ت
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يبدددين الوسدددط الحسدددابي والانحدددراف المعيددداري للاختبدددارين  31

المحتسدددبة ( ت)القبلدددي والبعددددي وقيمدددة الفدددروق وقيمدددة 

والجدوليدددة لمعددددل الندددبض بعدددد الجهدددد مباشدددرة وتحليلهدددا 

 ومناقشتها

301 

يبددددين الوسددددط الحسددددابي والانحددددراف المعيدددداري للفددددروق  31

( ت)للاختبدددارين القبلدددي والبعددددي وقيمدددة الفدددروق وقيمدددة 

المحتسبة والجدولية لمعدل الندبض وقدت الراحدة  وتحليلهدا 

 ومناقشتها

305 

يبددددين الوسددددط الحسددددابي والانحددددراف المعيدددداري للفددددروق  34

( ت)للاختبدددارين القبلدددي والبعددددي وقيمدددة الفدددروق وقيمدددة 

المحتسددبة والجدوليددة لمعدددل التددنفس بعددد الجهددد مباشددرة 

 وتحليلها    

307 

يبدددين الوسدددط الحسدددابي والانحدددراف المعيددداري للاختبدددارين  35

المحتسدددبة ( ت)القبلدددي والبعددددي وقيمدددة الفدددروق وقيمدددة 

والجدولية لانسيابية مهارة الضرب الساحق العالي بالاتجاه 

 المستقيم  وتحليلها ومناقشتها  

309 

يبدددين الوسدددط الحسدددابي والانحدددراف المعيددداري للاختبدددارين  36

المحتسدددبة ( ت)القبلدددي والبعددددي وقيمدددة الفدددروق وقيمدددة 

والجدولية لانسيابية مهارة الضرب الساحق العالي بالاتجاه 

 القطري وتحليلها ومناقشتها  

333 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأشكالقائمة 

 رقم الصفحة عنوان الشكل ت

 71 ل النبض بعد الجهد مباشرةياس معدقيوضح  3
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 71 (سارجنت)يوضح الوثب العمودي من الثبات  1

 76 يوضح اختبار مهارة الضرب الساحق المواجه العالي بالكرة الطائرة 1

ملعب الكرة الطدائرة وتصدوير أداء اللاعبدين لمهدارة الضدرب يوضح  4
 الساحق العالي بالكرة الطائرة وتحليلها

78 

لحركة مدن مرحلدة الركضدة التقربيدة وانتهداء بمرحلدة يوضح بداية ا 5
 وصول اللاعب إلى أعلى نقطة لضرب الكرة

79 

 80 لمركز ثقل الجسم ولىيوضح المسافة المقطوعة الأ 6

 83 يوضح الزمن الأول لمركز ثقل الجسم 7

 81 يوضح المسافة المقطوعة الثانية لمركز ثقل الجسم 8

 81 قل الجسميوضح الزمن الثاني لمركز ث 9

يوضدددح المتغيدددرات الخاصدددة بالانسددديابية الحركيدددة لمهدددارة الضدددرب  30
 الساحق المواجه العالي بالكرة الطائرة

90 

  يوضح قيمة الأوساط الحسدابية للاختبدارات القبليدة والبعديدة لمتغيدر 33
 القدرة الوظيفية اللااوكسجينية اللاكتيكية

97 

  ختبدارات القبليدة والبعديدة لمتغيدريوضح قيمة الأوساط الحسدابية للا 31
 دقائق( 1)النسبة المئوية للاستشفاء بعد مرور 

98 

  يوضح قيمة الأوساط الحسدابية للاختبدارات القبليدة والبعديدة لمتغيدر 31
 معدل النبض بعد الجهد مباشرة

301 

  يوضح قيمة الأوساط الحسدابية للاختبدارات القبليدة والبعديدة لمتغيدر 34
 ظيفية اللااوكسجينية الفوسفاجينية القدرة الو

303 

  يوضح قيمة الأوساط الحسدابية للاختبدارات القبليدة والبعديدة لمتغيدر 35
 معدل النبض وقت الراحة

305 

  يوضح قيمة الأوساط الحسدابية للاختبدارات القبليدة والبعديدة لمتغيدر 36
 معدل التنفس بعد الجهد مباشرة

307 

  سدابية للاختبدارات القبليدة والبعديدة لمتغيدريوضح قيمة الأوساط الح 37
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 الدراسات النظرية والمشابهة  -8

 :الدراسات النظرية 8-1

 :مفهوم التمرينات الخاصة 8-1-1

الرياضاية  منااا لع اة  الألعاا تستخدم التمرينات الخاصة في كثير من الفعالياات    
 ذلاال لدتااداي  فااي فاالي الفعاليااة فااي كثياار ماان الياافات ال د يااة فكثياارا  مااا  ،الكاارا الئااا را

فتتاداي   ،فيما بيناا فمثلا  تتداي  صفة القوا فيما بيناا لنوع الفعالياة تتداي  فلي اليفات
القوا الا فجارية مع القوا المميزا بالسرعة فيدجأ المدربون في  ضع تمرينات ياصة لدادم  
بين فلي اليفات لخدمة الفعالية أ  الدع ة لتحقيق الا جاز الأمث   يدمة فالي اليافة فاي 

التمريناات المساتخدمة فاي ذلال فاي التمريناات الخاصاة  أفا   إِن    ضع التمرينات المناس ة
 :أتي التي يمكن تعريفاا كما ي

التمريناات التاي يحتاول الجازر الر يساي منااا عدا  " :اااأَ    تعرف عدا    التمرينات الخاصة
  .(1)"تدري ات متنوعة

اااتعمااا  فااالي التمريناااات   لتمريناااات فااالي ا عاااد  ا فاااي تئاااوير القااادرات الحركياااة  ت  أساس 
اا تعم  عد  ال نار الم اشر لدمستوى الرياضاي العاالي للاع اين  عدا  تكاما  لَأ   ضر رية 

 .الماارل  ترقية الفا  الخئئي للاع ين داارالأ
اا"  ا  تعت ار فالي التماارين ماان التمريناات التنافساية التاي تااقداى فاي مواقا  الدعا    ق 

 الإعاادادالتئااوير شااك  التاادري  ياالا  فتاارا  اااا تعت اار الوساايدةأَ   لشاار و  قااا ون الدع ااة كمااا 
فاا يكاون فعاالا  تأثير   إِن   ،الرياضية  مناا لع ة الكرا الئا را الألعا  المنافسات لكثير من 

ا حااف  عدا  التاارابج الجياد باين مكو ااات ف االلل ت   الأيارى  سااا   التادري  إلا   ا كااملا  قياس 
 .(2)"التدري   تئويري

ينااات الخاصااة فااي التمرينااات التااي تكااون قري ااة  مشاااباة التمر  إِن  فضاالا  عاان ذلاال  
تكاااون ياضاااعة لقاااا ون الدع اااة  التاااي مااان شاااأ اا تكاااون مكمداااة أنْ لحاااالات المنافساااة عدااا  

                                                 

 .822ص( 1691 ،داار الكات  ،القافرا: )كرة القدم تدريب وخطط ؛ع د المجيد  عمان ومحمد ع دي صالح( 1)

 .483ص( 8001 ،داار الكت  لدئ اعة  النشر ،الموص ) :كرة اليد ؛دحم  ضيار الخياو   وف  م  ( 2)
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الحالاااة التاااي يمكااان مااان يلالااااا داياااو   إلااا  للأعااادادا ال اااد ي المااااارل  النفساااي لدوصاااو 
 إذ  الإعاادادا،الناااا ي ماان فااي  ااد ذاتاااا الجاازر " فااي .أجااوار المنافسااة الحقيقيااةإلاا   اللاعاا 

الاسااتخدام العقدااي إلاا   العااام  الخاااص الإعاادادافااو تحوياا  كاا  ماان  سااا يكااون الااادف الأ
 الحقيقااي ياالا  الم اريااات  فااي بمثابااة التوافااق المساا ق لدتعاارف عداا   قاااو العماا  ياالا  

 .(1)"الم اريات
ا تعرف التمرينات الخاصة    :عد  أ اا أَيض 
وعاااة مااان الأ ضااااع  الحركاااات التاااي تاااادف لتشاااكي  مجم" كاااللل تعااارف عدااا  أ ااااا 

 بنار الجس   تنمية قدراتا  الحركياة المختدفاة لوصاو  الرياضاي لأعدا  مساتوى ممكان مان 
التربوياااة  الأسااا الرياضاااي  الاااوفيفي  فاااي مجاااالات الحيااااا المختدفاااة معتمااادا عدااا   داارالأ

 .(2)" العدمية

  :ية التمرينات الخاصةأهم 8-1-1-1
الحركياة المختدفاة  الأ شائةاا كوا دا من أ اواع بأَ   : تمرينات الخاصةية الأفمترجع  

 :(3)يتااأفمتنشيج ممارستاا لقئاعات مختدفة  تكمن  إل  التي تسع  الد   المتقدمة
 .ا للإصابةالحركية  الأق  تعرض   الأ شئةالتمرينات الخاصة من أكثر  ت عد   .1
ا مااااااان القااااااادرات ا عالي ااااااادر  فااااااااي لا تتئدااااااا  قااااااا أداا ااااااااايمكااااااان لجمياااااااع المساااااااتويات  .8

 . الاستعداداات

 .ا للاستعدادا لدموس  الرياضيأساس  لدتمرينات الخاصة  .4

تسااتخدم التمرينااات الخاصااة لتئااوير النااوا ي الخئئيااة  المااريااة  ال د يااة  كااللل  .3
 إلااا   الوسااايدة الفعالاااة التاااي تساااع  بواسااائتاا عاااد  تنمياااة الخ ااارات لااادى اللاع اااين  ت  

اللاع اين التاي فاي الاادف الحقيقاي مان عمدياة التادري   تئوير  الة التادري  لادى
 .الرياضي

                                                 

 .11ص( 1663 ،معارف شأا ال ،الإسكندرية) :راحة الرياضي ؛عدي أل يل( 1)

 .43ص( 1662, داار الفكر العربي ،القافرا) :التمرينات للبنات ؛عئيات محمد يئا ( 2)

 .338ص( 8003 ،الئي  لدئ اعة) :الأسس العلمية في التدريب الرياضي ؛ع د الله اللامي( 3)
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 .(1)"ااا  تمرينات المنافسة مشاباة لحالة الدع  الحقيقي أ  قري ة من  جد  أَ   " .2

 .يمكن استخداماا في الأ قات التدري ية كداا .9

 .يمكن أشغا  لاع ي الفريق جميعا  بتئ يقاا .1

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

أ اااا ماان التمرينااات المامااة التااي تئااور  ااالتي الاادفاع  الاجااوم لاادى اللاعاا  فااي  .6
 . قت  ا د

 إفماا يمكن التحك  بشدا فالي التمريناات بالشاك  الالل  اراي المادر   يجا  عادم  .10
 . قت الرا ة

تعماا  عداا  الإ سااا  بحماا  المنافسااة  التغداا  عداا  عاماا  الخااوف  الإ سااا  " .11
 .(2)"لقضار عد  التردادا اللل يحدث في المنافسةبالثقة  ا

التمرينااات التااي  أفاا  ماان ياالا  مااا تقاادم تاارى ال ا ثااة ان فاالي التمرينااات فااي ماان  
تعم  عد  تئوير  الة التدري  لدى اللاع اين كاأن تكاون  الاة يئئياة مثا  تئاوير داقاة 

ي لع اة الكارا  الات الدع  الثابت أ   الة ماارية  في ضر رية لنجاح أل فريق ف إ دى
 عااد عاانا   الااة المداا   تزيااد ت  إذ  ،وقة لاادى اللاع ااينشااالئااا را فضاالا  عاان أ اااا مر وبااة  م

 .التئ يق  من ث  تحقيق فدف التمرينات أثنارمن إثارا اللاع ين  عئا ا  في 
 
 
 
 
التمرينات الخاصة أقسام 8-1-1-8

(3)(4()1): 
                                                 

( 1666 ،لدئ اعااة  النشاار داار الفكاار ،عمااان) :1و ،التماااريا التطريريااة لااارة القاادمثااامر محساان  موفااق مجيااد؛ ( 1)
 .802-801ص

 .189ص ،المصدر السابق؛ ع د الله اللامي( 2)

 .12-11ص( 1612 ،داار الفكر العربي ،القافرا) :الأسس العلمية في تدريب كرة القدم ؛ نفي مختار( 3)
(4) Matwa; Lp. Gyundbger dose sport lichen Training sport overly Berlin 1981. p.p39. 
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دا  ال ناار الم اشار لدمساتوى الرياضاي ااا تعما  علَأ    " فلي التمرينات ضار ريةت عد   
 ت عااد  "فاالي التمرينااات  إِن   .الخئئااي الماااارل للاعاا  داارالعااالي للاع ااين  عداا  تكاماا  الأ

 ساااايدة جياااادا ذات متئد ااااات متعاااادداا لنا يااااة الجساااا  ال د يااااة  المااريااااة  تدعاااا  التمرينااااات 
فاااا يكاااون تأثير  ان  الرياضاااية الألعاااا الخاصاااة دا را  ماماااا  فاااي المااادا التحضااايرية لمختدااا  

عاان   ااارث  فااورل  قاالا  " يشااير". فعااالا  عناادما تاارت ج مااع التمرينااات الخاصااة بالمسااابقات
ية الخاصاااة بالدعااا  ساسااافااالي التمريناااات تشاااتم  عدااا  الأشاااكا  الأ أَن   إلااا  (الفرياااد كاااوتزا)

 ." العمديات الاجومية
 :فلي التمرينات في أقسام من  

 .التمرينات الماارية .1
 .الخئئيةالتمرينات  .8

 .التمرينات المرك ة .4

ية المرت ئااااة مااااع تنميااااة ساسااااالتمرينااااات التااااي تعئااااي لدتاااادري  عداااا  الماااااارات الأ" .3
 . (2)"اليفات ال د ية

في تدال التمريناات التاي تحتاول عدا  أكثار مان تمارين "  يقيد بالتمرينات المرك ة
ير النااوا ي لاع ااان أ  أكثاار  يمكاان اسااتخداماا بشااك  جيااد لتئااو  أداا اااا التااي يشااتر  فااي 

التدري ية  الماارية  ال د ية  النفساية  تمثا  تأداياة اللاعا  لدتمارين ماع زميدا  مااارا متكاررا 
التمرينات الخئئياة المرك اة فاي  أَن  : "( آير ن زفير قاس  ) يرى ، (3)"من ماارات الدع 

 اأتقنااا نْ إالتااي تتكااون ماان عاادا ماااارات أساسااية  ا اااا ت ناا  عداا  تمرينااات أساسااية ساا ق   
  .(4)"اللاع ون 

                                                                                                                                                  

جامعاة , رساالة ماجساتير: )تمريناات خاصاة فاي تطارير تناة تنليال الركلاة الةارة دمارة القادم تاثيير ؛ ارث  فورل  (1)
 . 82 -89ص( 8002, دايال 

 .12ص ،السابق المصدر ؛ نفي مختار( 2)
( 1622 ،داار الكتاا  لدئ اعااة  النشاار ،الموصاا ) :أصاارا التاادريب فااي كاارة القاادم ؛ثااامر محساان  سااامي الياافار( 3)

 .469ص

 .22ص( 1666 ،داار الكت  لدئ اعة  النشر ،الموص ) :8و ؛كرة القدم ؛ آير ن زفير قاس  ( 4)
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فوائد التمرينات الخاصة 8-1-1-4
(1):  

o مشاباة لواج  اللاع  في الدع  الحقيقي. 
o  اااتمكن المااادر  مااان إعئاااار عااادا مااااارات فاااي التمااارين  إذاتختيااار  قااات التمااارين 

 . فس 

o  تنمي التوافق الحركي للاع. 

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

o  ية لدى اللاع ساسة  تنمي اليفات ال د ية  الماارات الأالخئئي الأس تئور. 

التااادري  فاااَِّن   فاااي التمااارين لا يمكااان الفيااا  باااين يئاااج الدعااا   المااااارات لاااللل " 
بتدري  اللاع  عدا  التحار  فاي إذ  ،تعئي تمرينات ماارية يئئيةأنْ الحد ث يقتضي 

مشاتركة أ  تتخال  الاة المدع  عد   فق يئة فرداياة أ  جماعياة أ  يئاة فرداياة جماعياة 
التاادري   أَن  أ  الضاار  السااا ق بااالكرا الئااا را  فاالا يعنااي  الإرسااا ثنا يااة مثاا  داقااة تنفياال 

 .(2)"عد  الماارات  الخئج يكون من يلا  تمرينات تش   ما يحدث في الم اراا 

ان التاادري  عداا  الماااارات  الخئااج   اادا  ا اادا لا يمكاان فيااداما ( فااارا) يقكااد  
 أنْ التيرف الخئئي الياحيح  ان المااارات المكتسا ة لاباد مان  أسا الماارية فالقابدية 

 .(3)"تتئور  تئ ق تحت  ضعيات يئئية معينة
 

 

 

أهداف التمرينات الخاصة 3–8-1-1
(4): 

                                                 

 . 89ص( 1662, منشاا المعارف, الإسكندرية) :ونراعد التدريب الرياضي وتطبيقاته أسس ؛ا مد أل سا ي (8)
 .112ص ،المصدر السابق ؛ نفي مختار( 2)

  .61ص( 1660 ،ئابع التعدي  العاليم, بغدادا) :8و, أصرا التدريب ؛فارا( 3)

 .82ص( 8010 ،كدية التربية الأساسية ،جامعة دايال ) :طرائق تدريس التربية الرياضية ؛ماجدا  ميد كم ش (4)



  الدراسات النظرية والمشابهة: الثانيالباب 
 

    

44 

 

o التنميااة لدمااااارات الحركيااة الخاصاااة لمختدااا   الإعااادادا إلااا  تااادف فااالي التمرينااات 
 .جماعية المنظمة  مناا لع ة الكرا الئا راال الألعا الرياضية مث   الأ شئةأ واع 

o   التمرينااات ذات الااادف الخاااص عاماا  مساااعد لإعاادادا اللاعاا   تنميااة مسااتواي  ت عااد
 .في  وع الفعالية الرياضية اللل  ر   في ان يختص باا

o  تعماا  فاالي التمرينااات عداا  تئااوير القاادرات التوافقيااة ماان ياالا  التمااارين الحركيااة
 . اليفية

o التمرينااات فااي تنميااة الجوا اا  النفسااية ماان ياالا  رفااع الاار ح المعنويااة فاالي  تخدمتساا
 . الثقة بالنف   التحم    يرفا من السمات النفسية

8-1-1-2 
((

أسلوب
))
التمرينات الخاصة 

(1): 

فااااي تداااال التمرينااااات التااااي تعماااا  بئريقااااة م اشاااارا عداااا  تنميااااة الياااافات ال د يااااة  
ئئية لدفعالية أ  الدع ة التخييية الممارساة الضر رية  تئويرفا  النوا ي الماارية  الخ

عادادا لإماع ارت ا ااا الوثياق با ،المساتويات أعدا إلا   لأقي  مدى ممكن باادف الوصاو 
 إلا   ااا تختدا   تت اا ن مان فعالياة أ  لع اةأَ   كماا  ،العام في جميع مرا ا  التادري   فتراتا 

 .أ يرى 
لدفعاليااااة أ  الدع ااااة تحتااااول التمرينااااات الخاصااااة عداااا  مجموعااااة ماااان الخيااااا ص  

 :يأتي التخييية الممارسة من  يث ما
 .التكوين الحركي .1
 .العضوية  العضلات العامدة الأجازا .8

 .العم   ييا ص التوتر  أشكا  الا ق اض العضدي أسدو  .4

المواقااا   المتئد اااات  ياااث تنفااال باساااتخدام  فااا  أجاااازا  أدا ات الفعالياااة أ  الدع اااة  .3
 .التخييية الممارسة

  :اض التمرينات الخاصةأغر  9–1–1–8
 :(1)الآتية في التمرينات التي  تحقق فياا الجوا    

                                                 

 .141ص( 8002 ،جامعة باب ) :1و ،أساسيات في التعلم الةركي ؛ع د زيد الدليمي ا افد ،الدكتورا( 1)
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تاارت ج التمرينااات الخاصااة بالفعاليااة أ  الدع ااة التخييااية الممارسااة  تختداا  ماان  .1
 .أ يرى إل   لع ة أ  فعالية

تستخدم المساار الحركاي لأ ادى  إذ ،تعتمد التمرينات الخاصة عد  الجوا   الفنية .8
 .ية لدفعالية أ  الدع ة التخييية الممارسةسساالماارات الأ

 .يةساستعم  في  العضلات المحركة الأ .4

ا مااااع إيقاااااع  تسدساااا  فااااي التمرينااااات الخاصااااة  تئااااابق المسااااار الحركااااي لاااا  جز ي اااا .3
 . ركات المنافسة من  يث اتجاي الحركة  قوا أدااتاا  زمن 

ركااي  تئااويري الح داارتعماا  التمرينااات الخاصااة عداا  تنميااة مسااتويات الا جاااز لاالأ .2
 .في الفعالية أ  الدع ة التخييية الممارسة بشك  م اشر   ير م اشر

 :مفهوم القدرات الوظيفية اللااوكسجينية لدى لاعب الكرة الطائرة 8-1-8
 أدااراااااا القاااادرا عداااا  أَ    الأ كسااااجين فااااي العماااا  العضاااادي الاااالل  اااات  فااااي  يااااا  " 

مثاا  الا ئلاقااات  الأ كسااجين ا ق اضااات عضاادية متكااررا سااريعة فااي فاار ف عاادم  جااودا
 ،(2)"ساارعة أ  قااوا بأقياا ا عماالا  عضاادي   داار الاركاااض السااريعة  القفااز  يااث  تئداا  الأ

د ااي  اجااة فاالا العماا  العضاالات العامدااة لا ت  إلاا   الأ كسااجينلااللل فااان عمديااات توجياا  
ن أل بئريقااة لافوا يااة قااد تكااو  أ كسااجينالئاقااة بااد ن  إ تاااجالسااريع ماان الئاقااة لاالا ساايت  

الئاقااة لدعماا   إ تاااج المسااق   عاان  الأساارع فااو النظااام "ATP-PC"ماان النظااام الفوساافاتي
ثاا ي، أ  عناد زياااداا ( 40)سارعة ممكناة فااي  اد دا اقا  مان  بأقيا العضادي الالل  اقدال 
لييااا ح ( L.A)داقيقااة أ  داقيقتااين فااان  ظااام  ااام  اللاكتياال إلاا   ماادا العماا  العضاادي

مااا اسااتمر العماا  بالشاادا  فساااا  إذايحاادث التعاا  إذ ، الئاقااة إ تاااجالنظااام المسااق   عاان 
فضالا  عان ذلال تعتماد الحركاات  المااارات المختدفاة  ، وات   ام  اللاكتيال تأثير تيجة 

التي  قدا اا لاع  الكرا الئا را عد  القدرا الوفيفية اللاا كسجينية الفوسفاجينية  المتمثدة 
                                                                                                                                                  

  .148ص, در السابقالمص ؛ افدي ع د زيد الدليمي (1) 
, داار الفكار العرباي, القاافرا) :فسايرلرييا اللياناة البدةياة ؛د  يار الاد ن رضاوانم  حَ أبو العلا ا مد ع د الفتاح وم  ( 2)

  .481ص( 2000
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ا بالنسا ة ا ك ير  عضدة بالئاقة  التي لاا دا ر  بنظام الفوسفاجيني لمد الا ق اضات القيوية لد
ا إتماام  من يلالاا  تمكن اللاع  مان لَأ   للاع  الكرا الئا را  ذلل  ا مااما    اج اتا  ت ع 

فااااي  الأ كسااااجينلمتئد ااااات  فاااار ف الدعاااا  السااااريعة  المتنوعااااة عداااا  الاااار   ماااان  قااااص 
 اقااة عداا  النظااام ك اار متئد ااات أفالجاااد الاالل  نجااز بأقاا  ماان ثااوان يساادج  ،العضاالات

 تمثا  ( ATP) عااداا بناار الااإ فلا النظاام  تمياز فاي سارعت  الاا داة فاي   إِن   ،الفوسفاجيني
 جاااز النوبااات القياايرا ماان ك اار قااوا ا فجاريااة يمتدكاااا اللاعاا   المئدوبااة لإأفاالي الساارعة 

لياااد   اااا ج ا الإرساااا )الحركاااات التاااي تتمياااز باااالقوا  السااارعة العالياااة مثااا   داار لأ داارالأ
 .في لع ة الكرا الئا را(  الضربة السا قة

  :ماهية القدرة الوظيفية اللااوكسجينية الفوسفاجينية القصيرة 8-1 -8-1

القاااادرات التااااي  أفاااا القاااادرا الوفيفيااااة اللاا كسااااجينية الفوساااافاجينية  ا اااادا ماااان ت عااااد   
 الضر  السا ق  القفز)الحركات القوية  السريعة مث   دااريحتاجاا لاع  الكرا الئا را لأ

 التي تنجز بأق  فترا زمنياة (   يرفا من الماارات المختدفة بالكرا الئا را الإعدادا الإرسا 
 ذلاال ماان ياالا  الاعتمااادا عداا  المرك ااات  ،الئاقااة اللاا كسااجينية  تاااجممكنااة  العا اادا للإ

 عاااان أداا اااا الجاااااد الاااالل لا تتجااااا ز فتاااارا  إِن  " فضاااالا  عاااان ذلاااال ATP-CPالفوساااافاجينية 
 تميز من يلا  الئاقة الم اشارا  القيايرا  بماا ان فال ن الناوعين لا يحتاجاان فاي  داقيقين
 .(1)"فأ اما  ث تان تحت ميدر الئاقة اللاا كسجينية الأ كسجينإل   اماإ تاج

ااافضاالا  عاان ذلاال تعاارف القاادرا اللاا كسااجينية الفوساافاجينية   بالقاادرا اللافوا يااة  أَيض 
 الأ شائةأقيا   اقاة ممكناة فاي فالا النظاام  تتضامن جمياع  جإ تااتعني " القيوى  التي

ماااارا  أداار الحركااات ذات القااوا السااريعة التااي  قدا اااا لاعاا  الكاارا الئااا را  ياصااة عنااد 
 .(2)(ثوان 10-2)الضر  السا ق ضمن زمن  ترا ح بين 

                                                 

الرياضاية الصصالية ومساترل الالاالة الرةيلياة للن اا يا  الأةشاطةيار ممارساة دعا  أ ؛مقيد ع د الحميد داا دا( 1)
 .34ص( 1621 ،جامعة بغدادا ،كدية التربية الرياضية ،رسالة ماجستير) :سي للطصبالدوري والتنل

( 1666 ،داار الفكاار العربااي ،القااافرا) :التمثيااا الةيااري للطانااة فااي المناااا الرياضااي ؛ساالامة إباارافي بااار الااد ن ( 2)
 .132ص
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( كغ  مان  زن العضادة/مدي مو  9-3)في العضلات بحد دا  ATP تقدر كمية " 
 .(1)("ثوان 10-2)تكفي لعددا من الا ق اضات العضدية في زمن يقدر با  فلي الكمية

التاي يساتغر   الأ شائةان ميدر الئاقاة المساتخدم فاي "Astrand يلكر استرا د  
فاااو  ظاااام ثلاثاااي فوساااافات الادا نوساااين  فوسااافات الكرياااااتين ( ثااااوان 10)قااا  مااان أ أدااؤفاااا

(ATP-CP )فاااي العمدياااات الكيميا ياااة أ   لديولااا  أ كساااجينإلااا    فااالي الماااوادا لا تحتااااج
( عادم  ياو   اات   اام  اللاكتيال)كما  وص  الت اادا   يار اللاكتيكاي  ،الئاقة إ تاج
يتاااا فااي دافااع العمديااات الحيويااة أفممحااد داا فااي العضاالات  لاااا ( ATP-CP)كميااة   إِن  
مثا   ا قديلا   قت   أدااؤفاالتي يستغر   الأ شئةالئاقة لللل فاي ضر رية  مامة في   تاجلإ
 .(2)(القفز  الوث )
كاااااار أعاااااالاي تعاااااارف ال ا ثااااااة القاااااادرا الوفيفيااااااة اللاا كسااااااجينية ذ    بنااااااار عداااااا  مااااااا 

الئاقاة  إ تااجالفوسفاجينية بأ اا القادرا اللافوا ياة  التاي تعناي قادرا أ  كفاياة العضادة عدا  
لمتكررا الحركات السريعة  القوية ا أدااراللافوا ية  التي يستخدماا لاع  الكرا الئا را في 

 .المختدفة
  :القدرة اللااوكسجينية اللاكتيكية الطويلة 8-8- 8-1
أ  التحمياااااااااااا  اللافااااااااااااوا ي  Anaerobicيئدااااااااااااق عدياااااااااااااا بالسااااااااااااعة اللافوا يااااااااااااة " 

Anaerobic Endurance  فاااي القااادرا عدااا  الا تفاااان أ  تكااارار ا ق اضاااات عضااادية 
ال د يااة  الأ شاائة تتضاامن الئاقااة اللافوا يااة بنظااام اللاكتياال  إ تاااجا عداا  قيااوى اعتمااادا  

جميعاااا التااي تااقداى بأقياا  ا ق اضااات عضاادية ممكنااة سااوار كا اات ثابتااة أ  متحركااة مااع 
 .(3)"تحم  التع   ت  داقيقة أ  داقيقتين

                                                 

مركز  ،القافرا) :1و ،دقات المضمارمرسرعة فسيرلرييا مسا ؛ع د الر من ع د الحميد ا مد سال  ،سال  إبرافي ( 1)
 .98ص( 1662 ،الكتا  لدنشر

(2) Astand, P-O- and Rodahl, K.Text Book of work physidog , 1977 p.307.  

( 1666 ،داار الفكاار العربااي ،القااافرا) :التمثيااا الةيااري للطانااة فااي المناااا الرياضااي ؛بااار الااد ن اباارافي  ساالامة( 3)
 .132ص
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 التحمااااااااا  الكلايكاااااااااولي ( ATP-CP)الئاقاااااااااة مااااااااان  إ تااااااااااجان " يااااااااارى الااااااااا ع  
( داقاا ق 4–ا يثاو  12)مان  أداا اااالرياضية اللل يستغر   قت  الأ شئةللاا كسجيني في 

 ينت  من فالي العمدياة تكاوين  الأ كسجينا شئار الكلايكوجين في  يا   إل   ذلل  س ة
العام  الر ي  لظاور التع  عند زياداا  س ت  فاي العضالات ي عَد   ام  اللاكتيل  اللل 

كماااااا  يتمياااااز فااااالا النظاااااام بسااااارعة إمااااادادا العضااااالات بالميااااادر الم اشااااار  ،بكمياااااة ك يااااارا
 .(1)"لدئاقة

 إذ  ،فاالا النظاام مااا  للاعاا  الكارا الئااا را  ياصااة عنادما يسااتمر الدعاا فااَِّن  لاللل  
ياة فالا النظاام فاي القادرا اللاا كساجينية أفم فناا تظاار  ، تميز فلا العم  بالشدا القياوى 

 .لكي تت  الا ق اضات المتكررا الدايدة تحت منظور فلي القدرا ؛الئويدة بتجايز الئاقة
النظام اللاكتيكي ما  جادا   ي عَد  "إذ  ،ية النظام اللاكتيكيأفم إل  (أبو العلا) يشير  

العالياة الشادا  التاي تساتغر  فتارا تتارا ح  الأ شائةفي توفير الئاقة اللازمة لدعضلات فاي 
 .(2)"داقيقة أل بعد استنفاذ مخز ن فوسفات الكرياتين( 4-1)من 

ميادر الئاقاة فناا  الا ي   يختد  فلا النظام عن النظام الفوسفاجيني من  يث" 
 الأ كسااجين فااو الكدوكااوز  لكناا   تشاااب  مااع النظااام الفوساافاجيني فاااو يحاادث بمعااز  عاان 

اااا  فاااي داايااا  الخدياااة الحياااة  التاااي تعااارف باسااا   (الجااااكزا  اللافوا ياااة) تحااادث عمدياااةأَيض 
 اقااة   إلاا الأيياارا مركااز الأ زيمااات اللازمااة لتحوياا  المااوادا الغلا يااة عااد   ت   ،الما توكو اادريا

تعماا  تداال الأ زيمااات عداا  تكسااير الاار ابج الكيميا يااة إذ  ،لااللل يئدااق عدياااا بيااوت الئاقااة
 .(3)"في جز ي سكر الكدوكوز

كدوكااوز إلاا   ان الكلايكااوجين الاالل يخاازن فااي العضاالات  تحااو " فضاالا  عاان ذلاال 
ة اسااتمرار عمدياا  إِن   ،كلايكااوجين مااع تحرياار الئاقااةإلاا   بفعاا  أ زيمااات ياصااة  ماان ثاا 

                                                 

جامعااة  ،كديااة التربيااة الرياضااية) :مةاضاارة داللساالنة الرياضااية علاال طلبااة المايسااتير ،لاار ي  الاارا ل فيااث  ع ااد ا( 8)
 .(8000 ،بغدادا

 .40ص( 1662 ،داار الفكر العربي ،القافرا) :بيرلرييا الرياضة وصةة الرياضي ؛أبو العلا ع د الفتاح( 4)
 ،مركااز الكتااا  لدنشاار ،القااافرا) :1و ،المضاامارمرساارعة فساايرلرييا مسااادقات  ؛سااال  السااكار  اياار ن  إباارافي ( 3)

 .92-93ص( 1662
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 إلا    اام  اللاكتيال الالل باد ري ساوف  اقدال إ تااجإلا   الجدكزا اللافوا ياة ساوف تاقدال
 أداا اا لاعا  الكارا الئااا را فاي  الاة  إلياا لتحريار الئاقاة  فااو ماا يحتااج ( 1)("ATP) إ تااج

القااوا القيااوى أ   إلاا   لدماااارات الاجوميااة  ياصااة مناااا الضاار  السااا ق  الاالل يحتاااج
 .الدع  أثنارفي  القوا المميزا بالسرعة

 :معدل النبض وقت الراحة 8-1-8-4
ا فاي الايت اارات الشاا عة  الأكثار اساتخدام   أفا معاد  النا    قات الرا اة مان ي عَاد   

فماان ياالا   ،التربيااة الرياضااية  فااو ماان المقشاارات الضاار رية ل يااان كفااارا الجااااز الااد رل 
الاالل يمتدكاا   التنفسااي – معرفااة مسااتوى الجااااز الااد رل  إلاا  فاالا المقشاار يمكاان التوصاا 

يااة ك ياارا فااي الايتيااارات الوفيفيااة التااي يمكاان الحيااو  أفمفضاالا  عاان ذلاال لاا   ،اللاعاا 
القداا  فاي كاا  داقيقاة  يع اار ( ضاربات)عاددا ا ق اضااات "أَ  اا  عديااا ماان يالا  الرا ااة عدا  

ياة النا   فاي التعارف عداا  أفم إلا  (ريساان يااربيج) يشاير ( 2)"عنا  بالضاربة فاي الدقيقاة
   الااة بئال النا    ياار الاعتياداياة عنااد الرياضاي تعااد إِن  " توى الحالاة التدري يااة فيقاو مسا

 .(3)"ق   أل شير علامة لدحالة الوفيفية الجيدا لدقد   تيجة الحالة التدري ية العالية
فاو ع اارا عان عاددا مارات تقداص  ا  سااو العضادة : وتعرف الباحثة معدا النب  

 .القد ية في ك  داقيقة
  :الجهد مباشرة معدل النبض بعد 8-1-8-3
من المقشارات الماماة التاي يمكان مان يلالااا  بعد الجاد يعد معد  ضربات القد  

فضاربات القدا   ،أثناار الجااد ال اد يفاي الاستدلا  عد  شادا العا ر المدقا  عدا  الجسا  
 أثنااارفااي ترتفااع بيااورا مئاارداا مااع زياااداا الجاااد ال ااد ي، إلاا  أن تياا  أقياا  معااد  لاااا 

                                                 

 ،داار الفكر العربي لدنشر ،القافرا) :1و ،التدريب الرياضي الةديث تخطيط وتطبيق ونياتة ؛ مادا إبرافي مفتي  (  1)
 .113ص( 1662

 ،داار الفكاار العربااي ،القااافرا) :فساايرلرييا الليانااة البدةيااة ؛أبااو العاالا ا مااد ع ااد الفتاااح ومحمد  ياار الااد ن رضااوان( 2)
 .481ص( 8000

 ، زارا التعدي  العالي ،القافرا) :8ج ،مرسرعة الاختبارات والقياسات في التربية البدةية والرياضية ؛ريسان يري ج( 3)
 .62ص( 1626
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 في المعتادا فَّن معد  ضربات القد  القيوى تي  لدى الشاا  . الجاد ال د ي الأقي 
 مع التقدم في العمر بعاد العشارينات تانخف  . ضربة في الدقيقة 022السدي  إل   والي 

أل . ضربات القد  القيوى تدريجيا   بمعد  يي  إل   والي ضربة في الدقيقة ك  سانة
الجااااد ال اااد ي التااادرجي الأقيااا ،  إن  قياااا  . لااازمنضاااربات كااا  عقاااد مااان ا 02 اااوالي 

 يظااااار بوضااااوح تناااااقص معاااادلات . باسااااتخدام السااااير المتحاااار  أ  داراجااااة الجاااااد الثابتااااة
 (1) .ضربات القد  القيوى مع التقدم في العمر بعد سن العشرين من العمر

 :معدل النبض بعد الاستشفاء 8-1-8-2

 اااد مااان المقشااارات الوفيفياااة الماماااة التاااي قياااا  معاااد  النااا   بعاااد الجااااد  ا ي عَاااد   
 للأجااااازافضاااالا  عاااان معرفااااة كفااااارا الحالااااة الوفيفيااااة  ،يعتمااااد عدياااااا فااااي مجااااا  التاااادري 

 ،التاادري  عدياا  تاأثيرالمادربون فااي معرفااة  الاة الرياضااي  ماادى  لااللل يسااتخدم    ،الحيوياة
 اااو  ارتفااااع الدياقاااة  مقشااارا  ي عَاااد  العاااوداا الساااريعة لمعاااد  النااا   بعاااد الجااااد ال اااد ي  إذ إِن  

القدا  العضاو  أَن  " (محمد  سان عالا ل  أباو العالا ا ماد ع اد الفتااح)ال د ية للاع   يلكر 
ا  الر ي  في الجااز الد رل فاو ا لدئاقة المس  ة لحركة الدم  الأ عياة الدموياة ميدر  أَيض 

ضااا الاادم  أجاازار الجساا  فوفيفااة القداا  فاايإلاا    فاالي الأ عيااة تقااوم بااد رفا بتوزيااع الاادم
الشارا ين  ان عما  القدا  فالا  تكيا  ماع  إلا  المحم  بالأ كسجين اللل  قد  من الار تين

التدري  الرياضي   شاا    فالا الاياتلاف ياأتي  تيجاة تعاودا جاااز القدا   الاد را الدموياة 
 .(2)"عد   شاو عضدي منتظ   لمدا  ويدة

العماا  العضاادي ترتفاااع  ماان ياالا  أَ  ااا " (قاساا  المناادلا ل   جياا  محجااو ) ياالكر  
العضاالات العامدااة  تتوسااع الشااعيرات الدمويااة إلاا   ساارعة ضااربات القداا   ياازداادا دافااع الاادم

                                                 

(1) http://www.sha.org.sa/arabic. 
 

 ،داار عئااوا لدئ اعااة ،القااافرا) :فساايرلرييا التاادريب الرياضااي ؛ ل  أبااو العاالا ا مااد ع ااد الفتاااحمحمد  ساان عاالا( 2)
 .163ص( 1623
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 يعااودا ( المجاااودا ال ااد ي)الخلايااا بساارعة ك ياارا  بعااد ز ا  المثياار إلاا    بااللل يجاارل الاادم
 .(1)"الحالة الئ يعية إل  الا خفاض  الرجوع إل  معد  ضربات القد 

 الألعاا فلا المقشر ماا  لجمياع الرياضايين فاي جمياع  أَن   ستنت  لما تقدم  إضافة 
 ياصاااة منااااا لع اااة الكااارا الئاااا را فقاااد قامااات ال ا ثاااة بأيااال فااالا المقشااار للاع اااين باااالكرا 
               الئااااا را بغيااااة التعاااارف عداااا  اسااااتجابة الجااااااز الااااد رل لااااا  مااااع العداااا  ان فاااالا المقشاااار 

فالا المقشار لادى  أَن   لا ا  إذ  ،ر مستوى اللاع  ال د يما  تئور مع تئو  إِ   ثابت   ير
 .عن الرياضيين امختدف لاالأشخاص الأصحار  ير الرياضيين يعئي معد

 إلا   عاوداا معاد  النا   قري اا إِ  ا عدا   :وتعرف الباحثة معدا النب  دعد الن د 
 .الحالة الئ يعية بعد ز ا  مجاودا بد ي معين

  :الجهد معدل التنفس بعد  8-1-8-9

فالا ، ي عَاد  (2)"عددا مارات التانف  الماأيوذ بالدقيقاة الوا ادا"يعرف معد  التنف  بأ   
المقشاار ماان المقشاارات الفساادجية المامااة التااي يعتمااد عدياااا الماادربون فااي مجااا  التاادري  

فاااالا المقشاااار يعتمااااد عدااااا  معااااد  ساااارعة التااااانف  لدرياضاااايين الممارسااااين لدفعالياااااات   إِن  
الرياضااااااي الاااااالل  تياااااا  بالياقااااااة ال د يااااااة العاليااااااة  تياااااا   إذ إِن  "، دفااااااةالرياضااااااية المخت

ر تيا   مان اك ر كمية من الاوار تدي   تخارج إِن   بالاقتياداية في عمدية التنف  من  يث
التاي  ات  امتياصااا يالا  جادران  الأ كساجينكمياة  أَن  في ك  عمدية شاايق  زفيار كماا 

اا الساعة الاوا ياةتسام  ب الحوييلات الاوا ية ك يرا لدي   تظاار سااولة تنفيال ايت اار  أَيض 
سااارعة التااانف   التاااي لا تتئدااا  أكثااار مااان ا تساااا  عاااددا المااارات التاااي  ااات  فيااااا الشاااايق 

 د  عاا ي   ،ماان الايت ااارات الشااا عة( ايت ااار ساارعة التاانف ) إِن   الزفياار لماادا داقيقااة  ا اادا  جااد 
را  لياقااااة جاااااازل التاااانف  كفاااااا ااااد القياسااااات ال ساااايئة لدياقااااة ال د يااااة  بيااااورا ياصااااة 

مارا فاي الدقيقاة  12-19الرج  العادال يقوم بعمديتي الشاايق  الزفيار مان ، إذ إِن   الد ران
                                                 

( 1628 ،مئ عااة جامعااة بغاادادا ،بغاادادا) :الماادخا ىلاال علاام التاادريب الرياضااي ؛قاساا  المناادلا ل   جياا  محجااو ( 1)
 .134ص

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

Higher Education , U.S.A,2005, p434.   
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العلاقاااة باااين سااارعة  إلااا  الوا ااادا  ي اااين فااالا الااارق  عناااد الرياضااايين عااااداا يمكااان ان  نظااار
 الزفيار عدا  الار تين أ  يخارج منااا بعمدياة الشاايق إلا   التنف   كمية الااوار الالل  ادي 

اا مشاباة لدعلاقة بين عددا ضربات القد   كمية الدم اللل يضخ  في الضاربة الوا ادا أَ   
من  يث كفارا القد  تقترن بزيااداا قابديتا  عدا  ضاا كمياة اك ار مان الادم فاي كا  ضاربة 

الجسا  لا جااز عما  معاين ك يارا كدماا كاان  إلا   كدما كا ت كمية الدم التاي  ادفعاا القدا 
كدماااا كا ااات كفاااارا الااار تين عالياااة كدماااا    فساااالأساااا   عدااا   ،بات القدااا  قدااايلا  عاااددا ضااار 

الموجااودا فياا   الأ كسااجينك اار ماان الاااوار  اسااتفادات أكثاار ماان أاسااتئاعت اسااتيعا  كميااة 
 .(1) ا خفضت سرعة التنف  لا جاز العم  المعين

 :مفهوم الانسيابية لدى لاعب الكرة الطائرة 8-1-4
 ،العناصر الخاصة بتقوي  الحركة في المجا  الرياضايأ د حركي الا سيا  الي عَد   

يمكاان فياا  الا ساايا  الحركااي عاان الخيااا ص   بااللل لا ،الحركااة الجياادا أسااا إذ ي عَااد  
الاا . .كالوزن الحركي  الا تقا  الحركي  الإيقاع الحركي  التوقع الحركي الأيرى الحركية 

 .من تدل الخيا ص التقويمية لدحركة
 إلاا  الأ ااراف أ  ماان الأ ااراف إلاا  ا تقااا  الحركااة سااوار ماان الجاالع إِن   ن ذلاالفضاالا  عاا

مان تارزر  الإفااداا فالا يعناي مادى . . لكي يحدث فلا النق  الحركي بمر  ة ك يارا ،الجلع
 فالا ماا  ،داارالمجموعات العضدية بعضاا ب ع   بللل تظار الحركة دا ن توق  في الأ

 اااد ث " للا سااايابية  منااااا فتعاااارين أعئاااار عااادا لاااللل يمكااا ، سااامي  بالا سااايا  الحركاااي
 لكااي تحاادث الحركااة بااد ن ز ايااا  ،الحركااة دا ن توقاا  أل بااد ن ز ايااا  اااداا فااي مساااراتاا

           إلااا   ااااداا يجااا  ان يكاااون مساااارفا الحركاااي عدااا  شاااك  أقاااوا  أل عدااا  في اااة تموجاااات
 .(2)" د ك ير

                                                 

( 1666 ،داار الفكار ،عماان) :1و ،الاختبارات والقياس والتقريم في التربية الرياضاية ؛إبرافي مر ان ع د المجيد ( 1)
 .128-121ص

 .829ص( 1669 ،داار الفكر العربي ،القافرا) :1و ،وةظريات الةركة أسس ؛بسئويسي ا مد( 2)
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ااا  تعاارف   فاالا يعنااي  (1)"ن أجزا اااافااي  ااد ث الحركااة دا ن توقاا  مدمااو  بااي"أَيض 
الحركاااي ساااوار كا ااات تدااال  داارالا تقاااا   الساااريان الحركاااي المااارن باااين أجااازار  مرا ااا  الأ

 .الحركات   يدا المرا   أ  ثنا ية المرا   أ  جمدة  ركية أ   ركات مرك ة
ااا تعاارف   الحركااات  أداا اا بأ اااا التوافااق الأمثاا  بااين جميااع أجاازار الجساا  عنااد " أَيض 

 .(2)"التوزيع الأمث  لدقوا العضدية الم ل لة يلا  زمن الحركةالرياضية أ  
ا  تعرف الا سيابية   ااا تدال الحركاات المرت ئاة المتدرجاة فاي أجساامنا أَ   عدا  "أَيض 

ك  الفقرات  كأ ااا قئعاة  ا ادا فااي العلاقاة المترابئاة لعكا  شاك  الحركاة   دماجا في 
تساا ية فااي التاي تنساج   رشااقتاا ماع المحاايج الحركاة الم  إِن   ، سا  مرا دااا  ا ساجاماا

فمواز ااااة القااااوا المياااار فة  تنظااااي   , ات المحاااايجتااااأثير بحيااااث تااااقداى بشااااك  جمياااا  بااااد ن 
ا ا قوساااي  ا  ركي اااأرساااالات الجاااااز العيااا ي لدعمااا  الحركاااي ماااع  زن الحركاااة يعئاااي مساااار  

ما  لدمااارا  فاي الا سيابية مجا  الحركة التاي تعكا  الفان الكا تْ د   لي  متقئعا   لالا ع  
ااااا الا ساااايابية  ،صااافة  ركيااااة مر يااااة تعمااا  عداااا  تر ياااا  الملا ظااااة بمشاااافدتاا فااااي  أَيض 

التكاما  فاي " الا سايا  معنااي أيارى الحركة  بين ماارا أقسام ا عدام الفترات الزمنية بين "
 فااي صاافة تعكاا  صاافة التوافااق  ،(3)"الرياضااي إلياا مسااتوى يياا    أعداا الحركااي  داارالأ

 .اا تعاق  مرا   الحركة دا ن توق بأَ    تعرف 
 أداارتوافاق ايعااازات القااوا العضاادية ماع القااوى الخارجيااة  تكاماا  "  تعارف عداا  ا اااا 

الحركااي  قالتوافاا ان اسااتمرارية الساير الحركااي يعكاا   ،التكنيال  اسااتمرارية السااير الحركااي
الخارجيااة  ياصااة  ا ساايا  الحركااة متعدااق بتوافااق ايعااازات القااوا فيمااا بينمااا مااع القااوى   إِن  

تغيار الاتجاااي بشااك  ز ايااا أ  الزيااداا المفاج ااة لدقااوا أ   قيااا اا أَن   كمااا ،قاوى الاسااتمرارية
 .(4)قدة التوافق مع الايعازات العضدية إل   رجع

                                                 

  10ص( 8001 ،دايال ) :1و ،معالم الةركة الرياضية والنلسية والمعرفية ؛  ي  محمودا شاكر( 4)
 .42ص ,المصدر السابق ؛  ي  محمودا شاكر(  3)
( م8000 ،مقسسااة الااورا  ،عمااان) :1و ،علاام الةركااة فااي المناااا الرياضااي أسااس ؛إباارافي ماار ان ع ااد المجيااد ( 3)

 .21ص

 .181ص( 8002 ،جامعة دايال ) :علم الةركة التطرر والتعلم الةركي حقائق وملاهيم ؛  ي  محمودا شاكر( 4)
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الفناي  قادرا اللاعا  عدا   دااريعناي صاحة الأ"تاوافر الا سايابية فضلا  عن ذلال إِن   
كااان اللاعاا  قااد إذا  فاالا لا يااأتي إلا  ،دف الحركااةتئويااع جميااع أجاازار جساام  لا جاااز فاا

تمكاان ماان الفااا  التااام لخااج سااير الحركااة   قا اااا الفنيااة  كا اات لدياا  القاادرا عداا  تحيااي  
إ ساساااا  بَّيقاااااع الحركااااة ، فضاااالا  عاااان فااااي المر دااااة التحضاااايرية داارالقااااوى اللازمااااة لاااالأ

ا فاي الحركاات فات قاديم   ان ا سيا  الحركاة فاافرا عر  .(1)" اقتياداي في الئاقة  المجاودا
فاي مرا ا  إليا  التكتيال  المساتوى الالل توصا   أداار كللل في معيار لتكام   ،الرياضية

 .التعد  الحركي
بواسااائة  رياااق  ،يمكااان تث يااات  ملا ظاااة الا سااايا  الحركاااي بئااار  متعااادداا منااااا 

الخئااوو ال يا يااة  –زماان  ريااق السااير  –الخئااوو ال يا يااة لسااير  ريااق الحركااة  –السااير 
ان  –الخئااوو ال يا يااة لدقااوا  الاازمن  ز ايااا الئريااق  –سااير زماان القااوا  ،لدساارعة  التعجياا 

 .ن عن  ريق النقاو التي توضع عد  مفاص  الجس  دا ن تعيين الزمني ريق السير يع
 :ية الانسيابية لدى لاعب الكرة الطائرةأهم 8-1-4-1
 أقسااام د الا تقااا  بااين يااة ك ياارا فااي الحركااات الرياضااية  ياصااة عنااأفمللا ساايابية  

التعجي  اللل يحيا  عديا  الجسا  أ  الجسا   الأدااا  إذ إِن   ،(التحضيرل  الر ي )الحركة 
فقااد  أَمّااا إذا  .ساايوفر الساارعة  الاقتيااادا فااي الجاااد الم اال   فااي ا جاااز الواجاا  الحركااي

 يساي الرياضي الا سيا  الحركي فالا يعناي فااور فتارا زمنياة باين القسا  التحضايرل  الر 
فقااادان القاااوا  تعئيااا  التعجيااا  ساااوار كاااان لدجسااا  أ  لااالأدااا  فااالا ساااوف إلااا   مماااا  اااقدال

 .داار نعك  عد  مستوى الأ
المتكاماااا   كااااللل  الفنااااي داارمااااا  لاااالأماالا ساااايابية مقياسااااا  تعااااد فضاااالا  عاااان ذلاااال 

ى الا سايابية  توقا  عدا  ماد لَأ  ا  ؛لدتوافق الحركي المامة  الا سيابية تمث  ا د المظافر
 ياصااة  داارالأ أثنااارتئااابق دافعااات القااوا  عداا  القااوا الخارجيااة التااي تااقثر عداا  الرياضااي 

                                                 

 .22ص ،المصدر السابق ؛مر ان ع د المجيد( 1)
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بياورا  ااداا  فاي الا قئاعاات  داارقوى القيور اللاتي  يرجع الس   فاي تغييار اتجااي الأ
 .(1)"أ  الم الغة في استخدام القوا داارالتوقفات أ  التأيير اللل يحدث في الأ

 :بية الحركيةاتجاهات الانسيا 8-1-4-8
اااا مقشاار صااادا   مميااز لشااك  الحركااة ماان إبعادافااا أَ   الا ساايابية عداا   إلاا   نظاار 

المختدفااااة فاااااي تشاااام  جميااااع أ جاااا  الحركااااة ماااان  يااااث جمالاااااا  كمالاااااا  التااااي لا يمكاااان 
 فناا  عادا . .الأ لا باا عند الم تد ين  ياصة في مرا   الاتعد   الإ سا مشافدتاا أ  

 :اا ال ا ث لدحك  عد  مدى ا سيابية الحركة  في ت عأنْ اتجافات يمكن 
 :(2)المصحظة الخاريية .أولا

لدحركة المرادا الحك  عديااا  تحاددا ملا ظاة ماا  أداا   أثنار في يلا   اللاع  بدقة 
 :يأتي

 .إكما  يج سير الحركة .1
 .مدى تحقيق مرا   الحركة لدواج  الحركي .8

 .عدم  جودا توق  بين مرا   الحركة .4

 .ركات زا داعدم  جودا   .3

ماا كا ات الحركاة ساريعة إذا العين المجرداا ييع  عدياا تحد د فترات التوقا   إِن  
تجاارل عاان  ريااق ملا ظااة فاايد  سااينما ي أنْ يمكاان  داارالملا ظااة الخارجيااة لاالأفااَِّن  لاالا 

اعت ارل تقد رل تدي  في   جاات النظار أسدو  الملا ظة الخارجية فَِّن  ا  عموم   ،بئير
اللاعاا   فااو مااا  لا ظاا   أداار أساادو أردا ااا إ االا   كاا  سااريع عداا  مّااا إذا أَ  .الشخيااية

 أداارالملا ظااة الخارجيااة لدحركااة لتقااوي   إلاا    دجااأ الماادربون  ، إذالتاادري فااي أثنااار داا مااا  
 .لاع يا 
  :مناا الةركة :ياةيا  

أبعاد الانسيابية 8-1-4-4
(1) : 
                                                 

 181ص ،المصدر السابق؛   ي  محمودا( 1)
 .64ص ،المصدر السابق ؛مر ان ع د المجيد( 8)
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 .مجا  الحركة .1
 .زمان الحركة .8

 .دا ناميكية الحركة .4

كااا  مااان مجاااا  الحركاااة  زماااان الحركاااة  دا ناميكياااة الحركاااة عناصااار مترابئاااة  ن  إِ 
 . متدايدة  لا يمكن في  بعضاا عن بع  من النا ية العمدية

 :مناا الةركة .أ
 تعرف عد  أ اا تدل الحركة كك   التي تشم  المسا ة الحركية  التاي تتمثا  فاي  

الا سايابية فاي مجاا  الحركاة تحات  إلا   باللل  نظار ،تنئيج  تيوي  الكرا عد  الادف
 :الآتيةالشر و الثلاثة 

o  الاستمرارية في الحركة من ال داية   ت  النااية دا ن توق. 
o  عدم فقدان السرعة المكتس ة  اللازمة لدتيوي. 
o عدم إعئار الخي  فرصة لدتدي   ت  تتوق  الحركة. 

ل  تفااااداى الز اياااا   داا ااارا  باااللأ  قاااو  أَمّاااا  باااللل يجااا  ان يكاااون المساااار الحركاااي  
 .الحاداا  التي تفقد اللاع  الكثير من سرعت   جادي

 : مان الةركة .ب
 يقيااد باااا التوزيااع الأمثاا  لدفتاارات الزمنيااة اللازمااة لمرا اا   أجاازار الحركااة فدكاا   

تمثاا  ، إذ ياااص  معااين لكاا  مر دااة  جاازر ماان مرا داااا  أجزا اااا أداارماااارا  ركيااة زماان 
تغيار  إِن   .يعئيا ااا الشاك  الممياز لااا،   (ا سايابية الحركاة)وز  اة نناة  المتدال النسا  المق

تداال النساا  الزمنيااة يعماا  عداا  فقاادان الحركااة لدشااك  المااألوف لاااا  تفقااد ا سااياباا  يظااار 
 .النشاز الحركي

 :تيناميمية الةركة .ج
توزياع القاوا عدا  مرا ا   أجازار الحركاة بماا  تناسا  ماع  إمكا يةاا أَ    تعرف عد   

ا فاااي توزياااع القاااوا عدااا   يظاااار ذلااال  اضاااح   .الحركاااي دااردا ر كااا  مر داااة  جااازر فاااي الأ
                                                                                                                                                  

 .410ص( 1662, مركز الكتا  لدنشر, لقافراا) :1ج, 1و ,علم الةركة التطبيقي ؛ آير ن   ن دحة  سام الدّ ( 1)
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 باللل تظاار ا سايابية الحركاة  جمالااا ساوار  ،الحركي داارمر دتي الشد  الارتخار عند الأ
الجمااا  أ  الحركاااات المرك اااة  أداارعناااد أ  ثنا ياااة المرا ااا  أ  كا ااات تدااال الحركاااات ثلاثياااة 

قااا  بكثيااار مااان القاااوا الم ل لاااة فاااي أفاااالقوا الم ل لاااة فاااي المر داااة التمايدياااة ماااثلا   ،الحركياااة
 المر دة الر يسة المر دة التي   ل  فياا اك ر قوا ممكنة، إذ ت عد  المر دة الر يسة

التي يعتمد عليها الانسيابية الحركية الأسس 8-1-4-3
(1): 

o معرفة الخيا ص الميكا يكية  الفسيولوجية لدحركة. 
o الحركي داارالاقتيادا عند استخدام القوى الدايدية  الخارجية عند الأ. 

o معرفة مجالات الحركة الزما ية  المكا ية  الد ناميكية. 

o معرفة مسار النق  الحركي  الاستفاداا من الترزر الحركي. 

o التخي  اليحيح لمعرفة مسار الحركة الكدي. 

o التخي  اليحيح لمعرفة بنار شك  الحركة. 

o اليحيح بَّيقاع الحركةالإ سا  . 

مظاهر الانسيابية الحركية 4-2- 8-1
(2)

: 

o عدم توق  أجزار الحركة. 
o  في شك  أقوا أ  يج سير الحركة تموجي. 

o عدم  جودا ز ايا  اداا في يج سير الحركة. 

o  الحركة أداارعدم بل  جاد زا د عند. 

o  الحركة أداارالتوافق  الاتزان عند. 

o إيقاع موز ن لدحركة. 

 :قياس الانسيابية الحركية 8-1-4-9

                                                 

 .890ص ،المصدر السابق ؛ مدأ يبسئويس( 1)

 .410ص، 1662 ,المصدر السابق ؛( آير ن ) دحة  سام الد ن  (2)
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رؤيتاااا يمكاان قياساااا باسااتخدام  إمكا يااةفااي فااافرا  ركيااة أل " الا ساايابية ن  إِ بمااا  
مااع  جااودا ذ ل الخ اارا  الايتياااص فااي الحركااات الماارادا  داارلاالأ (الكيفااي)التقااوي  النااوعي 

 .م اشرا داارقياساا  إصدار أ كام عد  الأ
لا ساايا  الحركااي يمكاان قياساااا ماان ياالا  لقياسااات ال يوميكا يكيااة لخاصااية اا فااي  

تقااي  تغياار الاازي  بااين لحظااات الاسااتنادا  الاادفع  أنْ يمكاان  ذإ، قااا ون الاادفع  تغياار الاازي 
أل  ركاااااة مااااان الحركاااااات لجمياااااع  أداارأثناااااار  أ  فااااييئاااااوات الااااارك   أثناااااارفاااااي سااااوار 

 ساايابية اإلاا   ذلاال يشااير ن  َّ عناادما تكااون قيمااة تغياار الاازي  بأقاا  قيمااة سااال ة فاا ،الماااارات
ا  ذلااال  اااد  عدااا  قاااد يكاااون ايجابي ااا أ العاااالي  بأقااا  ماااا يمكااان مااان فقااادان لدسااارعة  داارالأ

مقشر الا سايابية لا  علاقاة  ن  أَ ايجابية تزا د السرعة بعد لحظات التوق  الدحظي  يلا   
كاا  ماان الدحظااة الزمنيااة  التااردادا الزمنااي  أَن  أل  (دافااع القااوا)بكاا  مكو ااات الاادفع الدحظااي 

 .(1)"ع الزمني لا  علاقة جدلية مع الا سيابية الإيقا
 

 :مفهوم الضرب الساحق 8-1-3
 مان بالكاما   لتعاد تاا بئار  مختدفاة  بقاوا الياد ن بَّ ادى الكارا ضار  عان ع اارا" 

 .(2)"قا و ية بئريقة المناق مدع   إل  الش كة فو  
 
 :الساحق الضرب يةأهم 8-1-3-1

ا فااي تحقيااق الفااوز ماان ياالا  لتااي تااقدال دا ر  الضاار  السااا ق ماان الماااارات ا عااد  ي  " 
مماا يجعا  رداي بشاك  سادي  مساالة  ا  فعاالا  صاحيح    ؤيأدااكاان  إذااكتسا   قااو مضامو ة 

مااان يلالااااا يكتسااا  الفرياااق  ال ياااة التاااي  يةساساااالمااااارا الأ ت عاااد    , صاااع ة عدااا  الخيااا 
تعاازز ثقااة اللاع ااين فاالي الماااارا تع اار عاان الجاااودا الفنيااة لدفريااق بأكمداا  ممااا ، إن   قا اا 

                                                 

  ،داار داجدااة ،عمااان) :1و ،التطبيقااات البيرميماةياا  فااي التاادريب الرياضااي والأتال الةركااي ؛صااريح ع ااد الكااري ( 1)
 .422ص( 8010

 ,مئ عااة المااوا , بغاادادا: )1و, المباااتا الأساسااية لم ااارات الااارة الطااائرة وطاار  تعلم ااا ؛ آياار ن ر ع ااا   جاالا( 2)
 .802ص( 8018
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بااال  مجااااودا ك يااار  تعاااا ن ماااع إلااا   بأ فساااا   تث ااات ر ح الحماساااة فااايا   تااادفع اللاع اااين
 .(1)"الزملار لتحقيق الفوز

 الدفاعياة الخئاج بتئاوير الافتماام إلا   الاجاومي الضار  فاعدياة زيااداا أدات  لقاد" 

 .(2)"بتشكيلاتاا المختدفة
 ،ماقثرا بئريقاة تاقداى الفنياة ماااراتال مان سدسادة عدا  الاجاومي الضار   يعتماد" 

 .)3("المقثر الاجومي لدضر  لإعدادافا لدمعد الكرا   صو   الدفاع الاستق ا   مناا
 باعت ارفاا لدفرياق، الحاسا   الفاوز النقااو إ اراز فاي ك يارا   ا  تاأثير  المااارا لاالي أن   كماا

 عالياة متئد اات ساا قال الضار  لمااارا فَّن  للا الضار ؛ اللاع  يمتدك  افجومي  ا سلا   

 التعارف للاعا   تايح مماا الحركاي، داارالأ فاي  الدقاة  التوافاق العضادية  السارعة القاوا مان

 .)4(الماارل  داارالأ  تنويع السدي 
  اا ج دافااع إيالا  تتئدا   فاي ،لدفرياق الثالثاة الدمسة السا ق الضر  ماارا عد   ت   

  فالا المنااف ، الفرياق مان يادال  اا ج دافااع معا  يياع  مكاان فاي الكارا  ضار  ،الياد

 المااارات أصاع  مان  ا ادا عد  ت   فاي لللل ،اللازمة القوا مع داارالأ في يستدزم الدقة الآير

 الإ ساا  عان فضالا    المكاان  الازمن بالمساافة الإ ساا  لأ ااا تتئدا "؛ الاتعد  عمدياة في

  .(5)"بالكرا

                                                 

 .802ص ،المصدر ةلسه ؛ آير ن  جلار ع ا  ( 1)

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

Universidade Estadual de cambinas : (Brazilis universidade Estadualdemaring    

2001) p.3. 

كدياة  ،القافرا ،رسالة ماجستير  ير منشورا) :تقريم خصائص الصعب المدافع الةر في الارة الطائرة ؛محمد شع ان( 3)
 .11ص( 8004 ،جامعة  دوان ،التربية الرياضية

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

Philadelphia Newyork ,   2003)   p.632. 

 .82ص( 1661 ،منشورات جامعة السابع من ابري ) :تةميم –تدريب  -الارة الطائرة، تعليم  ؛سعد الجميدي( 5)
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 ياث  ،لدفرياق  قئاة تحقياق فاي الأ   السالاح الساا ق الضر " تحد دا   الاجوم عد   ي   
 فاي النقااو لإ اراز الأ لا  الوسايدة  تعاد ،الأيارى  المااارات بقياة مان %(81)  سا ة يمثا 

 .)1(الم اراا 
 أ اا  يعناي لا  فالا ممكان ارتفاع أفض  عد  الحيو  الضار  تعئي القفز قوا إِن   

  فاي ،الياد ا جلاع ي  ا أ دل عن بعيدا   الكرا بمر ر يسمح مكان أفض إل   يحتاجون  لا

 الكارا الناتجاة  سارعة الدفاعياة مواقفا  باتخااذ المضاادا لدفرياق يسامح أن ق ا  المنااف  مدعا 

 .(2)الضاربة اللراع قوا من
 بعد الفريق ليالح الدع  إ اار أ   قئة إ راز فو السا ق الضر  من الادف عد   ي   

 .(3)المناف  فريقلد الدفاعية  التشكيلات اليد  ا ج  جودا من الر   عد  داارالأ
 عدا  الحياو  فاو الساا قة الضاربة مااارا مان الار ي  الغارض أَن   ال ا ثاة   تارى  

 إلا   الاجومياة الضاربات باد ن  تدعا  الئاا را الكارا لع اة فدات فداو ،الم ااراا  من  قاو  قئة

 من الخالي المكان في   ضعاا ،اللاع ين بين الكرا تمرير مجردا عد  فلي  اقتيرت أيامنا

 الضاربة مااارا فارت للا , أكثر أ  كاملا   ا وم   الم اراا  لاستمرت الأير مدع  الفريق أرض

 تفاو   عدا  تعما  التاي يةساساالأ الاجومياة المااارا عاد  ت    التاي الكارا الئاا را، فاي الاجومياة

  .المتنافسة الفر  
الضرب الساحق تقسيمات 8-1-3-8

(4):  

o  القئرل   الضر  المستقي  الضر  م يش الاقترا ، لئريقة ت عا   الاجومي الضر. 

                                                 

(1) Vescovi, D. is Dunning L.(2004).A comparison of positional jumping 

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

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

الترافااق العضاالي العصاابي وتنااة دعاا  أساااليب ال ناارم دالضاارب الساااحق لصعبااي الااارة الطااائرة  ؛ ااات   سااين( 2)
جامعاة  ،العارا  ،رساالة ماجساتير  يار منشاورا) :لأوساطاوعصنت ما بتدريب فر  الدوري الممتا  لمنطقة اللرات 

 .14ص( 8002 ،القاداسية

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

U.S.A)  p24-25. 

 .124ص( 1669 ،داار الفكر العربي لدئ اعة ،عمان) :مرسرعة الارة الطائرة الةديثة ؛أكرم يئابية( 4)
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o  الإعادادا العاالي الإعادادا مان الضار  يشام  للإعادادا، ت عاا   الاجاومي الضار  

 .المنخف 

o  الأمامياة المنئقاة مان الضار  يشام  الدعا ، لمنئقاة ت عاا   الاجاومي الضار 

 . الخدفية

o  باالقوا تتمياز التاي الاجومياة الضاربات يشام  ،الكارا لقاوا ت عاا   الاجاومي الضار 

 . الضربات

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

 .كرا بد ن  الحركة أداارب القيام .1

 .الاوار في الأيرى  اليد لم  أ   ضر  الوث  .8

 .بخفة مدقاي كرا  إمسا  الوث  ث  محمولة أ  معدقة كرا ضر  .4

 .إعدادا من كرا  ضر  الوث  .3

 .محددا مكان إل  الكرا  ضر  الوث  .2

 .الش كة عد  مختدفة ماكنأ من الكرا ضر  .9

 .مواجاة الش كة عد  الاجوم ث  الارتفاع مختدفة كرات ضر  .1

 .(1)إيجابي ث  سد ي صد  ا ج ضد الاجوم .2

 
 
 
 
الضرب الساحق في المؤثرة العوامل 8-1-3-3

(2)
:
 

 

 .لأعد   الوث  الكرا ضر   سرعة قوا عد  يعتمد :القوا عام  .0
                                                 

 .119ص ،8001 ،المصدر السابق ؛إبرافي مر ان ( 1)

 .139ص( 1662 ،داار المعارف ،الإسكندرية) :الأتال في الارة الطائرة أسس ؛أيمن كام ( 2)
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 مر  ة عد   يعتمد ،محددا  مكانإل   الكرا ضر  في التحك  فو:  التوجي عام  .8
 الجسا   دا ران ،الكارا ضار  فاي الياد مان مساا ة أك ار  إشارا  رسا  الياد مفيا 

 .المئدو  المكان  مواجاة ،الاوار في
الساحق الضرب أنواع 8-1-3-2

(1): 
لأ اا  أكثار الأ اواع شايوعا  فضاالا  (العاالي) قاد تا  ايتياار الضاار  الساا ق المواجا  " 

 .(2)"  قياسا  بالأ واع الأيرى  عن ساولة أداا
 . سنركز شر نا عد  الضر  السا ق المواج  العالي      

 :الساحق المرايه العالي الضرب .1

 العضالات  كاللل ،ال ئنياة المساتقيمة العضادة با ق ااض الساا قة الضاربة فالي تات "

  ركة لإكساباا الكرا اليد تغئي إذ ،الكرا ضر  عمدية  تت  ، اللراع لتحريل الكت  العامدة

 السااعد باين قا ماة الالراع زا ياة  تكاون  ،الضار  أثناار فاي بكامدا  بمرجحاة الالراع دا ران

 .(3)"قوا  رار الضربة السا قة أك ر لإ راز  العضد

 : (4)الضرب الساحق العالي تالطريقة الأ
 :أربعة مرا   متتالية إل   الضربة السا قة أداارتنقس   ريقة  

 .الاقترا  .أ 
 (.الوث )رالارتقا .  
 .الضر  .ج 

 .الا وو  .دا 

 :مرحلة الانتراب. أ

                                                 

 .111ص( 1660،منشأا المعارف،الإسكندرية (:والصعب والمدرب المعلم الارة الطائرة  تليا ؛الين  دايع فرج( 1)

 (م1669 ،داار الأماا  لدنشاار ،أربااد) :(تاااري ، م ااارات، تاادريب)الةااديث فااي الااارة الطااائرة  ؛محمد يياار الحااورا ي 2))
 .21ص

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

Taiwan p3-15 3 
 .113-114، ص1666 ،المصدر السابق ؛عدي ميئف    ( 4)
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 تكااون  ،يقا  اللاعا  الضااار  عناد يااج الاجاوم مواجااا لدمعااد فاي  الااة اساتعدادا 
متر، يقوم اللاع  الضار  بالجرل لدمنئقاة التاي سايقدال منااا الضار   3ا8المسافة من 

 أداارعناااد   يتئدااا  الاقتااارا  سااارعة ك يااارا،الساااا ق  يااات  الاقتااارا  بخئاااوتين عدااا  الأكثر
أثنااار مر دااة الوثاا  في اادأ فااي  تاا  يسااتئيع اسااتخدام الأفضاا  لقااوا الاادفاع الأماميااة  ،ذلاال

تكااون الخئااوا أنْ  يسااتدزم  ،عااداللاعاا  الضااار  بالحركااة بمجااردا ياار ج الكاارا ماان  ااد الم  
 إمااا  ،لتحد ااد اتجاااي اللاعاا  بالنساا ة لدكاارا( لدضااار  الأيماان اليااد)الأ لاا  بالرجاا  اليساارى 

لثا يااة فتتميااز بئااابع معااين فاااي سااريعة  عميقااة   اسااعة بحيااث يقااع مركااز ثقاا  الخئااوا ا
ا بقاااادر ن ماااان أساااف  لدخداااا  عالي ااااا تمتااااد الاااالراع ،الجسااا  يداااا  عق ااااي القاااادمين بالتساااا ل 

أثنااار الخئااوا  الأ لاا   تاا  تياالا بمسااتوى عماادل عداا  الجساا  فااي الخئااوا فااي الإمكااان 
 تختداا   ،ا ل فااي  اايااة المر دااة  ق اا  الوثاا  تكااون الاالراعان مااا دتين يدفااا بالتساا .الثا يااة

اااا ا لئ يعااااة الجاااارل  المسااااافة المقئوعااااة فااااي مر دااااة الاقتاااارا     يعااااة  ركااااة الاااالراعين ت ع 
 ركااة الاالراعين  تجاااي الجاارل مرت ئااان بنااوع الضااربة السااا قة  ،الجاان  ذكاارا كااان أم أ ثاا 

 . المر و  أدااؤفا
 : (الريب)مرحلة الارتقال . ب
 إلا   وتي الاقتارا   ا تقاا  ثقا  جسا  اللاعا  مان يدا  العق اين ت  الوث  بعد يئا 

أثنااار  ركااة فااي   , القاادمين ثاا  الأمشاااو  تكااون زا يااة الفخاال ن  الاارك تين  مفياا  الكا اا 
إلااا   الأمشااااو ت ااادأ الااالراعان فاااي المرجحاااة مااان الخدااا إلااا    قااا  ثقااا  الجسااا  مااان العق اااين

 فااي فاالي  ون القاادمان مث تتااين كاااملا  تكاا, الأمااام بأقياا  قااوا عنااد مر رفااا بمحاااذاا الفخاال ن
  .الدحظة  ت  فردا القدمين  الرك تين منثنيتين لدحيو  عد  قوا دافع الوث 

 
 
 :مرحلة الضرب. ج

لوثاااا  تتحاااار  الاااالراع أقياااا  ارتفاااااع ممكاااان عمديااااة ا إلاااا  عنااااد  صااااو  اللاعاااا  
تثنااا  مااان مفيااا  المرفاااق  بينماااا يكاااون المرفاااق أعدااا  مااان مساااتوى ، إذ الضااااربة لأعدااا 
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لكتاا   متجااااة للأمااام  يكاااون جاالع اللاعااا  فااي تقاااو  يفياا  لدخدااا  مااع لااا  الجااالع ا
فاارداا نالاالراع  ياار الضاااربة فتكااون مأَمّااا , كدمااا زادات قااوا الضاار , اتجاااي الاالراع الضاااربة 

 يت  الضر  برفاع الياد , أمام الجس  بمستوى أفقي لدمحافظة عد  توازن الجس  في الاوار
 تضاار   ،ي أقياا   قئااة ارتفاااع يياا  إلياااا اللاعاا الضاااربة لأعداا   تضاار  الكاارا فاا

   .الكرا بالجزر العدول من اليد  تتخل الضربة شك  ضربة السوو
 : مرحلة ال برط. ت

تااات  متابعاااة الضااار  بساااح  الااالراع للأساااف  م اشااارا ماااع مناااع الااالراع مااان ملامساااة  
لدخداا   ذلاال بداا  المرفااق لدخااارج  يااث يكااون محاذيااا لدكتاا  أ  تسااح  الاالراع , الشاا كة

الاالل باادأ مناا  الوثاا  لدمحافظااة    فساا ضااماا لدياادر  يجاا  أن  اات  الا ااوو فااي المكااان 
,  ياات  الا ااوو بحيااث تكااون صاادمة الا ااوو, عداا  التااوازن دا ن أن  تجااا ز يااج المنتياا 

 .لدمشاركة في الدع  بالسرعة اللازمة   فسالوقت  يتخل  ضع الاستعدادا في 
 :دالدوران الساحق الضرب .2

 بدا  اللاع   يقوم ،الاقترا  عمدية أثنار في قدي  بد ران السا قة الضربة فلي تت "

 فاي تتاابع بحركاة الالراع تت اع ثا  ،الضاربة داارلأ الاساتعدادا أثنار في الضاربة اليد فيّن لكت 

 .(1)اتجاي الد ران

 : الساحق الخطافي الضرب .3

إلا   ذلال  يرجاع ،بالرسا  الساا قة الضاربة عان الخا فاة الساا قة الضاربة تختدا " 
 داارلأ فاالاقترا  ،الضاربة لتنفيال الاقتارا   ريقاة إلا   كاللل ،تنفيالفا  كيفياة   يعاة أداا ااا

 الارتقاار  يكاون  ،إليااا ماا لا   أ  لدشا كة موازياا   يكاون  ماا   اا ال الساا قة الخا فاة الضاربة

 في اجا     متأرجحة فتكون  الضاربة اللراع  ركة أم ا بكدتا القدمين، أ   ا دا بقدم إما  الوث 

 الضاربة تنفيال أثناار  فاي ،الارأ  فاو   الكارا لتقابا  أعالايإل   الجن  أسف  من داا رية  ركة

                                                 

 ،داار الناضااة ،عمااان) :لااارة الطااائرة الةديثااة ملتااا  الرصاارا ىلاال  المسااترل العااالميا ؛عياام الااد ن ألوشااا ي( 1)
 .102ص( 1663
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 عاد   ت   ،لدشا كة مواجااا   الا اوو يكاون  ماا ا  ال  ا الضربة أداار لحظة الجس  بد  اللاع  يقوم

 .(1)لدفريق المناف  ا أقوافا  أكثرفا يداع   الضربات أصع  من الضربة فلي

 :(2)الصاعد السريع الساحق الضرب .4

 فاو   الكارا ارتفااع يكاون   ينماا المواجااة الساا قة الضاربة مثا  الضاربة فالي تات  
 لحظاة ساريعة قيايرا اقتارا  بخئاوات  تات  ،اللاعا   او   سا  سا  (20-40)الشا كة 

ثا ياااة ( 1-0.1) يساااتغر  الماااااج   ،المنا لاااة  تنفااال الضاااربة لحظاااة صاااعودا الكااارا تنفيااال
يلفا؛ لاللل تعاد مان أصاع  الضاربات الاجومياة مان الفرياق الماااج  فاي الوقات الالل لتنف

 .اا سريعة  مفاج ةلأ   ييع  عد  الفريق المناف  تكوين  ا ج صد لاا 
  :(3)دالرسغ الساحق السانط الضرب .5

 ت ادأ ثا  الضاربة داارلأ كامداة تأفا   الاة فاي اللاعا  يكاون  عنادما الضاربة فلي نفلت  

 أداار   م اشارا الكارا ملامساة ق ا  الضااربة  الياد الالراع  ركاة بَّيقااف  ذلال لخي ،بمفاجأا ا

  تاقداى ،اللاعا   ريادي مكاان أل فاي متنافياة بدقاة تنفيالفا مان  اتمكن بالرس   تا  الضربة

 .دا را اا بد ن  أ  بد ران الكرا إما الضربة فلي
 :(4)دالخداع الضرب الساحق .6

 الضاربات أ اواع إ ادى لتنفيال اللاعا  تأفا  بعاد عبالخادا  الساا قة الضاربة فالي تات  

 الفرياق صاد  اا ج لا ا   قد ،الدفع  ااية بعد  قئة أعد إل    صول   بعد الاجومية بقوا،

 لااا  قئاة أساف  مان الكارا بدما   تات  ،بالخاداع الساا قة الضاربة فيدجاأ لتنفيال المنااف 

 .يدف   تسقج اليد  ا ج قو  فو   الكرا لتعم  اليد  بأصابع
 :والسابقة الدراسات المشابهة 8-8

                                                 

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

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

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

 المكت ة الافتراضية العراقية(1) 
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فااي ضااور مااا قاماات باا  ال ا ثااة ماان عمديااة مسااح لددراسااات السااابقة ذات العلاقااة  
تمرينااات ياصااة  تااأثير الياادة بفكاارا الدراسااة  عداا   فااق مااا تنا لتاا  الدراسااة القا مااة  ااو  

  ماااااارا الضاااار  السااااا ق العااااالي  أداارفااااي تئااااوير بعاااا  المقشاااارات الفساااادجية  ا ساااايابية 
 .بالكرا الئا را

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

 :مرضرع الدراسة
تمريناااات ياصاااة لتئاااوير القاااوا الا فجارياااة  بعااا  القااادرات اللاا كساااجينية  تاااأثير) 

 .(سنة( 80-11)برفعة الخئ  للاع ين الش ا  
 : هدف الدراسة 

بعااااااا  القااااااادرات تمريناااااااات ياصاااااااة مقتر اااااااة لتئاااااااوير القاااااااوا الا فجارياااااااة    إعااااااادادا .أ 
 .اللاا كسجينية لرفعة الخئ 

التمرينااات ياصااة المقتر ااة فااي تئااوير القااوا الا فجاريااة  بعاا   تااأثيرمعرفاة ماادى  .  
 .القدرات اللاا كسجينية برفعة الخئ 

اساااتخدم ال ا اااث المااانا  التجري اااي تيااامي  المجماااوعتين المتكااااف تين ذات  :مااان ل البةاااث
 .الايت ارين الق دي  ال عدل

نة ال حث فكا ت من لاع ي الش ا  لنادال دايال  برفع الإثقا   كان عادداف  عيأَمّا  
لاع ااين ضاامن التجربااة الاسااتئلاعية فكااان عااددا العينااة ( 9)تاا  اساات عادا إذ  ،لاعاا ( 88)

 .لاع   ايتيرت بالئريقة العمدية( 19) التجري ية الر يسة
 
 
 

 :الاستنتايات
                                                 

تثيير تمرينات خاصة لتطرير القرة الاةلنارية وبع  القدرات الصاوكسنينية برفعه الخطف لصعبايا  ؛سعد عمر( 1)
 .(8002 ،جامعة دايال /كدية التربية الرياضية , رسالة ماجستير )  ،سنة( 22-11)الشباب 
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ر ايجابي فاي تئاوير القاوا الا فجارياة التمرينات الخاصة المستخدمة كان لاا اث إِن   .1
 .الخاصااة بالاالراعين  الاارجدين  القاادرات اللاا كسااجينية المسااق لة عاان تنظااي  الرفعااة

 .كما م ين في النتا   المعنوية لجميع الايت ارات ال عدية لعينة ال حث
 إلا   اعتمادا التمرينات الخاصة في تيميماا عد  شددا عالية أل الوصو  فياا إِن   .8

ا القيااوى يعماا  عداا  تئااوير القااوا الا فجاريااة  القاادرات اللاا كسااجينية برفعااة الشااد
 .الخئ 

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

 :عنران الدراسة
تأثير تمرينات ياصة  فق بع  المتغيرات ال يوميكا يكياة فاي تئاوير أداار مااارا ) 

 .(بالكرا الئا را لدش ا (  الخدفي اميالأم)الضر  السا ق المواج  
 :هدفت الدراسة ىلل

التعااارف عدااا  المتغيااارات ال يوميكا يكياااة الماااقثرا فاااي أداار المااااارا لدشااا ا ،  كاااللل  
 الأمااميالتعرف عد  الفر   فاي المتغيارات ال يوميكا يكياة باين الضار  الساا ق المواجا  

تئاوير قاي  المتغيارات ال يوميكا يكياة  الخدفي،  التعرف عد  تأثير التمريناات الخاصاة فاي 
اسااتخدم  ، إذبااالكرا الئااا را(  الخدفااي الأمااامي)عنااد أداار ماااارا الضاار  السااا ق المواجاا  

 قااد  ااددا ال ا ااث المجتمااع  فاا  . ال ا ااث الماانا  التجري ااي بتياامي  المجموعااات المتكاف ااة
الاد ارا الرياضاي  ايتاار عمادي ا شا ا   اادال  الأ ساجاللاع ون الش ا  في منئقة الفرات 

لاعااااا   قاااااد تااااا  ايتياااااار العيناااااة بالئريقاااااة ( 19) عااااادداف   8001لداااااد رل الممتااااااز لدعاااااام 
الدراساااة مااان اساااتمارات اساااتئلاع رأل الخ ااارار  ايت اااارات لااا ع   أدااا القيااادية  تكو ااات 

 .القدرات ال د ية  الماارية
 :الدراسة ىليهترصلت  وأهم ما

                                                 

ر أتال م ااارة الضاارب تااثيير تمرينااات خاصااة وفااق دعاا  المتوياارات البيرميماةيميااة فااي تطااري ؛ مااد ع ااد الرضاااأ( 1)
كدياة  ،جامعاة بغادادا ،داكتاوراي  يار منشاورا أ ر  اة) :دالارة الطائرة للشاباب( والخللي الأمامي)الساحق المرايه 

 .(8002 ،التربية الرياضية
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فاي أداار  الأربعاةمقادا ر رقمية لدمرا ا  صيا ة  إمكا يةان التحدي  الحركي  تيح  .1
صااايا ة الخئاااوات التعديمياااة المناسااا ة  إمكا ياااةالمااااارا التاااي تتاااوفر مااان يلالااااا 

المتااااوفرا لدياااا  ماااان ياااالا    الإمكا ياااااتلدم تااااد ين فااااي ضااااور اسااااتعدادا اللاع ااااين 
 .التعرف عد  قي  المتغيرات ال يوميكا يكية لد ا 

عااااادا مااااان ق ااااا  المااااادربين عدااااا  تمريناااااات ضااااار را ا تاااااوار ال ااااارام  التدري ياااااة الم .8
ميكا يكيااااة تعتمااااد عداااا  التحدياااا  الحركااااي الكمااااي لغاااارض الاساااااام فااااي تئااااوير 

 .الماارات الأساسية بالكرا الئا را  أفماا الضر  السا ق با واع  المختدفة
(8011) رسالة ماجستير دراسة تماضر عبد المنعم عبد الحسين 8-8-4

(1): 
 :الدراسة عنران

ماارية ياصة عد   فق بع  المقشرات ال ا وكينماتيكياة  –رينات بد ية تم تأثير) 
 (.ا بكرا اليدفي تئوير الا سيابية  النق  الحركي  داقة التيوي  من القفز عالي  

 :ىلل هدفت الدراسة
ماارية ياصة عد   فق بع  المقشارات ال ا وكينماتيكياة  – ضع تمرينات بد ية  .1

ا لاادى عينااة ال حااث بماااارا التيااوي  بااالقفز عالي اا لتئااوير القاادرات ال د يااة الخاصااة
 .سنة بكرا اليد( 11-13)ف ة الناش ين أعمار 

مااريااة ياصااة عداا   فااق بعاا  المقشاارات  –تمرينااات بد يااة  تااأثيرالتعاارف عداا   .8
مااارا التياوي   داارال ا وكينماتيكية في تئوير مقشر الا سايابية  النقا  الحركاي لأ

 . ث ف ة الناش ينا لدى عينة ال حبالقفز عالي  

                                                 

م اريااة خاصااة علاال وفااق دعاا  الميواارات البايركينماتيميااة فااي  –تااثيير تمرينااات بدةيااة  ؛تماضاار ع ااد الماانع  (1)
كدياة , جامعاة بغادادا) :رسالة ماجستير, بية والنقا الةركي وتنة التصريب ما القلز عاليا دمرة اليدتطرير الاةسيا

 (.8011, التربية الرياضية لد نات
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لاع ين  اش ين شكدوا مجموعة  ا دا  ايتيرت العينة بالئريقاة ( 9)شمدت الدراسة  
أسااااابيع اسااااتئاعت ال ا ثااااة ( 2)العمديااااة  بعااااد تئ يااااق المنااااااج التاااادري ي الاااالل اسااااتمر 

 : الآتيةالنتا    إل   التوص 
جااااة فاااااور تئااااور ايجااااابي فااااي الا ساااايابية  النقاااا  الحركااااي  داقااااة التيااااوي   تي .1

الماارياااة الخاصاااة  عدااا   فاااق بعااا  المقشااارات  –ال د ياااة  رينااااتاساااتخدام التم
 .ال ا وكينماتيكية

مااااارا  داارفااااور تئاااور ايجاااابي فاااي ا سااايابية الحركاااة بدلالاااة السااارعة الزا ياااة لأ .8
 .التيوي  بالقفز عاليا بكرا اليد

 

 : مناقشة الدراسات السابقة

اساات مشااباة لددراساة الحالياة مان من يلا  مسح الدراسات السابقة  جد فناا  دار 
بعاا  المحااا ر التااي تنا لاات بعاا  التمرينااات الخاصااة  المقشاارات  إلاا   ياالا  التئاار  

كسااجينية   بعاا  المقشاارات ال ا وكينماتيكيااة فااي   الفساادجية  مناااا القاادرات الوفيفيااة اللاا
ضاااار  تئااااوير الا ساااايابية  الماااااارات الاجوميااااة الخاصااااة بااااالكرا الئااااا را  مناااااا ماااااارا ال

عااان ذلااال اعتمااادت بعااا   فضااالا   ، الايت اااارات الخاصاااة بااااا الأمااااميالساااا ق المواجااا  
الدراسات الساابقة عدا  اساتخدام المانا  التجري اي   اوع النشااو  الالل  تشااب  ماع الدراساة 

 .الحالية
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 (1)ندوا ال
 يبيا دع  ةقاط التشاده والاختصف بيا الدراسة الةالية والدراسات السادقة

 الاستنتاجات أهم المتغير المستقل والتابع المنهج العينة لدراسةا ت

 

 

 

1 

 

 

 

 

دراسةةةة  مةةةر 

 2222سعد 

 

 

 

 

 

 

تكونت  ينة البحث  مة  

لا ةةةي  ةةةي  نةةةاد  ( 16)

ديةةالب بر ةةع ال قةةا    ةةة 

-11)الشةةةةةبام ب  مةةةةةار 

 سنة( 22

اسةةةةةتلدا البا ةةةةةث 

المةةةنهج التبريبةةةي 

ذات التصةةةةةةةةةةةةةةةميم  

لمبمةةةةةةةةةةةةةةةةةةو تي  

متكةةةةةةةةةةةةا  تي  ذات 

تبةةاري  القب ةةي الاخ

 والبعد 

التمرينةةةةةةةةةةةات اللا ةةةةةةةةةةةة 

والمتغيةةةةةر التةةةةةةابع القةةةةةةو  

الانفبارية وبعض القدرات 

كسةةةةةةةةةبنية بر عةةةةةةةةةة اواللا

 اللطف  

 

 

ان التمرينةةات اللا ةةة المسةةتلدمة كةةان  .1

لها ا ر ايبابي  ي تطةوير القةو  الانفباريةة 

اللا ةةةة بالةةة را ي  والةةةرج ي  والقةةةدرات 

  .يم الر عة   تنظ ةالمسؤولاللااوكسبينية 

ان ا تمةةةةةاد التمرينةةةةةات اللا ةةةةةة  ةةةةةي  .2

 تصميمها   ب شدد  الية أ  الو و   يها

الشد  القصوى يعمل   ب تطوير القةو  إلب 

الانفبارية والقةدرات اللااوكسةبينية بر عةة 

 اللطف

  

 

 

2 

 

 

 

 

دراسةةة ا مةةةد 

 بةةةةةد الميةةةةةر 

 بةةةةد الر ةةةةا 

(2222) 

تكونت  ينة البحث  مة  

لا ةةةةي  مةةةة    ةةةةة ( 16)

بام نةةةةاد  الةةةةد ار  شةةةة

الريا ةةةةةةةةةي ل ةةةةةةةةةدور  

  2221الممتاز ل عاا 

اسةةتلدمت البا  ةةة 

المةةةنهج التبريبةةةي 

ذات التصةةةةةةةةةةةةةةةميم  

المبمو ةةةةةةةةةةةةةةةةةةات 

 المتكا  ة  

تةةةةة  ير تمرينةةةةةات خا ةةةةةة 

والمتغيةر التةةابع المتغيةةرات 

البيوميكانيكية وأداء مهار  

الضةةرم السةةا م المواجةة  

بةالكر  ( والل فةي المامي)

 الطائر  

 

 يا ة  إمكانيةح يل الحركي يتيح ان الت .1

 ةةةي أداء  الربعةةةةمقةةةادير رةميةةةة ل مرا ةةةل 

 إمكانيةةةالمهةةار  التةةي تتةةو ر مةة  خلالهةةا 

 ةةةةةيا ة اللطةةةةةوات التع يميةةةةةة المناسةةةةةبة 

ل مبتةةةدئي   ةةةي  ةةةوء اسةةةتعداد اللا بةةةي  

المتةةةةو ر  لديةةةة  مةةةة  خةةةةلا   والإمكانيةةةةات

التعرف   ب ةيم المتغيةرات البيوميكانيكيةة 

 لديهم

رور  ا تةةةةةواء البةةةةةرامج التدريبيةةةةةة  ةةةةة .2

المعةةةد  مةةة  ةبةةةل المةةةدربي    ةةةب تمرينةةةات 

ميكانيكية تعتمد   ب التح يل الحركي الكمي 

لغةةةةرس الاسةةةةهاا  ةةةةي تطةةةةوير المهةةةةارات 

الساسةةية بةةالكر  الطةةائر  وأهمهةةا الضةةرم 

 .السا م ب نوا   الملت فة

 

 

3 

 

 

 

 

 

 

دراسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  

تما ةةةر  بةةةد  

المةةةةنعم  بةةةةد 

الحسةةةةةةةةةةةةةةةي  

2211 

 ينة البحث  مة   تكونت

لا بةةةةةةةةةةةةي    ةةةةةةةةةةةةة ( 6)

-14)الناشةةة ي  ب  مةةةار 

 سنة بكر  اليد( 11

اسةةتلدمت البا  ةةة 

المةةةنهج التبريبةةةي 

ذات التصةةةةةةةةةةةةةةةميم  

 مبمو ة وا د 

 -تةةةة  ير تمرينةةةةات بدنيةةةةة  

مهاريةةةة خا ةةةة والمتغيةةةر 

التةةةابع بعةةةض المؤشةةةرات 

البايوكينماتيكية  ي تطوير 

الانسيابية والنقةل الحركةي 

  القفةة  ودةةة التصةةويي مةة

  اليا بكر  اليد 

 

ظهةةةور تطةةةور ايبةةةابي  ةةةي الانسةةةيابية  .1

والنقةةةل الحركةةةي ودةةةةة التصةةةويي نتيبةةةة 

المهاريةةةةة  –اسةةةةتلداا التمةةةةاري  البدنيةةةةة 

اللا ةةةة و  ةةةب و ةةةم بعةةةض المؤشةةةرات 

 البايوكينماتيكية

ظهور تطور ايبابي  ي انسيابية الحركة  .2

بدلالةةةةةةة السةةةةةةر ة ال اويةةةةةةة لداء مهةةةةةةار  

 بالقف   اليا بكر  اليدالتصويي 

 



    منهجية البحث وإجراءاته الميدانية : الثالثالباب 
 

    

26 

 

  :الميدانية اتهإجراءو منهجية البحث  -3

 : منهج البحث 3-1

البحث وفرضياته هي  اليي  تحيدل الميالم الماليي الي    وأهدافطبيعة المشكلة  إِن   
يسييييي دله الباعييييث وخليييييه اثييييي دل  الباعبيييية المييييالم اليثر بيييي  لمالميييييه طبيعيييية البحييييث 

ف  الميغييرا   الأثاثيةكل العوالل لحاولة لضبط "المالم اليثر ب  هو إِن   إذ ،وليطلباته
أو الميغيرا  اليابعة ف  اليثربة لا خدا خاليل واعيد حييحكي فييه الباعيث و غييرن خلي   حيو 

 . (1)"ن خل  الميغير أو الميغيرا  اليابعةتأثير لعين بقصد تحدحد وقياس 
قيو  خلي  ي لأ يها ف  المثال الر اضي  والمالم اليثر ب  هو أكبر المااهم اثي دال  "      

أثيياس اليعالييل المباايير والييواقع  لييا التييواهر الم يل يية و قييو  خليي  الماعتيية واليثر يي  
ليي ا اثييي دل  الباعبيية  ،(2)"بأ واخييه ليين اييال البرهايية مييين المثموخيية أو مييين المثموخييا 

 تييييا  تصييييميي المثموخيييية الواعييييدا ذا  اوايبييييالأ ن القبليييي  والبعييييد  الأكبيييير لالميييية لليييي ا 
 .البحث

 (2)جدول ال
 للبحث التصميم التجريبي بيني

 الميغيرا 
 

 اوايبالأ البعد  الميغير المسيقل اوايبالأ القبل 

 
    

 ارا ؤ المقياس 
  ال سلثية
ا سيامية واايبالأا  

ألاء للالأا الضرب 
 الساعق العال 

المؤارا   قياس اايبالأا   تمر اا  ااصة
 ال سلثية

ا سيامية ألاء واايبالأا  
اعق للالأا الضرب الس

 العال 
 : مجتمع البحث وعينته  3-6

                                                 

كلييية اليربيييية , جالعيية بغيييدال: )دليلللل البحلللاب لاتاحلل  ا ححلللاب اللي التر يللل  الريا لللي ؛ لأافيييا صييال ,  ييولأ  إمييراهيي (1)
 .  95ص( 6002, الر اضية

 .49-42ص( 6002, لالأ ال كر العرب , القاهرا: )قراءات اي البحث العلميلحمول خاان؛  (2)
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ك لك  .(1)"ال   يثر  الباعث لثمل لحولأ خمله خليلا  الأ موذجه  : "العياة 
ه  الحصول خل  خياة "الي  حابغ  خل  الباعث لراخاتلا  ملمةالعلمية ال الألولألن 

 .(2)"اا وعقيقي  صالق   تمبيا   الأصل تمبل المثيما 
لن لاي   كلية اليربية   اوخب (16)ايالأ  الباعبة وف  ضوء ه ا الم لو  ا 

  (5)وخبين فأصبح  العياة ( 3)الر اضية ف  جالعة ليال  بالكرا الطالرا وبعد اثيبعال 
وخ  وال حن تي اثيبعالهي لن العياة وذلك لعد  عضولأهي حو  ( 16)وخبين لن لثموع 

 .البحثلن لثيما %( 59) اوايبالأا  فأصبح  الاسبة المئو ة للعياة إجراء
ولغرض لعرفة تثا س العياة ف  بعض ليغيرا  الدلأاثة والي  للا خاقة قو ة  

بموضوع البحث قال  الباعبة باثي راج الوثط الحسام  واو حراف المعيالأ  لكل لن 
% 30كلما كا    يالثه  إذ"الطول والكيلة والعمر خن طر ق اثي دا  لعالل اواياف 

 .(3)الثدول  حبياهوه ا لا ، (3)"را   لليثا س العياة فما لون كان لؤا
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3)جدول 
                                                 

بغييدال، لطبعيية و الأا : )ا للي طرائللا البحللث العلمللي و فا جللر اللي التر يلل  الري وجيييه لحثييوب وقاثييي الماييدوو ؛( 1)
 .19ص( 1544اليعليي العال ، 

يد ايير ؛ ( 2)  1973)القياهرا، لالأ الالضية العربيية،: ) فلا   البحلث الي التر يل  واللم اللف  جامر خبدالحمييد وأحعمح

 . 230ص
: الريا لي التطبيقات الإحصائي  واستخدا ات الحاسوب اي ححوب التر يل  وليا ياثين وعسن محمد خبد العبييد ؛ ( 3)

 . 121ص( 1550الموصل، لالأ الكي  للطباخة والاشر، )
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الحسابي  والانحرااات المعياري  لال  ن الطول والاتل  والعمر للعيف   ا وساطيبين 
 حاستخدام  عا ل الاختلاف

 %لعالل اواياف  ع س وعدا القياس المعالي الإعصالية للميغيرا 

   1.73 3.20   184.6 ثي        الطول

 7.67   5.83   76  كغي        الكيلة

 4.08   0.88  21.55  ثاة       العمر

  :المساعدة والأدوات والأجهزةالوسائل  3-3

 :وسائل جمع المعلومات 3-3-1

جل الحصول خل  المعلولا  والحقالق العلمية الصحيحة لحل الصعوبا  ألن       
 : بعدا وثالل لثما المعلولا  والبيا ا  وه  والمشكا  اثيعا   الباعبة

 .والأجابيةالمصاللأ العربية  .1

ايرا  الويي يية ليد  ؤ الم أهيياثيمالأا  اثيبا ة ااصة ليحدحد اليمر اا  ال اصية و  .6
 الكرا الطالرا    نالاخبي

اثيييمالأا اثيييبا ة ااصيية باوايبييالأا  لقييياس الميغيييرا  الويي ييية وا سيييامية للييالأا   .3
 .العال  بالكرا الطالرا الضرب الساعق

 .(*)المقابا  الش صية .2

 .اوايبالأا  والقياس .9

 .(DART- FISH)مر الم اليحليل الحرك   .2

                                                 

ية اليربية الر اضيية قال  الباعبة ياجراء المقابا  لا ال براء ف  حو  اوعد ف  تما  الساخة الحالية خشر ف  كل (*)
 جالعة بغدال

 .جالعة بغدال –كلية اليربية الر اضية  / باحوليكا يك, أثياذ  صر   خبد الكر ي، ل .1

 .كلية اليربية الر اضية جالعة بغدال /خلي اليدلأ   الر اض , أثياذ  ،  خبد الوهاب غا    ل .6
 .جالعة بغدال –كلية اليربية الر اضية  / الكرا الطالرا ,أثياذ لساخد أثماء عكم ، ل .3
كليييية اليربيييية الر اضيييية   /طييي  لأ اضييي  وفسيييلثة لأ اضيييية( طييي  اثيشيييالأ  )اييي يق، ابيييير لت ييير خبيييد ه ل .2

 .جالعة  بغدال –اا للب
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 ((Excel مر الم .5
 :فريق العمل المساعد

خيين اوثيييعا ة  اوايبييالأا  فضييا   جييراءتييي اوثيييعا ة بمثموخيية ليين المسيياخدحن لإ 
الدلأاثيا  العلييا  بيةلين طل( **)سياخد خن وجيول ل ا  ضلعبة الكرا الطالرا ف( *) بمدلأب ف 

 .ليليئة ليطلبا  اوايبالأا  الأثاثيةف  كلية اليربية 
 :مستخدمةال والأدوات الأجهزة 3-3-6

(      e-motion) وخيييييه ( Treadmill)جليييييا  السيييييير الميحيييييرئ تر يييييدليل كلربيييييال   .1
 .يابا   الصاا 

   Aossmax وخه  ألما  جلا  لقياس لعدل الابض صاا  .6
  .(beurer)طب  الكيرو   ألما   الماشأ لقياس الكيلة  وع  ليزان .3
 .صاا صيا   (ثالأجا )جلا  الوث  العمول   .2
 (.2)ثاخة توقي  الكيرو ية خدل  .9
             كيييييولأ  الماشيييييأ يعميييييل ماتيييييا    (LG) يييييوع  (1)خيييييدل ( ومييييييوب)جليييييا   عاثيييييبة  .2

(xp Windows ) وعاثبة حدو ة( Casio)  (يابا  )صاا.  
يابا ييييييييييية الصيييييييييياا ( Sony) ييييييييييوع ( 2)خييييييييييدل RAM –فيييييييييييدحو   DVD كيييييييييياليرا .5

 :لواص اتلا

                                                 

 .جالعة ليال  -كلية التربية الرياضية / مدرس مساعد , فؤاد عبد اللطيف  (*)

(** ) 
 .جالعة ليال  -كلية اليربية الأثاثية /  لطيف، لدلأس لساخد خل   براس .1
 .جالعة ليال  -كلية اليربية الأثاثية / لاجد عيدلأ، لدلأس لساخد .6
 .جالعة ليال  -ية الأثاثية كلية اليرب/ خاء كالل، لدلأس لساخد .3
 .جالعة ليال  -كلية اليربية الأثاثية / لروا االد، لدلأس لساخد .2
 .جالعة ليال  -كلية اليربية الأثاثية / تربية لأ اضية سلصط   خبدخل ، بكالولأ و  .9
م د خبدخل  جالأه، لصولأ .2  . جالعة ليال  -كلية اليربية الأثاثية / تربية  فاية سبكالولأ و /  لُحح
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o  اعييدك كيياليرا فيي  ثلسييلةR dvd handycam صييمم  ليحقيييق ثييلولة 
اوثيييي دا  وتحييييو  خلييي  لثموخييية لييين المزاييييا ال القييية تمكييين لييين اليصيييو ر 

 .+ rw-/dvd- r /rdl  +rw/  مياسيقا  اليسثيل 

o   2000لأقم  / × 40 و  بصرx. 

o  اااةlcd  موصة تعمل باللمس 2.7لقاس. 

o خدثة فاحو تيسالأ لن كالأل  ايس. 

o ضبط مؤلأ  وقياس الضوء لموضا ف  الصولأا. 

 .(national) وع ( 4)خدل  DVDأقراص    .4
 .(xtreme) وع ( 2)خدل ( Ram)بطاقة ذاكرا  .5
 (.   1)عالل كاليرا ثاث  خدل  .10

 اللع   الكرا الطالر  .11
 . ابكة قا و ية. 13
   .صياية الصاا( 10) ية خدل كرا  طالرا قا و .  12

 .ار ط قياس لقياس الطول .16
  .(ثي9)ار ط وصق خرض  .13
 (.لير1)لقياس الرثي  .12
 .لكل وخ ( 16)خالا  فس ولأ ة  .19

 .لير( 10)ار ط قياس لعد   بطول  .12
 .(1)صافرا خدل (1)صافرا خدل  .(6)أولأاق وأقا ، لساط  خدل  .15

 
 
 
 :تحديد متغيرات البحث 2 -3

 :لدى لاعبي الكرة الطائرة الفسلجيةالمؤشرات  أهمتحديد  3-2-1
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 أهيييليحدحييد  ،(*)ابييراء( 4) آلأاءقاليي  الباعبيية ميو  ييا اثيييمالأا اثيييبا ة وثيييطاع   
المؤايييرا  ال سيييلثية اليييي  يحياجليييا وخييي  الكيييرا الطيييالرا وبعيييد ت ر ييي  البيا يييا  ال اصييية 

ا وخ  الكرا الطالرا لن المؤارا  ال سلثية الي  يحياجل أهيباوثيمالأا وال اصة ميحدحد 
واايالأ  الباعبة الميغيرا  اليي   (2)ف  الثدول  بيناال اثي دا  لقياس الرت  وكما ل

يثييو  للباعييث  لأ ييه" كميغيييرا  لااليية فيي  الدلأاثيية  (2 إليي  1)عصييل  خليي  الرتيي  ليين  
 .(2)"ف  الدلأاثة إلااللاان ي يالأ الاسبة المالمة ليراي  أو تحليل الميغيرا  لغرض 

 
 
 
 
 

 (4)الجدول 
 تحديد المؤشرات ال سلجي  التي رشحها الخبراء لدى يبين

 لاابي الارة الطائرة 

                                                 

م د  (1)  القياهرا،) :واللم اللف   الريا لي القياس اي التر يل  الريا لي د  صر الدحن لأضوان؛ م  حح عسن خاو  ولُ لُحح
 322ص (1555لالأ ال كر العرب ، 

(* ) 
 جالعة بغدال/ ابير، فسلثة ط  لأ اض ، كلية اليربية الر اضية للباا : ا يق الدكيولأ لت ر خبد ه .1
 جالعة بغدال/ أثياذ، خلي تدلأ  ، كلية اليربية الر اضية :الدكيولأ خبد الوهاب غا    .6
 جالعة بغدال/ أثياذ، فسلثة تدلأ  ، كلية اليربية الر اضية: الدكيولأ ثاطا إثماخيل .3
 جالعة ليال / أثياذ لساخد، فسلثة اليدلأ  ، كلية اليربية الر اضية: اللطيف الدكيولأ لاهر خبد .2

 جالعة ليال / اليدلأ  ، كلية اليربية الر اضية أثياذ لساخد، فسلثة: الدكيولأ خباس فاضل .9
 جالعة بغدال/ أثياذ لساخد،خلي اليدلأ  ،، كلية اليربية الر اضية: الدكيولأ هال خبد الكر ي .2
 جالعة ليال / ، فسلثة تدلأ  ، كلية اليربية الر اضيةأثياذ لساخد: الدكيولأ قيس جيال .5
م د .4  .جالعة بغدال/ ة اليربية الر اضيةفسلثة تدلأ  ، كلي, لدلأس: الدكيولأ   دون لُحح
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المؤارا    
 ال سلثية

ال بير 
 الأول

ال بير 
 البا  

ال بير 
 البالث

ال بير 
 الرابا

ال بير 
 ال الس

ال بير 
 السالس

ال بير 
 السابا

ال بير 
 البالن

الوثط  المثموع
 الحسام 

الرت  
 يةالالال

 اليأاير

1 
الحد الأقص     

وثيلائ 
 الأوكسثين 

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

 
1 

لعدل الابض 
 بعد الثلد
 لباارا

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

 
3 

لعدل الابض 
بعد اوثيش اء 

ل 3بعد  
8.6 7.9 7.9 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
8.6 
 

 
7.9 
 

6 .64 
 

5 7 0 .8 
 

1  
 

 
4 
 

لعدل الابض 
بعد اوثيش اء 

ل 5بعد  

 
3 .5 

 

 
3 .5 

 
0 .6 

 
0 .6 

 

 
0 .6 

 

 
7.9 
 

 
8.6 
 

 
7.9 
 

53 
 
615  .6 
 

    
    8 
 

 
× 

5 
 
 

القدلأا الويي ية 
كسثياية او الا

 ال وث اجياية

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

1 .3 6 
 
7.9 
 

 
3 

 
 

6 
 
 

القدلأا الويي ية 
كسثياية او الا

كييكيةالا  

 
8.6 
 

 
8.6 
 

 
8.6 
 

 
8.6 
 

 
8.6 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

7 .66 8.3375 1  
 

 
7 
 

لعدل اليا س 
بعد الثلد 
 لباارا

 
0 .6 

 
0 .6 

 
3 .5 

 

 
8.6 
 

 
8.6 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

 
7.9 
 

1 .58 5 7 1 .7 6  

 
8 

 الك اءا
 البد ية

Pwc 170 

 
7 .4 

 
7 .4 

 
3 .5 

 
7 .4 

 
7 .4 

 
7 .4 

 
7.9 

 
0 .6 7 .1 4 75 33 .5 9  

× 

لعدل الابض  9
 وق  الراعة

 
0 .6 

 

 
8.6 
 

 
7.9 
 

8.6 
 
8.6 
 

 
8.6 
 

 
3 .5 

 
0 .6 9.6 5 

 
45 .7 
 

5  

 

 
 
 

 (5)الجدول 
ا دنى حتى نستخرج المؤشرات  إلى توسط  أالىالحسابي  تفازليا  ن  ا وساطيبين ترتيب 

 نسب  ات اق  ن بين الخبراء أالى  التي حصلت الى ال سلجي
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 الرت  الالالية الوثط الحسام  الميغيرا   
 1 4. 3359 كسثياية الاكييكية و القدلأا الويي ية الاا 1
 6 4. 059 ل 3لعدل الابض بعد اوثيش اء بعد 6
 3 5. 5 كسثياية ال وث اجيايةو لقدلأا الويي ية الااا 3
 2 5. 4359 د الثلد لباارالعدل الابض بع 2
 9 5. 29 لعدل الابض وق  الراعة 9
 2 5. 659 لعدل اليا س بعد الثلد لباارا 2
 5 2. 5169  الأوكسثين وثيلائ  الأقص الحد  5
 4 2. 269 ل 9لعدل الابض بعد اوثيش اء بعد  4
 Pwc 150  3359 .9 5 الك اءا البد ية 5

 

 :اصة بمتغيرات الدراسةترشيح الاختبارات الخ 3-2-6
المؤاييرا  ال سييلثية  أهييي ليين تحدحييد واليأكييدبعييد جمييا المعلولييا  وت ر يي  البيا ييا   

 ليرايي أُاير  الي  يحياجلا وخ  الكرا الطالرا ، قال  الباعبة ميصيميي اثييمالأا اثييبا ة 
 في  (*)ابيراء ول يصيين( 4)اوايبالأا  ال اصة بالمؤارا  ال سلثية وخرضلا خلي   أهي
وبعييدها قاليي  الباعبيية ، (2)موضيي  بييالملحق الو ( خلييي ال سييلثة، وخلييي اليييدلأ   الر اضيي )

 إذ ،الأايير  ييية  بالاسييبة لاايبييالأا  أهمباثييي دا  لقييياس الرتيي  لمعرفيية لأتبيية كييل اايبييالأ و 

                                                 

 .جالعة بغدال/ ابير، فسلثة ط  لأ اض  ، كلية اليربية الر اضية للباا : ا يق الدكيولأ لت ر خبد ه -1 (*)
 .جالعة بغدال/ أثياذ، خلي تدلأ  ، كرا  حد، كلية اليربية الر اضية: الدكيولأ خبد الوهاب غا    - 6
 .جالعة بغدال/ ، فسلثة تدلأ  ، كلية اليربية الر اضيةأثياذ: الدكيولأ ثاطا إثماخيل-3
 .جالعة ليال / أثياذ لساخد، فسلثة اليدلأ  ، كلية اليربية الر اضية: الدكيولأ خباس فاضل -2
 .جالعة ليال / أثياذ لساخد، فسلثة اليدلأ  ، كلية اليربية الر اضية: الدكيولأ لاهر خبد اللطيف -9     
 .جالعة بغدال/ أثياذ لساخد،خلي اليدلأ  ، كلية اليربية الر اضية: بد الكر يالدكيولأ هال خ -2     
 .جالعة ليال / أثياذ لساخد ، فسلثة تدلأ  ، كلية اليربية الر اضية: الدكيولأ قيس جيال -5     
 .جالعة بغدال/ لدلأس، فسلثة تدلأ  ، كلية اليربية الر اضية: الدكيولأ   دون محمد -4     
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 الأوليي تييي تراييي  اوايبييالأا  الييي  لأاييح  ليين قبييل ال بييراء والييي  عصييل  خليي  الرتبيية 
 :بالاسبة لاايبالأا  الويي ية فقد  .الأار    المراحة اايبالأ لن مين اوايبالأال

o   كسيييييثياية و ثيييييا لقيييييياس القيييييدلأا الويي يييييية الاا( 20) اايبيييييالأ ال طيييييواتيييييي ترايييييي
 . الاكييكية

o  ا وتي اايبالأ لعدل الابض بعد اوثيش اء بعد لرولأ ثاك لقالق وتيي قياثيه أحيض 
 . مواثطة جلا  لعدل الابض

o   ال وث اجياية يايةكسثاو الااس القدلأا الويي ية لقي( ثالأجا )الوث  العمول. 

o تييي قياثيه مواثييطة الحييزا  إذ  ،وكي لك تييي اايبيالأ لعييدل الايبض بعييد الثلييد لباايرا
 .الااقل لا السماخة اولكيرو ية

o تي تراي  اايبالأ لعدل الابض وق  الراعة مواثطة جلا  لعدل الابض. 

o  ييياع تباايييرا لييين ايييال الأ بصيييولأا لوتيييي قيييياس لعيييدل الييييا س بعيييد الثليييد لباايييرا 
 (2)ف  الثدول  بينوكما ل، وا   اض الصدلأ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (6)الجدول 
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تحديد الاختبارات التي رشحها الخبراء لقياس المؤشرات ال سلجي  التي يحتاجها  يبين
 ةلااب الارة الطائر 

 ت
اختبارات المؤشرات 

 ةالوظيفي

الخبير 

 الأول

الخبير 

 الثاني

الخبير 

 الثالث

الخبير 

 لرابعا

 الخبير

 الخامس 

 الخبير 

 السادس

 الخبير

 السابع 

 الخبير

 الثامن 
 المجموع

 الوسط

 الحسابي
 الرتب

 ا 1
 

القدددددددددددددددددر  الوظيفيددددددددددددددددة 

 كتيكيدددددةللاكسدددددجينية اواللاا

 اث 30اختبار الخطو  لمد   

5.2 
 

 ----
 

5.2 
 

3 .9 
 
 

 ----
3 .9 
 
 

 ----
 

0  .2 
 

2  31 
64 .2 
 

6 

 ب
القدددددددددددددددددر  الوظيفيددددددددددددددددة 

كتيكيدددددة للاسدددددجينية اكواللاا

 اث 20اختبار الخطو  لمد   

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

 ج

القدددددددددددددددددر  الوظيفيددددددددددددددددة 

كتيكيدددددة لاكسدددددجينية الواللاا

اختبدددددار الوثدددددب ال مدددددود   

 اث 20

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

 
6 

م دل النبض ب د الاستشفاء 

د القيددددداس بواسدددددطة  3ب ددددد

 جهاز م دل النبض

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
 
5 .5 
 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
 
6 .3 2 

 

 
5 .5 

 
 
1 
 

 
 ا 3

القدددددددددددددددددر  الوظيفيددددددددددددددددة 

الفوسدفاجينية  ةوكسجينيااللا

اختبدددددار الوثدددددب ال مدددددود  

 سارجنت

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
5 .5 

 
6 .3 2 

 
5 .5 

 
1 

 ب

در  الوظيفيددددددددددددددددة القدددددددددددددددد

كسجينية الفوسدفاجينية واللاا

-الددددرج ماركاريدددا اختبدددار

 كلامن 

 
0 .2 

 
0 .2 

 
3 .9 

 
3 .9 

 
 ---

 
4 .2 

 
3 .9 

 
4 .2 

 
9 .1 2 

 
9 4 6 5 .9 

 
6 

 ج
القدددددددددددددددددر  الوظيفيددددددددددددددددة 

 كسجينية الفوسدفاجينيةواللاا

 ثا 19اختبار الخطو  لمد   

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

 
 ا 2

 م دل النبض ب د  الجهد

مباشددددر  القيدددداس بواسددددطة 

 السماعة الطبية

 
5.2 

 
 ---

 
5.2 

 
3 .9 

 
 ----

 
5 .2 

 
 ---

 
3 .9 

 
1 .30 

 
06 .2 

 
6 

 ب

 م دل النبض ب د الجهد

مباشددددر  القيدددداس بواسددددطة 

 ةالحددد ال النامدددل مدددع السددداع

 الالكترونية

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

 ا 9
 م دل النبض ومت الراحة

القيددداس بواسدددطة السدددماعة 

 الطبية

 
3 .9 
 

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

 ب
م دددل النددبض ومددت الراحددة 

القيدددددداس بواسددددددطة جهدددددداز 

 م دل النبض 

 
5 .5 
 

5 .5 5 .5 4 .2 
 
5 .5 
 

 ----5 .5 5 .5 6  .2 9 
 
6 2 5.5 

 
1 

2 
 د الجهدم دل التنفس ب 

بصددددور  مباشددددر  القيدددداس 

 مباشر 

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

تي قياس لعدل الابض وق  الراعة وذلك بثلوس الم يبر خل  كرثي  و ييي قياثيه  
 .ض لمدا لقيقةمواثطة جلا  لعدل الاب

 :قياس معدل النبض بعد الجهد مباشرة 3-2-3-6

مواثيييطة ( ك 20)لميييدا تيييي قيييياس لعيييدل الايييبض بعيييد او يلييياء لييين الثليييد لباايييرا 
بسيرخة لأكيض  جليا  الير يدليلوالاخي  واقيف خلي  الحزا  الااقل لا السياخة اولكيرو يية 

 .  الشكلكما لوض  ف وبشدا تح  القصو  (  3)كيلو لير مدلأجة ليل( 10)
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 (1)الشكل 
 يو ح قياس  عدل الفبض حعد الجهد  باشرة

 :دقيقة( 3)قياس معدل النبض بعد الاستشفاء بعد مرور  3-2-3-3

بعد تسثيل لعدل الابض بعد الثلد لباارا  تي قياس لعدل الايبض بعيد اوثيشي اء       
ذلك تي اثيي راج الاسيبة  لقالق مواثطة جلا  لعدل الابض وف  ضوء (3)أ  بعد لرولأ 

 .لقالق( 3)المئو ة لمعدل الابض  بعد اوثيش اء بعد 
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(سارجنت)اختبار الوثب العمودي من الثبات  3-2-3-2
(1):  

 .كسثياية ال وث اجيايةو قياس القدلأا الاا  : غرض الاختبار
 .(لقيقة / لير/ كغي )يقاس اوايبالأ  : وحدة القياس

 لييير لببيي  خليييه ( 2)يقييل خيين ليين  مييول  الأت اخييه وجلييا  الوثيي  الع : ا دوات
 .لقياس لقراءا أطوال الاخبين

أقصيي  إليي  يقييف الم يبيير ألييا  الثلييا  ثييي يقييو  الم يبيير مرفييا ذلأاخييه  :داء واصلل ات ا 
الأصييابا وبعييد ذالييك يقييو  الم يبيير بمرجحيية اليي لأاخين إليلييا  قطيية تصييل 

يأأث ل ليا ثاي  اليركبيين  صي ا، ثيي لرجحيليا  ا ليا ليد اليركبيين خالي ي الال 
 إليلييييا وأقصييي   قطيييية تصيييل  أخلييي  إليييي ، للوصيييول أخليييي خمولييييا للوثييي  

 يعط  الم يبر ثاثة لحاوو  يسثل له أفضللا .الأصابا

 . ال رق مين القياثين × و ن الثسي  × 61. 25=لعاللة اايبالأ ثالأجا  

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (2)شكل ال
 (جفتسار )يو ح اختبار الق ز العمودي  ن الثبات 

                                                 

لصير : )1ط ,اسيولوجيا و وراولوجيا الريا ي وطرق القيلاس والتقلويمولُحم د صبح  عساين؛  د اعمأمو العا (1)
 .660ص( 1555, لالأ ال كر العرب 
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:ثانية 60اختبار الخطوة لمدة  3-2-3-9
(1)

  

 .كسثياية الاكييكيةو قياس القدلأا الويي ية الاا :غرض الاختبار
 : ا دوات
o (.يث40  )لقعد أو صادوق لل طوا الأت اخه 

o  توقي ثاخة. 

o  ليزان طب. 

 :اتجراءالإ

o اوايبالأ لاءو ن الم يبر قبل الأ. 

o عساب ال طوا  الي  حؤلحلا الم يبر. 

o  عساب الزلن الكل 
o  الآت عساب الدلأجة باثي دا  القا ون : 

                الأت ييييياع جليييييا  ال طيييييوا بيييييالمير × خيييييدل ليييييرا  الصيييييعول والايييييزول فييييي  الدقيقييييية الواعيييييدا 
 .الثلد المب ول =( و ن الثسي كغي)× ( لير 0.4)
 :قياس معدل التنفس بعد الجهد مباشرة 3-2-3-2

ثلد لباارا  وذلك بثلوس الم يبر خل  كرث  لميدا تي قياس لعدل اليا س بعد ال 
 عسيياب خييدل المييرا  الييي  حرت ييا ملييا الصييدلأبصييولأا لبااييرا خيين طر ييق لقيقيية و يييي قياثييه 

الم يبيييير بمحيييييو   إابييييالأالسييييب  فيييي  خييييد   وإِن  "الشييييليق فيييي  الدقيقيييية الواعييييدا أثايييياء فيييي  
 إذاقييد ترت ييا أو تييا  ض خليي   سييبة اليييا س والييي   الإلأاليييةالسيييطرا إلكا ييية اوايبييالأ هييو 
 .(2)"خليلا وخل  وفق يروف الم يبر ف  عياه الإلأاليةتم  السيطرا 

 

                                                 

م د   صر (1) جالعة علوان، لركز الكياب للاشر، : )1، ططرق قياس الجهد البدني اي الريا  الدّحن  لأضوان؛  لُحح
 .126-195ص( 1554

الألألن، لالأ ال كيير للطباخييية : )الاختبللارات والقيللاس والتقللويم اللي التر يلل  الريا للي ثيييد إمييراهيي؛ لييروان خبييد الم (2)
 602-603ص( 1559والاشر واليو  ا، 
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 :العالي بالكرة الطائرةالمواجه  اختبار مهارة الضرب الساحق  3-2-2
  (1)اختبار الضرب الساحا اي الاتجا ين القطري والمستقيم

 .   والمسيقييقياس الضرب الساعق ف  اوتثان القطر  :الغرض  ن الاختبار
كرا طالرا ، للع  كرا طالرا ، لرتبيان لوضوخيان ف  لركيز  10)  :ا دوات

 .(1)ولركز لأقي ( 9)لأقي 
خيين طر ييق المييدلأب فييي   الإخييدال( 2)الضييرب السيياعق ليين لركييز  :داء واص ات ا 

ضيييربا  ثيياعقة  حيييو اوتثيييان ( 9) ألاءوخلييي  الم يبيير ( 3)لركييز 
 حيييو اوتثيييان المسييييقيي ليييا    اييير أُ ضيييربا  ثييياعقة ( 9)، القطييير  

 وأار  لراخاا اا  فيرا  لأاعة مين لحاولة 
سييييقط فيلييييا الكييييرا خليييي  ت قيييياط لكييييل ضييييربة ثيييياعقة صييييحيحة ( 2)  :التسجيل

 .المرتبة
سقط فيلا الكرا ف  الماطقية ت قاط لكل ضربة ثاعقة صحيحة ( 3) 

 .الم ططة
سيييييقط فيليييييا الكيييييرا فييييي  ت قطييييية لكيييييل ضيييييربة ثييييياعقة صيييييحيحة ( 6) 

  .(ب)،(أ)قة الماط
لين ميين اوايبيالأا   الأولي عصل خل  الرتبة  لأ هاخيمد ه ا اوايبالأ ف  البحث  

والييي   لأاييي  لييين قبيييل ال بيييراء الم يصيييين فييي  لعبييية الكيييرا الطيييالرا وقبيييل تطبييييق  الأاييير  
اوايبيييالأ قالييي  الباعبييية موضيييا العاليييا  ال سييي ولأ ة ليحدحيييد ل اصيييل الثسيييي لاخبيييين ثيييي 

العيييال   المواجيييه الاخبيييين لمليييالأا الضيييرب السييياعق ألاءوتحلييييل  قالييي  الباعبييية ميصيييو ر
باوتثييياهين القطييير  والمسييييقيي باثيييي دا  الكييياليرا لييين اجيييل اثيييي راج او سييييامية الحركيييية 

القييوا ين تييي اثييي راج  وتطبيقييه وبعييد وتطبيييق (الييدالأ  فيي )وخيين طر ييق اثييي دا  مر ييالم 
  .  لاخبين ف  اوايبالأا  القبلية البعديةالملالأ  لاءاو سيامية ليعرف خل  ا سيامية الأ

                                                 

لركيز , القياهرا : )1ط,ا سل  العلميل  للالرة الطلائرة وطلرق القيلاسصبح  عسا ين وعميد  خبيد المياعي؛  لُحم د (1)
 .635ص( 1555, الكياب للاشر
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 (3)شكل ال

 العالي حالارة الطائرة المواجر  هارة الضرب الساحا يو ح اختبار
 
تحديدددد المتغيدددرات الخاصدددة بالانسددديابية الحرليدددة لمهدددارة الضدددرب  3-2-9

 :العالي بالكرة الطائرةالمواجه الساحق 
 

 Dart)برنددامج خدامقددل الجسددم باسددتلمرلددز ث يالتحليددل الفيددديو 3-2-9-1

Fish)(1): 
الثييياهز ليحلييييل الميغييييرا  ال اصييية ( Dart Fish)اثيييي دل  الباعبييية مر يييالم  

باو سيييامية الحركييية لملييالأا الضييرب السيياعق العييال  باوتثيياهين القطيير  والمسيييقيي بييالكرا 
( 2002)ا  الشييو ة في  كايدا في  خيالألعياب الطالرا وهو مر يالم عيدحث اثيي د  في  لولأا 

وتييي اخيمييالن فيي  كبييير ليين الم يبييرا  العالمييية المي صصيية فيي  اليحليييل الباحوليكييا يك ، 
ا في  البحيوك المحليية والبر الم يغا  خن الكبير لن ال طوا  الي  كا   لسيي دلة ثيابق  

لثموخيييييية صييييييولأ ليسلسييييييلة إليييييي  خليييييي  تحو ييييييل ال يييييييلي  الأوليييييي المعيمييييييدا فيييييي  اطواتلييييييا 
(Frames )الحاثيييبة المسيييي دلة،  إلكا ييييةيميييد خلييي  خيييدا ليغييييرا  لاليييا وهييي ا الألييير يع

                                                 

التدريب حالمقاو ات المتغيرة الى واا حعلض المؤشلرات البايونيفماتيكيل  وترهير لا الي حعلض لأ عاتي ثلمان؛  و   (1)
لأثييالة لاجسيييير، جالعيية بغييدال، كلييية اليربييية ) :القللدرات البدنيلل  الخاصلل  لدقلل  وسللرا  حرنلل  الطعللن حالمبللارزة

 .25-22ص( 2009الر اضية للباا ، 

 أ

 ب

 المدرب

 اللاعب
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الش ص ال   يقو  باليحليل لما حيؤل  بعيض  إلكا يةوإلكا ية بطاقة اليحو ل  اهيك خن 
خييد  فقييدان بعييض الي اصيييل والييي  لأبمييا  إليي وذلييك حييؤل  ( Drop Frames)ال ر مييا  

 .تكون للمة ف  بعض اغل  اطوا  اليحليل
إليي  ال يييلي المصييولأ حؤايي  كمييا هييو، و ييدال فيينِن   (Dart Fish)فيي  مر ييالم أحلّييا  

البر يييالم ك ييييلي ايييا  و ييييي اثيييي راج الميغييييرا  لباايييرا وطر قييية اوثيييي دا  تييييل ص كميييا 
 :(2()1)أت ي

o   ثييييي الملييييف ال يييياص باليصييييو ر، ووضييييعه خليييي  ( اليحليييييل) ةإيقو ييييالضييييغط خليييي
 .الواجلة ال اصة بالصولأا الميحركة

o ( الميياوس)لأا أرثييي وقياثييه بطر قيية لبااييرا، وذلييك ميحدحييدن بال ييحيييي تحدحييد لقييياس ال
 .لييي تحدحد لا يعالله ف  الطبيعة

o  يقيو  إذ لقيياس الرثيي،  إلي حيي قياس المسافا  الأفقية والعمولية لباارا باوثيياال
البر الم بمقالأ ة المسافة المطلوبية بمقيياس الرثيي وإيليالأ الاييثية لباايرا موعيدا  

 .فة المير وأجزاءنالقياس المعرو 

o   حييي قيياس الزوايييا بشيكل لبااير، وذلييك ميحدحيد الزاو ية المييرال قياثيلا باليأايير خليي
 لييف وإيلييالأ ال اليي  أو لييا الأ إليي  ، كيي لك يمكيين تحر ييك ال يييلي(بالميياوس)ضييلعلا 

المكيييان الثدحيييد لباايييرا ليتلييير  إلييي الزاو ييية خييين طر يييق تحر يييك  قطييية لأأس الزاو ييية 
 .الزاو ة الثدحدا

o  قييييياس  لييييين الحركيييية بشيييييكل لباايييير خيييين طر يييييق إيقو يييية حيييييي(Timer)  ال ييييياص
بالبر يييالم المرفيييق ليييا الحركييية ، و مكييين للبر يييالم اثيييي دا  لثموخييية لؤقييييا  فييي  

 .الوق    سه

                                                 

كليية اليربيية  جالعية القالثيية،: )التطبيقي  والفظري  الي المجلال الريا لي ا س ك البايو يكانيخل  ثلو  جوال؛  (1)
 .323ص 2000)الر اضية، 

انحللدار حعللض المتغيللرات ال سلللجي  والبايو يكانيكيلل  حمؤشللر الفقللل الحرنللي لمرحللل  الفهللوض   ييد  خبييد السييا ؛ (2)
لكيييولأان، جالعيية  أطروعيية: )اللالي حكللرة اليللد  زلقاوأهللرف اللي حعللض المتغيللرات البايو يكانيكيلل  والدقلل  للتصللويب حلل

 .160ص( 2006بغدال، كلية اليربية الر اضية للباا ، 
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o  خيييين طر ييييق اثييييي راج الميغيييييرا  أخييييان يمكيييين اثييييي داللا ليييين اثييييي راج السييييرخة
 .والمسافة والزلن

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (4)الشكل 
 المواجر اللاابين لمهارة الضرب الساحا أداءب الارة الطائرة و تصوير يو ح  لع

 حالارة الطائرة وتحليلها العالي
 
الخاصدة بالانسديابية الحرليدة لمهدارة الضدرب  أداءتحديد مرحلة ال 3-2-9-6

 :العالي بالكرة الطائرةالمواجه الساحق 

يليييا فييي  لليييالأا الضيييرب يهملكيييون فكيييرا البحيييث تلييييي مدلأاثييية او سييييامية الحركيييية لأ 
إلي   ةاليقربييالساعق العال  ل لك تي تحدحد ليغيرا  لركز ثقل الثسي لن لرعلة الركضية 
 .(9)أخل   قطة يصل إليلا الاخ  خاد لمس وضرب الكرا وكما لوضحة بالشكل

 
  

 

 المصور

 اللاعب

 المُ د           
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 (5)الشكل 

وانتهاء حمرحل  وصول اللااب إلى   التقر ييو ح بداي  الحرن   ن  رحل  الرنض  
 أالى نقط  لضرب الارة

 
 
 

1 2 3 

4 5 
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 :متغيرات الانسيابية الحرلية وطريقة قياسها 3-2-9-3
 : شملتو  
 :المساا  المقطوا  ا ولى لمرنز هقل الجسم. 1
وهيي  المسيييافة ال طيييية لكيلييية لركييز ثقيييل الثسيييي واليييي  تبييدأ لييين وضيييا لركيييز ثقيييل  

واجليا لاخي  المعيد في  عالية اوثييعدال للوثي  وتكيون المسيافة الثسي خايد ايط اللثيو  ل
  .أليالأ (4 3-)مين 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (6)الشكل 

 يو ح المساا  المقطوا  ا ولى لمرنز هقل الجسم
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 :الز ن ا ول لحرن   رنز هقل الجسم .2 
وهيي  ال يييرا الزلاييية و طيياق لركييز ثقييل الثسييي ليين لحتيية لمييس قييد  الاخيي  اييط  
عيد واوثييعدال لمرعلية لثو  و يي اوقيراب بأا  اطوتين خل  الأكبر باتثيان الاخي  المُ ال

واليزلن  الأولي بعيد اثيي راج المسيافة .ذاليك ألاءالوث  وبيطل  اوقيراب ثرخة كبيرا خايد 
   1ن/  1 =  1س  .اوول  قو  ميقسيي المسافة خل  الزلن لاحصل خل  السرخة اوول  

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (7)كل الش

 يو ح الز ن ا ولى لمرنز هقل الجسم
 

 :المساا   المقطوا  الثاني  لمرنز هقل الجسم .3
وهييي  المسيييافة ال طيييية لكيلييية لركيييز ثقيييل الثسيييي واليييي  تبيييدأ لييين لرعلييية اوثييييعدال   

للوثيي  عييي  وصييول الاخيي  إليي  أقصيي  الأت يياع لمكيين وتضييرب الكييرا فيي  أقصيي   قطيية 
 .ل خل  المسافة البا يةلاحصالأت اع يصل إليلا الاخ  
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 (8)الشكل 

 يو ح المساا  المقطوا  الثاني  لمرنز هقل الجسم
 

 :الز ن الثاني لحرن   رنز هقل الجسم .4
وهيييي  ال يييييرا الزلاييييية و طيييياق كيليييية لركييييز ثقييييل الثسييييي والييييي  تبييييدأ ليييين لرعليييية  

ب الكيييرا فييي  اوثييييعدال  للوثييي  عيييي  وصيييول الاخييي  إلييي  أقصييي  الأت ييياع لمكييين وتضييير 
وبعيييد اثيييي راج المسيييافة البا يييية واليييزلن البيييا    أقصييي   قطييية الأت ييياع يصيييل إليليييا الاخييي 

 . حصل خل  السرخة البا ية لن اال قسمة المسافة البا ية خل  الزلن البا   
 6ن /  6 =   6س
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 (9)الشكل 

 يو ح الز ن الثاني لمرنز هقل الجسم
 

 :ن   رنز هقل الجسمالسرا  ا ولى لحر  .5
المسييييييافة المقطوخيييييية الأوليييييي  لمركييييييز ثقييييييل )وهيييييي  عاصييييييل قسييييييمة الميغييييييير الأول  

 (.الزلن الأول لحركة لركز ثقل الثسي)خل  الميغير البا   (الثسي
 الأولالزلن /  المسافة الأول  = السرخة الأول  

 :السرا  الثاني  لحرن   رنز هقل الجسم .6
 (المسيافة المقطوخية البا يية لمركيز ثقيل الثسيي)اليث وه  عاصل قسيمة الميغيير الب 

 (.الزلن البا   لحركة لركز ثقل الثسي)خل  الميغير الرابا 
 الزلن البا  /   ةالمسافة البا ي= السرخة البا ية  

 : تغير السرا  لحرن   رنز هقل الجسم .7
 (الأول السرخة  -السرخة البا ية ) = ليغير السرخة 

 ( 1س – 6س) = س             
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 : تغير الانسيابي  لحرن   رنز هقل الجسم .8
 (السرخة الأول  -السرخة البا ية )وه  عاصل ضرب الكيلة  

 (.1س – 6س)×  الكيلة=  ليغير او سيامية     
 
 

العالي المواجه ترشيح الاختبارات الخاصة بمهارة الضرب الساحق  2-2 -3

  :بالكرة الطائرة
في   (*)ابراء ول يصيين( 2) آلأاءقال  الباعبة بعرض اثيمالأا اثيبا ة وثيطاع  

العيال   المواجه اوايبالأا  ال اصة بملالأا الضرب الساعق أهيلعبة الكرا الطالرا ليراي  
بييالكرا الطييالرا وبعييد ذلييك قاليي  الباعبيية باثييي دا  لقييياس الرتيي  لمعرفيية لأتبيية كييل اايبييالأ 

وااييييالأ  الباعبييية اايبيييالأ واعيييد والييي   عصيييل خلييي   الأاييير  يبيييالأا  ييية  بالاسيييبة لااأهمو 
 .(5)ف  الثدول  بينالرتبة الأول  واخيمد ف  البحث وكما ل

 
 
 
 
 
 

 (7)الجدول 
                                                 

 )*( 
 . جالعة بغدال/ كلية اليربية الر اضية/ الطالراخلي الا س، الكرا ,  أثياذ: خل  حوثف .ل .1
 .ة بغدالجالع/ كلية اليربية الر اضية/ أثياذ لساخد، الكرا الطالرا: ثعد عمال الثميل  .ل .1
   /كليييية اليربيييية الر اضيييية/ أثيييياذ لسييياخد، فسيييلثة الييييدلأ   الر اضييي ،الكرا الطيييالرا: لييياهر خبيييد اللطييييف .ل .3

 .جالعة ليال 
 . جالعة بغدال /كلية اليربية الر اضية/ أثياذ لساخد، تدلأ   الر اض ، الكرا الطالرا: عسين ثبلان .ل .4
 .جالعة ليال / كلية اليربية الر اضية/ را الطالرا، تعلي  عرك ، الكأثياذ لساخد : لثاهد عميد .ل .5
 .جالعة بغدال/ كلية اليربية الر اضية /لدلأس، باحوليكا يك، الكرا الطالرا: اعمد ثبا .ل .6
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 ا لمواجر  ختبارات التي رشحها الخبراء لقياس  هارة الضرب الساحاالا  تحديد يبين
 العالي حالارة الطائرة

اختبارات أداء مهار   ت
لساحق الضرب ا
 ال الي

الخبير 
 الأول

الخبير 
 الثاني

الخبير 
 الثالث

الخبير 
 الرابع

الخبير 
الخام
 س

الخبير 
 السادس

الوسط  المجموع
 الحسابي

 الرتب

 
1 
 

 اختبار مياس الضرب
السددددددددددداحق ال دددددددددددالي  

 القطر 

 
_ 

 
2 .2 

 
_ 

 
_ 

 
_ 

 
2 .9 

 
10 

 
9 

 
4 

 
6 

اختبددار ميدداس الضددرب 
 الساحق ال الي المستقيم

 

 
_ 

 
4 .5 

 
_ 

 
_ 

 
_ 

 
2 .2 

 
16.2 

 
6 ،2 

 
2 

 
3 
 

اختبددددددددددار الضددددددددددرب 
السددددددددددداحق ال دددددددددددالي 
بالاتجدددددالين القطدددددر  

 والمستقيم

 
__ 

 
4 .5 

 
__ 

 
__ 

 
__ 

 
__ 
 

 
4 .5 

 
4 . 5 

 
1 
 

 
2 
 

 
ميدددداس مهددددار   اختبددددار

الضددددددددرب السدددددددداحق 
( 2)ال دالي مدن  مركدد  

 (9)نحو مرك  

 
 
5  .5 

 
 
5 .5 

 
 
5 .5 

 
 
5 .5 

 
 
5 .5 

 
 
5 .5 
 

 
 
6 .2 2 

 
 
5   ،5 

 
 
    6 

 
9 
 

 
اختبددددار ميدددداس مهددددار  

الضدددرب السددداحق مدددن    
نحددو مركدد  ( 2)مركدد  

(2) 

 
 
5 .5 

 
 
4 .5 
 

 
 
5 .5 

 
 
4 .5 
 

 
 
__ 

 
 
__ 

 
 
31 

 
 
9 5  ،5 

 
 
3 

 
2 
 

 
اختبددددار ميدددداس مهددددار  
الضدددرب السددداحق مدددن   

نحو مركد  (  2)مرك  
(1) 

 
 
 __ 

 
 
__ 

 
 
__ 

 
 
__ 

 
 
2 .9 

 
 
__ 

 
 
2 .9 
 

 
 
2 .9 

 
 
5 

 
5 
 

اختبددار  ميددداس  مهدددار  
الضدددرب السددداحق مدددن 

نحو مركد  (  3)مرك  
(9) 

 
__ 

 
 
4 .5 
 

 
__ 

 
 
2 .9 
 

 
__ 
 
 

 
__ 
 
 

 
 
6 .13 

 
 
2  ،2 

 
 
9 

 
4 
 

اختبدددار  ميددداس مهدددار  
الضدددرب السددداحق مدددن 

نحو مركد  (  3)مرك  
(2) 

 
__ 
 

 
 
2  .2 

 
 
__ 
 

 
 
   _ 
 

 
 
__ 
 

 
 
__ 
 

 
 
2 .2 

 
 
2 ،2 

 
 
5 

 
5 
 

ميددداس مهدددار    اختبدددار
الضدددرب السددداحق مدددن    

نحو مركد  (  3)مرك  
(1) 

 
 
2  .2 

 
 
4 .5 
 

 
 
4 .5 
 

 
 
__ 
 

 
 
__ 
 

 
 
__ 
 

 
 
6 .60 

 
 
33 2.5 

 
 
2 

 إلييي ليوثيييط  أخلييي الحسيييامية تاا لييييا لييين  الأوثييياطحبيييين ترتيييي   (4)لييين الثيييدول  
 .راء سبة ات اق لن مين ال ب أخل عصل  خل   ال   اوايبالأالأل   عي   سي رج 
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 (8)الجدول 
 ا دنىإلى  توسط أالى ا  ن الحسابي  تفازلي   ا وساطيبين ترتيب 

 المواجه للالأا الضرب الساعق ألاءاايبالأا    
 العال 

 الرت  الالالية الوثط الحسام 

1 
اايبالأ الضرب الساعق العال  باوتثاهين 

 1 7 .8 القطر  والمسيقيي

1 
لن  لركز قياس للالأا الضرب الساعق  اايبالأ

(5) حو لركز  (4)   
7.7 1 

اايبالأ قياس للالأا الضرب الساعق لن     3
(6) حو لركز   (4)لركز   

5 7.7 3 

4 
 

 اايبالأ  قياس للالأا الضرب الساعق لن   
(1) حو لركز ( 3)لركز    6.733 4 

5 
 

اايبالأ  قياس  للالأا الضرب الساعق لن لركز 
(5) حو لركز ( 3)  6.6 5 

ياس الضرب الساعق العال  المسيقيياايبالأ ق 6  6.1 6 

7 
 اايبالأ قياس للالأا الضرب الساعق لن    

(1) حو لركز  (4)لركز    5.4 7 

 8 5 اايبالأ قياس الضرب الساعق العال   القطر   8

9 
اايبالأ  قياس للالأا الضرب الساعق لن لركز 

 9 4.6 (6)  حو لركز( 3)

 
 
 
 : التجربة الاستطلاعية 3-9
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بغيية  (1)"هي  تثربية لصيغرا لشياملة لليثربية الحقيقيية"  اليثربية اوثييطاخية تعا 
           الييييي  قييييد ترافييييق اليثربيييية الرليسيييية للبحييييث واويثاميييييا اليعييييرف والوقييييوف خليييي  السييييلبيا  

                وافيييييقاوثايييييين المو  الأعيييييد  اليثربييييية اوثييييييطاخية فييييي  حيييييول نجراءفقيييييد قالييييي  الباعبييييية بييييي
(16-13/6/6016). 

 التجر   الاستطلااي  ا ولى: 

 ايبييالأا  ال سييلثية  فيي لا الأوليي اليثربيية اوثيييطاخية  قاليي  الباعبيية ييياجراء       
تيي  اذ ا في  ل يبير ال سيلثة صيباع  ( 9)ف  الساخة  6016/ 16/6الموافق  الأعد حو 

د اايي  لعييدل الاييبض وقيي  الراعيية، ولعييدل الاييبض بعيي)إجييراء اوايبييالأا  الييي  اييمل  
، وتيي إجيراء اايبيالأ (لقالق3)الثلد لباارا ، ولعدل الابض بعد اوثيش اء بعد لرولأ 

 (.، وقياس لعدل اليا س بعد الثلد لباارا(ثا 60)ثالأجا ، واايبالأ ال طوا 
   الثاني التجر   الاستطلااي: 

ة القاخية الر اضيية في  كليي ف  اليثربة اوثيطاخية البا ية قال  الباعبة ياجراء      
 وافيييقوثايييين الماا وفييي  حيييو  صيييباع  ( 9)جالعييية لييييال  فييي  السييياخة / اليربيييية الر اضيييية

تي اليصيو ر ال ييدحو  وايبيالأا  او سييامية الحركيية واليي  تضيما   اذ، 15/6/6016
واايييمل  خليي  ( اايبييالأ للييالأا الضييرب السيياعق العييال  باتثيياهين القطيير  والمسيييقيي)

 :الآتيةالإجراءا  
وخبييين بييالكرا الطييالرا  ليين غييير خيايية ( 2)يثربيية اوثيييطاخية خليي  ال إجييراءوتييي  

 : اوايبالأا  ال اصة للبحث  وكان الغرض لالا  إجراء ، إذ تيالبحث
 . البحث إجراءالمسي دلة ف   والألوا  الأجلزااليأكد لن صاعية وثالة  .1
  .لعرفة الصعوبا  والمشاكل الي  تواجه الباعث .6

يا ييي  اوايبييالأ لكييل وخيي  ولعرفيية الوقيي  الكليي  لليثربيية لعرفيية الوقيي  الييا   ل .3
 . والوق  المحدل للوعدا اليدلأ بية

 المشاكل والصعوبا  الي  تواجه الباعث  أهياليعرف خل   .2
                                                 

 .84ص( 2002بغدال، لدحر ة الكي  للطباخة والاشر،: )البحث العلمي و فا جروجيه لحثوب؛  (1)
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 .تطبيقلا خل  خياة البحث ةيوإلكا بمعرفة لد  لالمة اليمر اا   .9
صييو ر اليعييرف خليي  لييد  صيياعية لوقييا اليصييو ر وكيي لك تثليييز الاخبييين للي .2

المييرال  والألوا  الأجلييزاولييد  وضييوك الكيياليرا وقييد اثييي د  فيي  اليثربيية كافيية 
اثييييي داللا فيييي  اليثربيييية الرليسييييية لليعييييرف خليييي  لقييييدالأ صيييياعييلا  ووضييييع  
الكييياليرا خليييي  المسيييييو  الثيييا ب  للثسييييي ليصييييو ر لركيييز ثقييييل الاخيييي  ليحليييييل 

 .او سيامية الحركية لملالأا الضرب الساعق العال 
 :الاختبارات القبلية 3-9-1
اوايبييالأا  القبلييية لإفييرال خيايية البحييث ليين قبييل فر ييق العمييل وقييد قاليي   إجييراءتييي  

كا ييي  خلييي  حيييولين  ، إذهييياإجراءالباعبييية ميببيييي  التيييروف ال اصييية باوايبيييالأا  وطر قييية 
 :ت لييالين وخل  الاحو الآ

  ا ولاليوم: 

/ 15/6الموافيييق  الأعيييد حيييو  فييي قالييي  الباعبييية يييياجراء اوايبيييالأا  ال سيييلثية         
تييي  اذ فيي  ل يبيير ال سييلثة  يليير   (2)ا وعييي  السيياخة صييباع  ( 9)فيي  السيياخة  6016
اايي  لعييدل الاييبض وقيي  الراعيية، ولعييدل الاييبض بعييد )اوايبييالأا  الييي  اييمل   إجييراء

اايبيالأ  إجيراء، وتيي (لقالق3)الثلد لباارا ، ولعدل الابض بعد اوثيش اء بعد لرولأ 
 .(، وقياس لعدل اليا س بعد الثلد لباارا(ثا 60)ايبالأ ال طوا ثالأجا ، وا

 
 
 
 
 
    الثانياليوم: 

اوايبييييالأا  ال اصيييية با سيييييامية للييييالأا الضييييرب السيييياعق  قاليييي  الباعبيييية ييييياجراء    
جالعية / القاخية الر اضيية في  كليية اليربيية الر اضيية في  المواجه العال  بيالكرا الطيالرا
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 وافيييقوثايييين الماا وفييي  حيييو  يلييير  ( 2)ا وعيييي  السييياخة صيييباع  ( 9)لييييال  فييي  السييياخة 
تي اليصو ر ال يدحو  وايبالأا  او سيامية الحركيية  واليي  تضيما   اذ. 60/6/6016
واايييمل  خليي  ( اايبييالأ للييالأا الضييرب السيياعق العييال  باتثيياهين القطيير  والمسيييقيي)
 :الآتيةا  جراءالإ
o إجييييراءبيييية بصييييولأا ل صييييلة قبييييل تييييي اييييرك اوايبييييالأا  المسييييي دلة ليييين قبييييل الباع 

 .اوايبالأا  خل  إفرال العياة

o   تييي إخطيياء فرصيية كافييية لاخبييين لغييرض الإعميياء الكالييل ولحاوليية توضييي  فقييرا
 .اوايبالأ

o  حسيي  تسلسييل اثيييمالأا جمييا المعلولييا  لغييرض بقاليي  الباعبيية ميرتييي  الاخبييين
  ل اصيل الثسيي وك لك تي وضا خاليا  لالية خلي ،المعرفة والدولة خاد اليحليل

اليي   تييي تصييو رن قبييل وأثايياء  (لييير1)لكييل وخيي  وقييد اثييي د  لقييياس لأثييي بطييول 
كعاليييية إلأاييييالية ضييييابطة للمسييييافا  واولأت اخييييا  خاييييد اليحليييييل الحركيييي   لاءالأ

 .(Dart Fish)باثي دا  مر الم 

لإتمييييا  خملييييية اليصييييو ر تييييي اثييييي دا  خالييييا  فسيييي ولأ ة اضييييراء فيييي  المايييياطق  
  :(1)ميعالأف خليلا خاد تحدحد الم اصل لثسي الاخ  وكما يأت اليشر حية ال

 .وه  لعتي اللوك ول الأار لركز ل صل الكيف تمبله  قطة خل  الايوء  .1
 .لسقط لركز ل صل المرفق تمبله  قطة فوق العقدا الوعشية لعتي العضد .6
 .لسقط لركز ل صل ال    تمبله  قطة خل  المدولأ الكبير لرأس ختي ال    .3
ل صييييل الركبيييية تمبلييييه  قطيييية خليييي  العقييييدا الوعشييييية لالاييييية ختييييي ال  يييي  ليييين لسييييقط  .2

 .الأث ل
 .لسقط لركز لأث  القد  تمبله  قطة خل  الكع  الوعش  لعتي الشتية .9

                                                 

الللز ن ويصللم المتغيللرات البيو يكانيكيلل  ودقلل  التصللويب -فحفللي القللوةتحليللل العلاقلل  بللين  خبييد الثبييالأ ايياين؛  (1)
 .51ص( 1998أطروعة لكيولأان، كلية اليربية الر اضية، جالعة بغدال ) البعيد حالق ز االيا اي نرة اليد
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 (10)الشكل 

 العالي المواجر يو ح المتغيرات الخاص  حالانسيابي  الحرني  لمهارة الضرب الساحا
 حالارة الطائرة 

 (*)لييين قبيييل المكليييف ملييي ن العمليييية لاءيييي  إايييالأا البيييدء ليييييي تصييو ر الأبعييدها أخط 
بالصيييولأا  لاءوقيييد تيييي الأ .وبشيييكل ليسلسيييل ولسييييمر عيييي  إ لييياء آاييير وخييي  قييييد البحيييث

المطلوبيية ولثمييييا المحييياوو  إذ تييي أخطييياء خشييير لحييياوو  لكييل وخييي  اميييس لحييياوو  
للييالأا  لاءا وامييس لحيياوو  لأللييالأا الضييرب السيياعق العييال  باوتثييان القطيير  ليير  لاءلأ

الضرب الساعق العال  باوتثان المسيقيي لرا أار  وقد تي تصيو رها جميعيا ليييي تحليلليا، 
للميغييييييرا  البحيييييث ال اصييييية بميغييييييرا  او سييييييامية  الإعصييييياليةالمعالثيييييا   إجيييييراءوبعيييييد 

لي  تيي الحصيول خ (12)العال  وكما في  الشيكل  المواجه الحركية لملالأا الضرب الساعق
 لاءولن االلا يمكن للباعيث لعرفية ليواطن الضيعف وال ليل في  الأ)البيا ا  الضرولأ ة 

                                                 

 .جالعة ليال  -كلية اليربية الأثاثية / تربية  فاية سبكالولأ و / د خبد خل  جالأ ه، لصولأم  حح لُ  (*)
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لاخبين والي  تؤثر خلي  او سييامية الحركيية للمليالأا الم ييالأا لين اجيل وضيا الحليول لليا 
  .خن طر ق اثي دا  اليمالأ ن ال اصة والي  أخدا لل ا الغرض

 :التجربة الرئيسة 3-2

اليمر اييا  ال اصيية وبعييد خرضييلا خليي  ال بييراء والم يصييين تييي كمييال وإخييدال إبعييد  
( 5)تيي العميل باليثربية الرليسية لعياية البحيث والبيال  خيدلهي إذ وضا  لالم تيدلأ ب  لليا، 

والييييي  الاييييل خليلييييا ( 60/6/6016-15) موافييييقال (وثايييييناو  الأعييييد) وخبييييين وفيييي  حييييول
ايبيييالأا  القبليييية وتيييالأ   ميييدء والسيييب  فييي  وجيييول فاصيييل  لاييي  ميييين او الميغيييير اليثر بييي ،

المييالم ثييوء الأوضيياع الألاييية فيي  تلييك ال يييرا وخييد  قييدلأا الاخبييين للوصييول اليي  الكلييية 
وقييد اثيييغرق  ليين كييل وعييدا  (9/6016/ 62) ولغاييية حييو  (2/3/6016)بييدأ  فيي  حييو  و 

يييا أحن  لقيقييية وقسيييم  خلييي  ثاثييية ( 50)تدلأ بيييية  فييي  لرعلييية  طبيييق هييي ا الميييالمأقسيييا ، خلم 
  .ال اص خدالالإ
متغيددرات الدراسددة الخاصددة بمهدددارة للتحديددد التمرينددات الخاصددة  3-2-1

 :العالي بالكرة الطائرة المواجه الضرب الساحق

خييدال تمر اييا  نتحدحييد اليمر اييا  ال اصيية قاليي  الباعبيية ب إليي ليين اجييل الوصييول  
 ، إذا اليدلأ بيييةميغيييرا  الدلأاثيية وهيي ن اليمر اييا  تييي تطبيقلييا فيي  الثييزء الييرليس ليين الوعييدل

عييييرص الاخبييييين  ، كمييييا أحن  تو خيييي  اليمييييالأ ن بصييييولأا ليسيييياو ة خليييي  الوعييييدا  اليدلأ بييييية
وا يييدفاخلي ميطبييييق ل يييرلا  اليمر ايييا  واهيمييياللي بالحضيييولأ وخيييد  اليغيييي  خييين الوعيييدا  

 .الأكبر ف  إتما  وتا ي  ل رلا  المالم الأثراليدلأ بية كان له 
لبييالع خلييي اليييدلأ   الر اضيي   إليي لليمر اييا   وقييد اثييياد  الباعبيية خاييد وضييعلا 

في  خليي الييدلأ   الر اضي  ولعبية الكيرا  لثموخية لين ال بيراء والم يصيين آلأاءخن  فضا  
 إليي بعييدها تييي تقييديملا  (1)لراجييا خلمييية لقيقيية إليي اليمر اييا  بييالعولا  إخييدالالطييالرا، وتييي 

ر اييا  الييي  تااثيي  البحييث خليي  اييكل اثيييمالأا ليحدحييد اليم (*)السييالا ال بييراء والم يصييين
                                                 

( 2002خميييان، الألألن، المكيبييية الوطايييية، : ) وسلللوا  ا للللم تملللرين الللي الالللرة الطلللائرةثيييعد عميييال الثميلييي ؛  (1)
 .598-346ص

(*)  
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يييرُ ا)إجيييراءا  البحيييث  لمالميليييا ا تيييي تطبيقلييياتمر ا ييي( 56)والعياييية وقيييد ايييمل   لملحيييق حُاتح
(1.)) 
تو خ  اليمالأ ن بمعدل ألأبعة تمالأ ن لكل وعدا تدلأ بية، واثيمر اليطبييق المييدا    

( 62/9/6016)ولغاييية حييو  ( 2/3/6016)مييدأ  فيي  حييو   إذ ا،أثييبوخ( 16)لليمييالأ ن لييدا 
وعيدا تدلأ بيية ( 32)مل  لثموع الوعدا  اليدلأ بية  إذ ،اوعدا  تدلأ بية أثبوخي  ( 3)بمعدل 

كيل  ،ا لثمييا الوعيدا تمر ا ي( 56)لقيقة للوعدا اليدلأ بية الواعدا وبعيدل ( 50)وبزلن قدلأن 
خيين ذلييك اخيمييد  الباعبيية  فضييا  ، أقسييا لقيقيية وقسييم  خليي  ثاثيية ( 50)وعييدا تدلأ بييية 

اليييدلأج فيي  الحمييل اليييدلأ ب  فيي  الوعييدا  اليدلأ بييية فيي  صييياغة المييالم وكمييا  خليي  لبييدأ
، وتي اليعالل لا الشدا والراعة والحثي لن ايال تطبييق الييدلأج في  (5)لوض  بالملحق 

 الإخيدالخيدال أ ميوذج للميالم الييدلأ ب   للثيزء اليرليس في  فييرا نقال  الباعبة ب إذ ،الحمل
وعدا اليدلأ بيية و لين أقسيا  الوعيدا اليدلأ بيية بالاسيبة للقسيي ال اص وقد تي تحدحد أهداف ال

خييين ذليييك قالييي  الباعبييية مبييييان ت اصييييل الوعيييدا  اليحضيييير  والرليسييي  وال ييييال ، فضيييا  
اليدلأ بييية اليولييية ال اصيية بييالثزء الييرليس ليين عيييث تطبيييق اليمييالأ ن ال اصيية بميغييييرا  

لثمييوع  ليين و راعيية مييين المثيياليا الالبحييث وتحدحييد واييدا اليميير ن الواعييد  ليين اليميير ن و 
والأاي  ماتير ، لكل وخي  الزلن الكل  لليمر نو  العمل والراعة ولثموع  لن الراعة الكل 

 ،اليييييدلأج بالأعمييييال لمحاوليييية ت ييييال  الإصييييابا  الييييي  قييييد تحييييدك لاخبييييين لبييييدأاوخيبييييالأ 
 ثيييييسالأتصيييييميي الميييييالم الييييييدلأ ب  اخيميييييد خلييييي   وإِن  ( 6-3)و( 1- 6)اليميييييوج  بأثيييييلوب
  . العلمية 

يي كييان تقسيييي الوعييدا اليدلأ بييية ، و ال يياص الإخييدالفيي  لرعليية  أاليثربيية للبحييث تبييدأحن  ا خلم 
 :كما يأت 

                                                                                                                                                  

 جالعة بغدال/ كلية اليربية الر اضية / خلي الا س، الكرا الطالرا ,أثياذ : خل  حوثف .ل .1
 لعة بغدالجا/ أثياذ، فسلثة تدلأ  ، كلية اليربية الر اضية: ثاطا إثماخيل .ل 6

 جالعة ليال / أثياذ لساخد، فسلثة اليدلأ  ، كلية اليربية الر اضية: لاهر خبد اللطيف. ل 3

 جالعة ليال / أثياذ لساخد، فسلثة اليدلأ  ، كلية اليربية الر اضية: خباس فاضل. ل 2

 .جالعة بغدال/ كلية اليربية الر اضية/ أثياذ لساخد،  الكرا الطالرا : ثعد عمال الثميل . ل 9
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 .لقيقة لن الوعدا اليدلأ بية الواعدا( 15)اثيغرق  لاه  :الجزء الإادادي -
اصصي  ، إذ لقيقية لين الوعيدا اليدلأ بيية الواعيدا( 70)اثيغرق  لاه  :الجزء الرئيسي -

ليمييييالأ ن القيقيييية للثييييزء الملييييالأ  ليطبيييييق ( 99)للثييييزء البييييد   ( 19)
 .عدا للبحثالمُ 

لقيقيية ليين الوعييدا اليدلأ بييية الواعييدا واللييدف لاييه ( 9)اثيييغرق  لاييه  :الجللزء الختللا ي -
 .الحالة الطبيعية لن اال تمالأ ن اثيرااء إل خولا الاخبين 

 :مية لن عيثالعل الأثسوان تصميي المالم اليدلأ ب  اخيمد خل   
o لالمة لحيو  المالم اليدلأ ب  لمسيو  وقدلأا  إفرال خياة البحث. 

o  المالم اليدلأ ب  المعد إخداللراخاا اللدف لن. 

o لراخاا المالم لل روق ال رلية لإفرال العياة. 

o  ( 16)لييدا  أحن  بعييد لراجعيية العدحييد ليين البحييوك ولأثييالل الماجسيييير والييدكيولأان تبييين
ة ليطييو ر الميغيييرا  ال سييلثية وا سيييامية ألاء للييالأا الضييرب هيي  لييدا كافييي اأثييبوخ

 .الساعق بالكرا الطالرا
 :  الاختبارات البعدية 3-2-6
اوايبييالأا  البعدييية لأفييرال خيايية البحييث بعييد او يليياء ليين تطبيييق المييالم  إجييراءتييي  

  وبيييا س تسلسيييل اوايبيييالأا (64/9/6016–65موافيييقواوثايييين ال الأعيييد)الييييدلأ ب  لمييييا  
 .ايلر   (6)صباعا وعي  الساخة ( 5)وف  تما  الساخة  لا  سالتروف القبلية وب

 
 
 :الإحصائيةالوسائل  5 -3

 :الآتية الإعصاليةاثي دل  الباعبة الوثالل  
 

  :(1)الوسط الحسابي. 1
 =  -س    

                                                 

 .85ص( 2000خمان، لالأ المسيرا للاشر، :)1ط ،القياس والتقويم اي التر ي  والم الف  ثال  محمد للحي؛  (1)

مج س
 

 ن
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 :(1)الانحراف المعياري . 2

           -=                 ع     
    
  :(2)لمئوي الفسب  ا. 3
               = )%( ×100 

              
 :(3) عا ل الاختلاف .4
                                 = ×100

  
  :(4)وللعيفات الصغيرة لوسطين  تراحطين (T.test)( ت)اختبار . 5
 

               = 

 

 Excel.نظام .  6
 . قياس الرتب .7

                                                 

 .229ص (2002بغدال، لالأ الكي  للطباخة والاشر، )؛ البحث العلمي و فا جروجيه لحثوب؛  (1)

 . 103، ص(1980ة الأقص ، خمان، لطبع)،  بادئ الم الإحصاء اي التر ي  والم الف   ؛خبد الرعمن خدس (2)
  .104ص ،1980، المصدر الساباخبد الرعمن خدس؛  (3)
 .357ص (1990الموصل، لالأ الحكمة للاشر، : )1، طالم الف   التجريبي: ن لاحر ، ترجمة اليل إمراهييآ (4)
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 :عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -4

, تضمن هذا الباب عرض النتائج للاختبارات القبلية والبعدية وتحليلها ومناقشتها 
وسيلة توضيحية تُعدّ كونها , لذلك قامت الباحثة بعرض نتائج البحث على شكل جداول

تقلل من " ها بأَن   (Rody Shtemeler)رودي شتملر إليها لما أشار استناد  , لنتائج البحث
  (1)"احتمالات الخطأ في المراحل التالية من البحث وتعزز الدلالة العلمية وتمنحها القوة

 تحقيق أهداف إلىكما قامت الباحثة بعرض النتائج وتحليلها ومناقشتها لغرض الوصول 
 . هالبحث وفروض

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

 :ومناقشتها

 اختبار  القيرة الوظيفية اللااوكسجينية اللاكتيكيةعرض نتائج  4-1-1

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

كسجينية اللاكتيكية  و المحتسبة والجدولية للاختبار القدرة الوظيفية اللاا( ت)وقيمة 
 اقشتهاوتحليلها ومن

 
 المتغيرات

 
 

وحدة 
 القياس
 

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

 -س

 

 ع

 

 ع -س ع -س

القدرة الوظيفية 
كسجينية و اللاا

 اللاكتيكية

/ متر /كغم
 دقيقة
 

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

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

                                                 

دار , بغداد: )عبدعلي نصيف ومحمود السامرائي( ترجمة: )طرق الإحصاء في التربية الرياضيةرودي شتملر؛ ( 1)
 .35ص( 1974, طباعة والنشرالحرية لل
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 (11)الشكل 

وكسجسنية اللايبين قيمة الأوساط الحسابية للاختبارات القبلي و البعدية لمتغير القدرة 

 اللاكتيكية

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

 وقيماااة الانحاااراف المعيااااري ( 9.732)بلغااات قيماااة الوسااا  الحساااابي  إذ  ,القبلاااي والبعااادي
وباااااانحراف معيااااااري قاااااادر  ( 954)للاختباااااار القبلاااااي وقيماااااة الوساااااا  الحساااااابي ( 8.140)
وبلغت قيمة الوس  الحسابي للفارو  باين الاختباارين القبلاي , للاختبار البعدي (15.811)

( ت)كماااااااا بلغااااااات قيماااااااة  (. 66.1)وقيماااااااة الانحاااااااراف المعيااااااااري ( 221- .11)والبعااااااادي
( 8)عند درجة حرياة  (31.2) ةوهي اكبر من القيمة الجدولية البالغ( 10.04)المحتسبة  

 إحصاااائيةدل علاااى وجاااود فااار  معناااوي ذات دلالاااة مماااا يااا(  05.0)تحااات مساااتوى دلالاااة 
 .ولصالح الاختبار البعدي

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

كلايكااوجين حيااث أدت التمرينااات المسااتخدمة ن هااي التااي تسااتخد  لهااد  فوساافات ال رياااتي
زياااادة الحمااال علاااى العملياااات  إلاااىفاااي تطاااوير القااادرة الوظيفياااة اللااوكساااجينية اللاكتيكياااة 
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، فضالا  عان ا فاي العضالات العاملاةلاهوائي ا ATP عن إعاادة بناا  ةالمسؤولالبيوكيمياوية 
 ي يماد الطاقاة ل افاة النشاا اتالتمرينات المستخدمة لتطوير النظا  اللاكتيكي الذ إِن  ذلك 

 ن  وتتفااق الباحثااة مااد المصاادر الااذي أشااار إلااى أ, المتمياازة بالساارعة والحركااات الانفجاريااة
سرعة إنتا  الطاقة في هذا النظا  ت ون أقل من النظاا  الفوسافاجيني ول نهاا تتمياز بزياادة 

نظااا  حااام  فتاارة اسااتمرار العماال تحاات هااذا النظااا  إذ  ياارى أبااو العاالا عاان ماادة  عماال 
(1)"(ثا 06-54)عن إنه يكون مسؤولا  عن إنتا   اقة لمدة " اللاكتيك

. 

( دقةةةائ  5)النسةةةبة المةوةةةةة للا تشةةةفار  دةةةي مةةةرور عةةةرض نتةةةائج  4-1-2

 وتحليلها ومناقشتها

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

 ية للاستشفاء بعد مرورئو سبة والجدولية النسبة المالمحت( ت)وقيمة 
 وتحليلها ومناقشتها( دقائق3 ) 

 
 المتغيرات

 
 

وحدة 
 القياس
 

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

 -س

 

 ع

 

 ع -س ع -س

ية ئو النسبة الم
للاستشفا  

 مرور بعد
 ( ائقدق3) 

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

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

                                                 

 .101ص( 1991دار الف ر العربي، : )1، طفسيولوجيا اللياقة البدنيةين؛ أحمد نصر الدّ  ,أبو العلا أحمد( 1)
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 (11)الشكل 

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

 

نتااائج اختبااارات العينااة للمتغياارات الفساالجية  (12)والشااكل  (11)يبااين لنااا الجاادول  
لعيناااة البحاااث فاااي ( دقاااائق3)ياااة للاستشااافا  بعاااد مااارور ئو قياااد البحاااث  لقيااااس النسااابة الم

وقيماة الانحااراف ( 54 .014)بلغات قيمااة الوسا  الحساابي إذ , الاختباارين القبلاي والبعادي
وبااااااانحراف ( 58.73)للاختبااااااار القبلااااااي وقيمااااااة الوساااااا  الحسااااااابي ( 095.21)المعياااااااري 

وبلغاات قيمااة الفااارو  بااين الاختبااارين القبلاااي , للاختبااار البعااادي( 413.10)معياااري قاادر  
كماا بلغات قيماة (. 22.18)وقيمة الانحراف المعيااري ( -57.19)               والبعدي

عنااد درجااة حريااة ( 31.2) ةالجدولياة البالغااوهااي اكباار ماان القيمااة ( 5822)المحتسابة ( ت)
 إحصااائيةممااا ياادل علااى وجااود فاار  معنااوي ذات دلالااة ( 05.0)تحاات مسااتوى دلالااة ( 8)

  .ولصالح الاختبار البعدي
 مؤشارات الحالاة الفسايولوجية تجدياد "يعود إلاى  وجود فر  معنوي إلى  تعزو الباحثة 

 .(1)"تأثير أدا  نشاط معينتحت  هبعد تعرضللاعب 

                                                 

 . 12 ص, 1666 ،السابقمصدر ال؛ أبو العلا عبد الفتاح (1)
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سااد الاانقذ الااذي حاادد فااي مصااادر الطاقااة التااي  ئهاااأثناوفااي هااذ  الماادة يااتم فااي   
وهااذا يعنااي أثنااا  الحماال وعااودة المراكااز الوظيفيااة إلااى حالتهااا الطبيعيااة فااي فقاادها الجساام 

حدود ت يفات وظيفية بتأثير التمرينات المستخدمة والتي ساعدت علاى تطاوير المؤشارات 
دقااائق، فضاالا  عاان ذلااك إِن  ( 3)الاستشاافا  بعااد ماارور  الفساالجية منهااا معاادل النااب  بعااد

ياادل علااى درجااة عاليااة ماان الت يااف  دقااائق( 3) معاادل النااب  بعااد الاستشاافا  بعااد ماارور
ويمكاااان قياااااس معاااادل عمليااااات الاستشاااافا  فااااي . الااااوظيفي لجهاااااز القلااااب والاااادورة الدمويااااة

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

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

الفو ةفايينية  اللااوكسةجينيةالقةيرة الوظيفيةة اختبةار عرض نتةائج  4-1-5

 :وتحليلها ومناقشتها

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

 كسجينيةو المحتسبة والجدولية للاختبار القدرة الوظيفية اللاا( ت)وقيمة 
 الفوسفاجينية وتحليلها ومناقشتها 

 يراتالمتغ

 
وحدة 
 القياس

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 -س المعنوية

 
 ع
 

 ع -س ع -س

( سارجنت)اختبار
لقياس القدرة الوظيفية 

كسجينية   و اللاا
 الفوسفاجينية

 65.9 دقيقة/ /كغم
865.
0 

29.
10 

 ي معنو  31.2 585 58.0 -64.0 656.0

 (.0.05)تحت مستوى دلالة ( 8)عند درجة حرية (2.31)القيمة الجدولية *
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9.2

9.4

9.6

9.8

10

10.2

10.4

                              

 

 (11)الشكل 

 يبين قيمة الأوساط الحسابية للاختبارات القبلي و البعدية لمتغير القدرة الوظيفية

 اللا او كسجينية الفوسفاجينية  

 

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

وقيمة ( 9.65) بلغت قيمة الوس  الحسابي إذ, البحث في الاختبارين القبلي والبعدي
وبانحراف ( 29.10)ابيالقبلي وقيمة الوس  الحس للاختبار( 865.0)الانحراف المعياري 

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

ة وهاااي اكباار ماان القيماااة الجدوليااة البالغااا( 585 )المحتساابة ( ت)كمااا بلغاات قيماااة   
مماااا يااادل علاااى وجاااود فااار  ( 05.0)تحااات مساااتوى دلالاااة ( 8)عناااد درجاااة حرياااة ( 31.2)

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

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

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

التي تستخد  و الطاقة اللاهوائية  إنتا  علىالتمرينات ذات الشدة  القوية والعالية تعمل 
مصدر الطاقة المستخد  في  إِن  "وكذلك  ،(1)"لهد  فوسفات ال رياتين كلايكوجين العضلة

نظا  ثلاثي فوسفات الادينوسين هو ( ثوان 11)اقل من  أداؤهاالتي يستغر   الأنشطة
لدخوله في  أوكسجين إلىوهذ  المواد لا تحتا  ( P-CP  ِِAT)وفوسفات ال رياتين 
عد  حصول )الطاقة، كما يوصف التبادل غير اللاكتيكي  إنتا  أوالعمليات ال يمياوية 

في  أهميتهامحدودة في العضلات ولها ( (ATP-CP  كمية وإِن  ( ناتج حام  اللاكتيك
التي  الأنشطةفد العمليات الحيوية لإنتا  الطاقة لذلك فهي ضرورية ومهمة في د

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

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

                          ضااااارب قاااااوي  أدا ال ااااارة يتطلاااااب قاااااوة انفجارياااااة لعضااااالات الاااااذراع بغياااااة الحصاااااول علاااااى 
 .(3)"ومؤثر بال رة

 
 

                                                 

 .56ص( 1998جامعة الزقازيق، : )21، مجلد مجلة بحوث التربية الرياضيةحسن عصري؛  (1)
 .2.1ص ،المصدر السابق؛ أبو العلا أحمد عبد الفتاح( 2)
 .119-111ص ,المصدر السابقد صبحي حسنين وحمدي عبدالمنعم؛ م  حَ مُ ( 3)
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 :لها ومناقشتهامديل النبض  دي الجهي مباشرة وتحليعرض نتائج  4-1-4

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

 المحتسبة والجدولية لمعدل النبض بعد الجهد مباشرة وتحليلها ومناقشتها( ت)وقيمة 
 

 المتغيرات
 
 

وحدة 
 القياس
 

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 تقيمة 

 سبةالمحت

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

 -س

 

 ع

 

 ع -س ع -س

معدل 
النب  

بعد الجهد 
 مباشرة

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

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

169.5

170

170.5

171

171.5

172

172.5

                              

 

 

 (11)الشكل 

الحسابية للاختبارات القبلي و البعدية لمتغير معدل النبض عد  الأوساطيبين قيمة 

 مباشرةالجهد 

 

 



    عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: الرابعالباب 
 

    

114 

 

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

( 47.13) وقيمة الانحراف المعياري  (22.172)بلغت قيمة الوس  الحسابي إذ , يوالبعد
 (49.17) وبانحراف معياري قدر ( 170.56)للاختبار القبلي وقيمة الوس  الحسابي 

وقيمة ( 91.6)بين الاختبارين القبلي والبعدي  وبلغت قيمة الفرو  , للاختبار البعدي
وهي اصغر من ( 1.4)المحتسبة ( ت)غت قيمة كما بل(. 5 .46)الانحراف المعياري 
مما ( 05.0)تحت مستوى دلالة ( 8)عند درجة حرية ( 31.2) ةالقيمة الجدولية البالغ

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

المجهود البدني والذي يرتب  بالشدة المستخدمة في  أثنا ب  في على درجة ارتفاع الن
علاقة  ردية بين معدل وكذالك  بيعة التمرينات التي  بقتها العينة ووجود التدريب 

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

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

النب  تحدد كمية الد  المدفوع من القلب في الدقيقة الواحدة لسد حاجة الجسم من 
ضعفي  إلىتصل  إذ ،ي تحتم زيادة السعة القلبيةالجهد البدني الت أثنا في  كسجينو الأ

الجسم من  أنسجةال مية الطبيعية لسد احتيا  العضلات وباقي  أضعافثلاثة أو 
زيادة حجم الد  الواصل للعضلات إلى بواسطة الد  مما يؤدي إليها الواصل  الأوكسجين

 . (1)("سرعة ضربات القلب)الجسم عن  ريق زيادة معدل النب   أنسجةوباقي 
 
 

                                                 

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

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

 وتحليلها ومناقشتها  النبض وقت الراحة المحتسبة والجدولية لمعدل( ت)وقيمة 
 

 المتغيرات
 
 

وحدة 
 القياس
 

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

 -س

 

 ع

 

 ع -س ع -س

النب   معدل
 وقت الراحة

    

د / ض

   

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

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

70.5

71

71.5

72

72.5

73

                              

 
 

 (11)الشكل 

الحسابية للاختبارات القبلي و البعدية لمتغير معدل النبض وقت  الأوساطيبين قيمة 

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

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

وقيمة الانحراف ( 1 .33)قيمة الوس  الحسابي للفرو  بين الاختبارين القبلي والبعدي 
صغر من القيمة الجدولية أوهي ( 0.51) المحتسبة( ت) كما بلغت قيمة. (986)المعياري 

مما يدل على عد   ،(05.0) تحت مستوى دلالة( 8) عند درجة حرية( 31.2) ةالبالغ
 .إحصائيةوجود فر  معنوي ذات دلالة 

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

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

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

 
 
 
 
 
 

 4-1-9 عرض نتائج مديل التنفس  دي الجهي مباشرةً وتحليلها ومناقشتها: 
                                                 

/                        5/  19فاي تمااا  السااعة العاشارة صااباحا ياو  الاربعاا  الموافااق مقابلاة شخصاية مااد الادكتور مظفار عبااد   شافيق * 
 في كلية التربية الرياضية للبنات جامعة بغداد  2112

( 1661, مطاابد دار الحكماة , البصارة: ) فسلجي فيي التيدريا الرياضييالتحليل البايوكيميائي والريسان خريب ؛  (1)
 .   1.1ص
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 (11)جدول 
ي للفروق للاختبارين القبلي والبعدي وقيمة يبين الوسط الحسابي والانحراف المعيار 

 وتحليلها   لمعدل التنفس بعد الجهد مباشرة المحتسبة والجدولية ( ت)الفروق وقيمة 
 

 المتغيرات
 
 

وحدة 
 القياس
 

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

 -س
 
 ع
 

 ع -س ع -س

معدل التنفس 
بعد الجهد 

 مباشرة

/ مرة
 دقيقة

غير  31.2 0.7 13.8 1.8 8.9 6.44 4.5 4.46
 معنوي 

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

43.5

44

44.5

45

45.5

46

46.5

                              

 

 

 (11)الشكل 

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

 الجهد مباشرة 

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

( 4.5)وقيمة الانحراف المعياري ( 4.46)بلغت قيمة الوس  الحسابي إذ , والبعدي
للاختبار ( 8.9)وبانحراف معياري قدر  ( 6.44)للاختبار القبلي وقيمة الوس  الحسابي 

وقيمة ( 8.1)البعدي وبلغت قيمة الوس  الحسابي للفرو  بين الاختبارين القبلي والبعدي 
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وهي اصغر من ( 189)المحتسبة ( ت)كما بلغت قيمة  ،(815.)الانحراف المعياري 
مما ( 05.0)تحت مستوى دلالة ( 8)عند درجة حرية ( 31.2) ةلغالقيمة الجدولية البا

 .يدل على عد  وجود فر  معنوي 
والسبب في عد  وجود فرو  معنوية أن هذا المؤشر يعمل ضمن النظا  الهوائي  

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

بجب ت يفه من خلال الزيادة البطيئة والغير مسرعة في عدد مرات التنفس والتعوي  في 
ويذكر . زيادة حجم الهوا  الداخل عن  ريق زيادة حجم الهوا  المتنفس في المرة الواحدة 

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

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

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

ونتيجة لذلك النقذ يتجمد حام  اللاكتيك في العضلات التي تحتا  بعد , العضلات 
من الد  للتخلذ من الأحماض  وكسجينالأالانتها  من المجهود الحصول على 

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

الخاصة للتمرينات  إحصائيةذات دلالة  تأثيروجود  إلىتحقق فرض البحث والذي أشار 
, ة الفوسفاجينيةيالقدرة الوظيفية اللااوكسجين)في تطوير بع  المؤشرات الفسلجية ومنها 

في ( اللاكتيكية ةيالقدرة الوظيفية اللااوكسجين,د1ومعدل النب  بعد الاستشفا  بعد مرور 
ومعدل )ومنها  الأخرى التمرينات على بع  المؤشرات الفسلجية  توثر هذ حين لم 

ومعدل التنفس بعد الجهد , ومعدل النب  وقت الراحة ),  (جهد مباشرةالنب  بعد ال
 ( .مباشرة 

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

company ,Philadelphia, 1996) p.1.     

 . 210ص( 1999, ف ر العربي دار ال, القاهرة : )  فسيولوجيا الرياضةسلامة ؛  إبراهيم (2) 
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الدةال   الموايه عرض نتائج اختبارات انسيا ية مهارة الضرب الساح  4-2

 :القبلية والبديةة وتحليلها ومناقشتها 

الموايةةه عةةرض نتةةائج اختبةةارات انسةةيا ية مهةةارة الضةةرب السةةاح   4-2-1

 لمستقيم القبلية والبديةة وتحليلها ومناقشتهاالدال   الاتجاه ا

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

 العالي بالاتجاه المستقيم   المواجه لانسيابية مهارة الضرب الساحقالمحتسبة والجدولية ( ت)
 

 المتغيرات

 

 

وحدة 

 القياس

 

 قيمة ف الاختبار البعدي ار القبليالاختب

 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 

 المعنوية
 -س

 

 ع

 

 ع -س ع -س

انسيابية مهارة 
الضرب الساحق 
العالي بالاتجا  

 المستقيم

 
ثا/كغم  
 

 معنوي    31.2 4.4 2.11 3.1 5.95 30.36 4.94 33.46

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

28

29

30

31

32

33

34

                              

 

 (11)الشكل 

يبين قيمة الأوساط الحسابية للاختبارات القبلي و البعدية لمتغير لانسيابية مهارة 

 8  الضرب الساحق المواجه العالي المستقيم

ية مهاارة انسايابنتاائج اختباارات العيناة لقيااس  (19)والشاكل  (11)يبين لنا الجدول  
بلغت قيمة الوس  إذ , لعينة البحث في الاختبارين القبلي والبعديالضرب الساحق العالي 

للاختبااااار القبلااااي وقيمااااة الوساااا  ( 4.94)وقيمااااة الانحااااراف المعياااااري ( 55849)الحسااااابي 
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وبلغت قيمة الوسا  , للاختبار البعدي( 5.98)وبانحراف معياري قدر  ( 30.36)الحسابي 
وقيماااااااااااة الانحاااااااااااراف ( 3.1)  باااااااااااين الاختباااااااااااارين القبلاااااااااااي والبعااااااااااادي الحساااااااااااابي للفااااااااااارو 

ر ماان القيمااة الجدوليااة كبااأوهااي ( 4.4)المحتساابة ( ت) كمااا بلغاات قيمااة(. 2.11)المعياااري 
ممااا ياادل علااى وجااود ( 05.0) تحاات مسااتوى دلالااة( 8)عنااد درجااة حريااة ( 31.2) ةالبالغاا

 .ولصالح الاختبار البعدي إحصائيةفر  معنوي ذات دلالة 
الأدا  صااحة " إلااىيرجااد  وجااود فاار  معنااوي  هااذ  النتيجااة منطقيااة والساابب فااي وإِن   

الفني للاعب وقدرته على تطويد جمياد أجازا  جسامه لانجااز هادف الحركاة وهاذا لا ياأتي 
كااان اللاعااب قااد تمكاان ماان الفهاام التااا  لخاا  سااير الحركااة للمهااارة ونقا هااا الفنيااة  إذاإلا 

ة للأدا  في المرحلة التحضيرية، فضالا  عان القوى اللازموكانت لديه القدرة على تحصيل 
الانسايابية الحركياة  إِن  عان  فضالا  . إحساسه بإيقاع الحركة واقتصاد  في الطاقة والمجهاود

 .(1)"في مراحل التعلم الحركي إليهالت تيك والمستوى الذي توصل  أدا هي معيار لت امل 
يمكن قياسها الانسيابية الحركية  أن  "إلى وتتفق الباحثة مد المصدر الذي يشير 

من خلال قانون الدفد وتغير الزخم حيث يمكن ان تقيس تغير الزخم بين لحظات 
أي حركة من الحركات  أدا في أثنا   أوخطوات الرك  في أثنا  الاستناد والدفد سوا  

د السرعة ت ون قيمة تغير الزخم ايجابيا يدل على ايجابية تزاي فعندما لجميد المهارات،
ان مؤشر الانسيابية له علاقة بكل مكونات الدفد  ويلاحظبعد لحظات التوقف اللحظي 

الزمني لهم  والإيقاعأي ان كل من اللحظة الزمنية والتردد الزمني ( دفد القوة)اللحظي 
كانت النتائج بقيمة موجبة دائما بين اللحظات الزمنية  إذا (علاقة جدلية مد الانسيابية

اذ يتم قياس الانسيابية الحركية لمهارة  .(2)للأدا  فان قيمة الانسيابية ت ون مثاليةالمكونة 
على  الأولىالمستقيم من خلال تقسيم المسافة  الضرب الساحق المواجه العالي بالاتجا 

ثم بعدها نقو  بتقسيم المسافة الثانية على  الأولىلنحصل على السرعة  الأولالزمن 
على السرعة الثانية وبعدها نحصل على متغير السرعة من خلال الزمن الثاني لنحصل 

                                                 

 . ..، صالمصدر السابق ؛مروان عبد المجيد(  1)
 ..51، ص2111 ،المصدر السابق ؛صريح عبد ال ريم( 2)
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ثم بعدها نضرب كتلة جسم اللاعب في متغير  الأولى رح السرعة الثانية من السرعة 
كانت النتائج بقيمة موجبة دائما بين اللحظات  فإذاالسرعة لنحصل على قيمة الانسيابية 

     .   ون مثاليةالزمنية المكونة للأدا  فان قيمة الانسيابية ت
عةةرض نتةةائج اختبةةارات انسةةيا ية مهةةارة الضةةرب السةةاح  الدةةال    4-2-2

  الاتجاه القطري القبلية والبديةة وتحليلها ومناقشتها

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

 وتحليلها ومناقشتها  مهارة الضرب الساحق العالي بالاتجاه القطري  لانسيابيةالمحتسبة والجدولية 
 

 المتغيرات
 
 

وحدة 
 القياس
 

 قيمة ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 تقيمة 

 المحتسبة

 ت قيمة 

 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

 -س

 

 ع

 

 ع -س ع -س

انسيابية مهارة 
الضرب الساحق 
العالي بالاتجا  

 القطري 

 معنوي  2.31 4.94 1.97 3.23 9.05 29.1 4.23 32.33 ثا/مكغ

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

27

28

29

30

31

32

33

                              

 

 (11)الشكل 

يبين قيمة الأوساط الحسابية للاختبارات القبلي و البعدية مهارة الضرب الساحق 

 .اه القطري المواجه العالي بالاتج
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انسيابية مهارة نتائج اختبارات العينة لقياس ( .1)والشكل  (19)يبين لنا الجدول  
بلغت قيمة الوس  إذ , لعينة البحث في الاختبارين القبلي والبعديالضرب الساحق العالي 

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

 وقيمة الانحراف المعياري ( 5825)الحسابي للفرو  بين الاختبارين القبلي والبعدي 
 ةمن القيمة الجدولية البالغ أكبروهي ( 4864)المحتسبة ( ت) كما بلغت قيمة(. 1869)
مما يدل على وجود فر  ( 05.0)دلالة  تحت مستوى ( 8)عند درجة حرية ( 31.2)

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

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

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

 إمكانيةهي ظاهرة حركية أي "الحركية  الانسيابيةما ان ويظهر النشاز الحركي للمهارة وب
خلال قانون الدفد وتغير الزخم  ةالبيوميكانيكي القياسات باستخدا يمكن قياسها و رؤيتها 

خطوات في أثنا  حيث يمكن ان تقيس تغير الزخم بين لحظات الاستناد والدفد سوا  
هذ  النتيجة  ن  إلذلك فالمهارات، أي حركة من الحركات لجميد أو في أثنا  أدا  الرك  

أي التغير )كلما كانت قيمة الدفد اللحظي إلى منطقية وتتفق مد المصدر الذي يشير 
فان ذلك ( يمكن وبإشارة سالبة أي كلما كانت القيمة بأقل ما) بقيمة سالبة قليلة( بالزخم

ا عند لحظات ص  يمكن من فقدان للسرعة خصو  العالي وبأقل ما الأدا يدل على انسيابية 
 –تهديف من الحركة والقفز – الرب  بين الاقتراب والقفز كما في حالات الوثب الطويل

يتم قياس الانسيابية الحركية لمهارة الضرب إذ  ،(1)...(والضربة الساحقة من الحركة
على الزمن  الأولىمن خلال تقسيم المسافة  القطري الساحق المواجه العالي بالاتجا  

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

                                                 

     .149، ص2616، المصدر السابقصريح عبد ال ريم  (1)
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ثم بعدها نضرب كتلة جسم اللاعب في متغير السرعة  الأولىالسرعة الثانية من السرعة 
أي كلما كانت القيمة  بقيمة سالبة قليلة ت النتائجكان أذا أما لنحصل على قيمة الانسيابية

يمكن من  يمكن وبإشارة سالبة فان ذلك يدل على انسيابية الأدا  العالي وبأقل ما بأقل ما
 . فقدان للسرعة
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 :الاستنتاجات والتوصيات -1

 :الاستنتاجات 1-1

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

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

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

 .ة الطائرةلدى لاعبين الكر   ةكسجينيو االلاالوظيفية 

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

 .لعبة الكرة الطائرة

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

 .لعبة الكرة الطائرة

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

 .قياس واستخراج النتائجالمتطورة في ال
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 :يأتيفي ضوء الاستنتاجات توصي الباحثة بما  
متغيرات الفسلجية لتحسين  للالمعدة قيد البحث و توظيف التمرينات الخاصة  .1

النبض وقت  بعض المؤشرات المتمثلة بمعدل النبض بعد الجهد مباشرة معدل
 .ومعدل التنفس بعد الجهد الراحة

 والبايوميكانيكالاستعانة بالوسائل والتقنيات الحديثة والتي تتمثل بالتحليل الحركي  .2
 .لجسم اللاعب خرى أ   لأجزاءلدراسة الانسيابية الحركية 

 وأصعب أهمالعالي باعتبارها  المواجه ضرورة الاهتمام بمهارة الضرب الساحق  .3
 أوكانت هجومية  سواء الأخرى المهارات الهجومية ومحاولة التطرق للمهارات 

 .أدائهامتغير الانسيابية الحركية على طبيعة  تأثيردفاعية للتعرف على مستوى 

قيد البحث لتطوير المهارات توظيف التمرينات الخاصة محاولة الاستفادة من  .4
 .لكرة الطائرةباالأساسية والهجومية والدفاعية الأخرى 

قيد  الفسلجية وانسيابية الحركة متغيراتللالمعدة التمرينات  محاولة الاستفادة من .1
 .البحث لتطوير مهارات الألعاب الفردية والجماعية الأخرى 

 .كرة الطائرةالإجراء هكذا بحوث على فئات عمرية أخرى وعلى فرق النساء ب .1

محاولة التطرق إلى متغيرات فسلجية وبايوميكانيكية أخرى لتغطية كافة متطلبات  .7
الي بشكل يعطي صورة واضحة يمكن من الع المواجه مهارة الضرب الساحق

 .خلالها الوصول إلى الإنجاز الأمثل والموازي للمستويات العالمية
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 (.1991القاهرة، مركز الكتاب للنشر، : )1، طالمضمار

   ( 9191, دار الفكر العربي , القاهرة : )  فسيولوجيا الرياضةإبراهيم سلامة ؛. 

  فسيولوجيا اللياقة البدنية؛ رضوانالدّين نصر مُحَمَّد الفتاح وحمد عبد أأبو العلا :
 (. 2000, لادار الفكر العربي, القاهرة)
 فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضي وطرق صبحي حسنين؛  مُحَمَّدأبو العلا احمد و

 (.1991,مصر دار الفكر العربي : )1ط, القياس والتقويم
  القاهرة، دار الفكر : )ياضة وصحة الرياضيبيولوجيا الر أبو العلا عبدالفتاح؛

 (.1991العربي، 
  منشاة , الإسكندرية: )وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته أسس لبساطي؛ااحمد

 (. 1991, المعارف
  تأثير تمرينات خاصة وفق بعض المتغيرات البيوميكانيكية في احمد عبد الرضا؛

بالكرة الطائرة  (والخلفي اميالأم) مهارة الضرب الساحق المواجه أداءتطوير 
جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية،  ،دكتوراه غير منشورة أطروحة): للشباب
8001). 

  عمان، دار الفكر العربي للطباعة، : )موسوعة الكرة الطائرة الحديثةأكرم خطابية؛
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 (.1990الحكمة للنشر، 
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 (.1991الإسكندرية، دار المعارف، : ) في الكرة الطائرة الأداء أسس؛ أيمن كامل 

 القاهرة، دار الفكر العربي، : )1، طونظريات الحركة أسساحمد؛  بسطويسي
1991.) 
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  مهارية خاصة على وفق بعض  –تمرينات بدنية  تأثيرتماضر عبدالمنعم؛
المؤشرات البايوكينماتيكية في تطوير الانسيابية والنقل الحركي ودقة التصويب من 

, كلية التربية الرياضية للبنات, جامعة بغداد ,رسالة ماجستير) :ا بكرة اليدلي  القفز عا
8011.) 

  الموصل، دار الكتب : )التدريب في كرة القدم أصولثامر محسن وسامي الصفار؛
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  عمان، دار الفكر : )1، طالتمارين التطويرية لكرة القدمثامر محسن وموفق مجيد؛
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  القاهرة، : )مناهج البحث في التربية وعلم النفسجابر عبد الحميد واحمد خيري؛
 . 1973)دار النهضة العربية، 
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الساحق للاعبي الكرة الطائرة وعلاقتهما بتدريب فرق الدوري الممتاز لمنطقة 

 (.8002رسالة ماجستير غير منشورة، العراق، جامعة القادسية، : )الأوسطت الفرا
  تمرينات خاصة في تطوير دقة تنفيذ الركلة الحرة بكرة القدم تأثيرحارث غفوري؛ :

 (. 8001, جامعة ديالى, رسالة ماجستير) 

  جامعة الزقازيق، : )21، مجلدمجلة بحوث التربية الرياضيةحسن عصري؛
1998.) 

  القاهرة، دار الفكر العربي، )؛ العلمية في تدريب كرة القدم الأسسمختار؛ حنفي
1911.) 



    المصادر
 

    

180 

 

  عبدعلي نصيف ( ترجمة) :طرق الإحصاء في التربية الرياضيةرودي شتملر؛
 ( .1974, دار الحرية للطباعة والنشر, بغداد: )ومحمود السامرائي

  البصرة: )الرياضي التحليل البايوكيميائي والفسلجي في التدريبريسان خريبط؛ ,
 (.1991, مطابع دار الحكمة

  8، جموسوعة الاختبارات والقياسات في التربية البدنية والرياضيةريسان خريبط؛ :
 (.1919القاهرة، وزارة التعليم العالي، )

  الموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، : )8؛ طكرة القدم؛ وآخرون زهير قاسم
1999.) 

  عمان، دار ) :1،طوالتقويم في التربية وعلم النفسالقياس سامي محمد ملحم؛
 ( .2000المسيرة للنشر، 

  منشورات جامعة السابع : )تحكيم –تدريب  -الكرة الطائرة، تعليم سعد الجميلي؛
 (.1991من ابريل، 

  عمان، الأردن، : ) موسوعة الألف تمرين في الكرة الطائرةسعد حماد الجميلي؛
 .(2002المكتبة الوطنية، 

  الحركي والأداءالتطبيقات البيوميكانيك في التدريب الرياضي ؛ يح عبد الكريمصر :
 ( .8010عمان، دار دجلة، ) ،1ط
  ُالموصل، دار الكتب للطباعة والنشر، : )كرة اليدد؛ حمَّ ضياء الخياط ونوفل م

8001.) 
  ّين وسعيد عبد الرشيد ومصطفى كامل احمد ووفاء صلاح الدين؛ طلحة حسام الد

 (.1991, مركز الكتاب للنشر, القاهرة) :1ج, 1ط ,حركة التطبيقيعلم ال

  الزمن ويصف المتغيرات -تحليل العلاقة بين منحني القوةعبد الجبار شنين؛
دكتوراه،  أطروحة) :البيوميكانيكية ودقة التصويب البعيد بالقفز عاليا في كرة اليد

 (.1998كلية التربية الرياضية، جامعة بغداد 
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 عمان، مطبعة )، مبادئ علم الإحصاء في التربية وعلم النفس ؛ن عدسعبد الرحم
 (. 1980، الأقصى

 الطيف للطباعة ، : )العلمية في التدريب الرياضي الأسس؛ عبد الله اللامي
8002.) 

 القاهرة، دار : )كرة القدم تدريب وخطط؛ عبد المجيد نعمان ومحمد عبده صالح
 (.1911الكاتب، 

  المستوى  إلىالكرة الطائرة الحديثة مفتاح الوصول  لوشاحي؛اعصام الدين
 (.1992عمان، دار النهضة، : )العالمي

  ُ(.1991, القاهرة، دار الفكر العربي)؛ التمرينات للبناتد خطاب؛ حمَّ عطيات م 
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  تأثير تمرينات خاصة لتطوير القوة الانفجارية وبعض القدرات عمر سعد؛

كلية التربية ): سنة( 02-71)اللااوكسجينية برفعه الخطف للاعبين الشباب 
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 (1) ملحقال
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة ديالى         
 الأساسية كلية التربية      

 استمارة استطلاع رأي الخبراء / م                                            

 المحترم................................................................الفاضل  الأستاذ      

 ...تحية طيبة     

 ،جامعة ديالى ،الأساسيةطالبة الدكتوراه في كلية التربية ( صبيح سلمان آمال)تروم الباحثة  
تمرينات  تأثير)درجة الدكتوراه في التربية الرياضية الموسوم  بحث علمي للحصول على بإجراء

العالي بالكرة  المواجه الساحقخاصة في تطوير بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية مهارة الضرب 
ا لما تتمتعون ونظر  . على عينة منتخب الكرة الطائرة في كلية التربية الرياضية جامعة ديالى (الطائرة

رائكم حول مجموعة من التمرينات الخاصة آ بإبداءبه من خبرة وكفاءة علمية لذا نرجو تفضلكم 
رة وتوضيح  مدى صلاحيتها وملائمتها لغرض العالي بالكرة الطائ المواجه بمهارة الضرب الساحق

 .توظيفها في البحث

 شاكرين تعاونكم معنا

 التوقيع 

 :  اسم الخبير

 :     اللقب العلمي

 :                                                                                                                   الاختصاص

 الباحثة                                                                  :   التاريخ

 صبيح سلمان لآما                                                                              

 

 (2)ملحق 
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 التمارين الخاصة المستخدمة في الدراسة

 

 

 ت
     التمارين

 

 

  1 

والىى  ماموالى الجانب من فوق الكرات الطبية الموضوعة على الأرض والى الأ ماملأا إلىلقفز ا
 الجانب ويكون القفز بالقدمين المضمومتين  كما في التمرين

 

  2 

 

لاعبان يقفان بفتح الساقين ويمسك كل منهما اليد اليمنى لزميله سحب الزميل وهكذا  بالتبادل 

                                                                                                                                                                 .مرينكما في الت
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 3 

 

برميهىا علىى الحىائذ بىذراح واحىدة  وعنىد اششىارة يقومىون ( كغىم 3)كل لاعب لديه كىرة طبيىة و ن 
 كما في التمرين   الأخرى ثم التبادل باليد 

 
 

 4 

 .ولكن تنفيذ التمرين يكون رمي الكرة بالذراعين كما في التمرين ( 3)رقم نفسه التمرين السابق  

 

 5 

 

     

ات الطبية الموضوعة على الأرض الواحدة بالقدمين المضمومتين من فوق الكر  مامالأ إلىالقفز 
 .كما في التمرين 3وعدد الكرات  الأخرى عن  (م1)وعلى بعد  الأخرى بعد 
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 6 

 
 

وعنىىد اششىىارة يقومىىون بىىدفعها بقىىدم اليمىىين ب ىىدة علىىى ( كغىىم3)كىىل لاعىىب لديىىه كىىرة طبيىىة و ن 
                                     .هكذا كما في التمرينو  الأخرى الحائذ ثم التبديل على القدم 

 

 

 7 

 

 
الأعلىى  إلىىولكن تنفيذ التمرين يكون بىدفع الكىرة الطبيىة بالقىدمين ( 6)رقم نفسه التمرين السابق 

 .  كما في التمرين  ماموالأ

 

 8 

 

 
 

 .اليد الضاربة ومسكها كما في التمرين أماما و رمي الكرة الطائرة عالي  الوقوف مع 
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 9 

 

ولكن تنفيذ التمرين يكون بالهرولة ورمي الكرة عاليا ومسكها مع ( 8)رقم  هنفسالتمرين السابق 
 .   اليد الضاربة كما في التمرين أماما التأكيد على رمي الكرة عالي  

   

10 
 
 
 
 
 
 

يكون اللاعب في وضع الانثناء الكامل ولديه كىرة طىائرة وعنىد اششىارة تمسىر الكىرة جانبىا أسىفل 
 .بجهة اليسار كما في التمرين  الأخرى ا مرة بجهة اليمين والمرة مع رميها عالي  

 
 

11 

 

    .قوف ومن القفزجهتين  يميننا ويسارا من الو  إلىا مع دوران الجسم الوقوف ومسر الكرة عالي  
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12  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ا الىرجلين عالي ى إحىدىبقوة مىع رفىع  إلى الاماما وميل الجسم من وضع الوقوف ومسر الكرة عالي  
 .                                   ومرجحتها بالتبادل كما في  التمرين 

  

 

13 

 
 
 
 
 
 
 
 

القدمين على الكرة الطائرة الموضوعة على الأرض وعند اششارة  إحدىلوقوف مع وضع ا
   .ها والحجل على الرجل الثانية كما في التمرينقدحرجة الكرة بالقدم مع بقائه فو 

 

14 
 
 
 
 
 
 

 أماماا و ا ويسار  القفز من وضع الانثناء الكامل من فوق الكرة الموضوعة على الأرض يمين  
 .ما في التمرينا كوخلف  
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15 

 

علىى رجىل واحىدة كمىا  ولكن القفز يكىون مىن الوقىوف وبالحجىل (14)رقم  هنفس التمرين السابق
 .في التمرين

 

 

  16 

      
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 .ا كما في التمرينا ويسار  جهتين يمين   إلىا مع مرجحة الذراعين الوقوف ومسر الكرة عالي   

 

17 

        

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .ا كما في التمرينوخلف   أماماقفز من وضع الانثناء الكامل مع مسر الكرة فوق الرقبة ال
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 18 

 
 
 
 
 
 
 
 

الجىىىانبي علىىىى اراح واحىىىدة والىىىدوران فىىىي المكىىىان مىىىع الطبطبىىىة بالىىىذراح الثانيىىىة وهكىىىذا  دالاسىىىتنا
 .بالتبادل كما في التمرين 

 

 

 19 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ميلىه الواقىف  أمىاميتقىدم  الآخىرا واللاعىب ويمسر الكىرة عالي ىلاعبان احدهما يقف على كرسي 
على الكرسي ويقفز ويمسر الكرة منه بحيىث تكىون اليىد الضىاربة فىوق الكىرة والثانيىة تحتهىا كمىا  

 .في التمرين 
 

  20 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

ها باليد ا وضربا مع القفز عالي  مسر الكرة بالذراح عالي  ( م 4-3)لاعبان متقابلان المسافة بينهما
 .اللاعب المقابل وهكذا بالتبادل كما في التمرين  إلى الأخرى 
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21  

 
 
 
 
 
 
 

ه ويضىىىربها علىىىى أمامىىىكىىىل لاعىىىب منهمىىىا يرمىىىي الكىىىرة ( م5)لاعبىىىان متقىىىابلان المسىىىافة بينهمىىىا  
 .الأرض وباتجاه  ميله مع التأكيد على تكنير الذراعين والجذح كما في التمرين

  

 22 

 
 
 

 
 
 
 
 

ولكن تنفيذ ضرب الكرة يكون مباشرة بعد ارتىداد الكىرة بىالأرض  (21)رقم نفسه ين السابق التمر 
  .من قبل اللاعبين كما في التمرين

 
 

  23 

 

لاعبان كل منهما في ملعب ولديهما كرة طائرة وعند اششارة يرمي اللاعب الكرة فوق ال بكة 
 .وهكذا بالتبادل كما في التمرين ويمررها بذراح واحدة للاعب المقابل إليهاويقفز 
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  24 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
الزميل وهكذا  إلىا ولكن تنفيذ التمرين يكون بضرب الكرة خفيف   (23)رقم  هنفسالتمرين السابق 
 .كما في التمرين

 

   
    

25  
     

  

ب الىذ  ه اللاعىأمامىا وفىوق ال ىبكة و وقوف المدرب على كرسي قرب ال بكة ومسر الكىرة عالي ى
 .الملعب المقابل وهكذا باستمرار كما في التمرين إلىيتقدم ويقفز ويضرب الكرة 

 

26 

 
 
 
 
 
 

 
 
 

 إليهىاا وقىرب ال ىبكة ويتقىدم عالي ى لاعبان لديهما كرة طائرة لاعب يقف قرب ال بكة ليرمي الكرة
 .ويقفز ويضربها ويكبسها وهكذا بالتبادل كما في التمرين الآخراللاعب 
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27  
 
 
 
 
 
 
 
 

يقف قرب  ال بكة ليضرب الكرة إلى اللاعب الآخر في عمق الملعب  الأوللاعبان متقابلان 
 .ليستقبلها من الأسفل وهكذا كل ثلاث كرات يتم التبادل كما في التمرين

 

28 

 

 

 

ال بكة والتقدم إليها بخطوة واحدة ثم بخطوتين وبعدها بثلاث خطوات  أماموقوف اللاعبين 
 .ع خطوات وهي موضحة في التمرين وهكذا من ضبذ  الخطوات كما في التمرينوأرب

 

  
 

29 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 

خذ الهجوم وعند اششارة حجل بالرجل اليسار خطوتين  ال بكة على أماموقوف اللاعبين 
 .ال بكة وهكذا كما في التمرين أماما وحجل بالرجل اليمين خطوتين وبعدها بالرجلين مع  
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 30 

وعند اششارة اخذ وضع الانثناء الكامل والقفز ( م5)ال بكة بمسافة  أماموقوف اللاعبين  
 . بخطوة واحدة باتجاه ال بكة ثم القفز على ال بكة من الوقوف وهكذا كما في التمرين

 
 
 
 
31 

ومرة بيىد ضرب يد بيد مرة باليد اليمين  الأخيرة ولكن بعد القفزة( 30)رقم  هالتمرين السابق نفس
 .  اليسرى وفوق ال بكة وهكذا كما في التمرين

 
 
 32 

                                                                 
ولكن تنفيذ الهجوم من الجهة اليمنى لمنطقة الهجوم وضرب ( 31)رقم  هالتمرين السابق نفس

 .تمرينالجهة اليسرى للملعب المقابل كما في الإلى الكرة 
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 33 
 
 
 
 
 
 

وعند اششارة يقومون برميها على الحائذ  بالذراعين ( كغم 3)كل لاعب لديه كرة طبية و ن 
 .  كما في التمرين الأخرى معا 

 
  34 

 
 
 
 
 
 
 .المختصر الزجزاجي الجر   (فوقو ) 
 

 
  
 

35 

 
 

 
 
 

 
 

والى  مامة على الأرض والى الأوالى الجانب من فوق الكرات الطبية لموضوع مامالأ إلىلقفز ا
 .الجانب ويكون القفز بالقدمين المضمومتين  كما في التمرين 

 
 
36 
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 .سرعة بأقصىمن فوق الموانع  مامالجر  للأ (فو وق)
 

 
 37 

 
 
 
 
 
 

 .مع مد ثني الذراعين كما في التمرين يمامالأوضع الاستناد 
 

 
33 

 
 
 
 
 
 

يمسر كل منهما اليد اليمنى لزميله محاولة سحب الزميل وهكذا   لاعبان يقفان بفتح الساقين و 
 .بالتبادل كما في التمرين

 
 
 

  
  39 
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اليمىين  إلىىتوجد مسىطبة علىى الأرض وعنىد اششىارة يكىون التنفيىذ بىالركض مىن فىوق المسىطبة 
 .دون مس المسطبة كما في التمرين مامواليسار والأ

 
40 

 
 
 
 
 

.  
بالقفز بفتح وضم القدمين فوق  مامولكن التنفيذ يكون التقدم للأ( 39)رقم  هنفسق التمرين الساب

 .المسطبة ثم إلى الأرض كما في التمرين

 
41 

 
 
 
 
 
 
 

ولكن التنفيذ يكون بالقفز بفتح وضم القدمين فوق المسطبة ثم ( 40)رقم  هنفسالتمرين السابق 
 .لتمرينالأرض بالتبادل بالنسبة للاعبين  كما في ا إلى

 

 
 

42  
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 هنفسالتمرين السابق 
بالقفز بفتح وضم القدمين فوق المسطبة ثم إلى  مامولكن التنفيذ يكون التقدم للأ( 41)رقم 

 .الأرض كما في التمرين
 

 
 
43 
 
 
 
 
 

 
 

 

 
 

بالهرولىىة الاعتياديىىة اخىىذ خطىىوات تدريجيىىة صىىحيحة كمىىا فىىي  مىىامالقفىىز فىىوق الحىىواجز والىىى الأ
   .    التمرين

 

 

  44 

    
ولكن القفز من فوق الموانع يكون بضم القدمين وبانسيابية  )43 أ(رقم نفسه التمرين السابق 

 .   ب كل سريع دون تقطيع بين الموانع
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  45 

    
ولكىىن القفىىز مىىن فىىوق الموانىىع يكىىون بضىىم القىىدمين والقفىىز مىىن  (44) هنفسىىالتمىىرين السىىابق رقىىم 

مىىن فىىوق المىىانع الثىىاني وهكىىذا باسىىتمرار كمىىا فىىي  أخىىرى بىىوو والقفىىز مىىرة واله الأولفىىوق المىىانع 
 .التمرين

 
46 

 
 
 
 
 
 
 

ولكن القفز من فوق الموانع يكون بضم القدمين والقفز من فوق ( أ54) رقم  هنفسالتمرين السابق 
 .تمرينمن فوق المانع الثاني  وهكذا باستمرار كما في ال أخرى والهبوو والقفز مرة  الأولالمانع 

 
47 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

القفز من فوق الحواجز الصغيرة الموضوعة على الأرض بالرجل اليمين مرة وبالرجل اليسار 
 .بالتبادل كما في التمرين أخرى مرة 
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 48 

 .ا في المكان نفسه كما في التمرين من وضع الانثناء الكامل ثم القفز عالي  
 

 
49 

 
 
 
 
 
 
 

ن ثىىم يقىىوم اللاعىىب بأخىىذ خطىىوة اخلىىف الرقبىىة والقىىدمان مضىىمومتن امىىن وضىىع الوقىىوف والىىذراع
 .وهكذا بالتبادل كما في التمرين أخرى وطعن رجل اليسار مرة وثني رجل اليمين مرة 

 
 
50 

 
 
 
 
 

 
ا ولديهما كرة طبية يقومان برمي الكرة بينهما لاعبان متقابلان من وضع الجلوس الطويل  فتح  

 .التمرينمن الأعلى بالذراعين كما في 
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51 
 
 

 
 
 
 
 
 

اللاعىىب وهىىو جىىالس ثىىم يقىىوم  إلىىىاللاعىىب ومسىىر الكىىرة بالىىذراعين ورميهىىا  أمىىاموقىىوف المىىدرب 
كمىىىا فىىىي  أخىىىرى المىىىدرب مىىىرة  إلىىىىا فىىىوق الىىىرأس ورميهىىىا اللاعىىىب بمسىىىر  الكىىىرة بالىىىذراعين عالي ىىى

 .التمرين
 
52 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

كىرة طبيىة يقومىان برمىي الكىرة بينهمىا مىن لاعبان متقىابلان مىن وضىع البىرون النصىفي ولىديهما 
 .الأعلى بالذراعين كما في التمرين

 
 53 

 
 
 
 
 
 

ولديهما كرة ولكن اللاعب يأخذ وضع الجثو على القدمين ( 52)رقم  هنفسالتمرين السابق 
 .طبية يقومان برمي الكرة بينهما من الأعلى بالذراعين كما في التمرين
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  54 

 
 
 
 
 
 

قابلان من وضع الوقوف ولديهما كرة طبية يقومان برمي الكرة بينهما من الأعلى لاعبان مت
 .  بالذراعين كما في التمرين

 
 55 

 
 
 
 
 
 

كل لاعب منهما يرمي الكرة باتجاه  ميله مع التأكيد ( م3)لاعبان متقابلان المسافة بينهما  
 .على تكنير الذراعين الجذح كما في التمرين

 
 56 

 
 
 
 
 
 

كل لاعب منهما يرمي الكرة باتجاه  ميله مع التأكيد ( م1)عبان متقابلان المسافة بينهما  لا
 .على تكنير الذراعين الجذح كما في التمرين
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  57 

    
 
 
 
 
 

 الأولقىىوم اللاعىىب الثىىاني برمىىي الكىىرة مىىن فىىوق اللاعىىب يف الآخىىرلاعبىىان يقىىف احىىدهما خلىىف 
 .ر بها فيركض اللاعب باتجاه الكرة ويمس

58  
 
 
 
 
 

كىىل لاعىىب منهمىىا يرمىىي الكىىرة باتجىىاه  ميلىىه مىىع التأكيىىد ( م4)لاعبىان متقىىابلان المسىىافة بينهمىىا  
 .على تكنير الذراعين والجذح كما في التمرين

59  
 
 
 
 
 

بالقفز  الأولفي وضع الانبطاح على الوجه و بثني الجذح والساقين فيقوم اللاعب  ن و للاعبا
 .من فوق اللاعب الثاني والثالث وهكذا كما في التمرين  مامالأإلى 
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06 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

لاعبان متقابلان من وضع الوقوف ولديهما كرة طبية يقومان برمي الكرة بينهما من الأعلى 
 .بالذراعين كما في التمرين

 
61 

 
 

 

بالرجىل اليسىار القفز من فىوق الحىواجز الصىغيرة الموضىوعة علىى الأرض بالرجىل اليمىين مىرة و 
 .بالتبادل كما في التمرينأُخرى مرة 

 
 
 62 

 
 
 
 
 
 

اليمين  إلىتوجد مسطبة على الأرض وعند اششارة يكون التنفيذ بالركض من فوق المسطبة 
 .دون مس المسطبة كما في التمرين مامواليسار والأ
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63  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

بالقفز بفتح وضم القدمين فوق  مامالتقدم للأ ولكن التنفيذ يكون ( 62)رقم  هنفسالتمرين السابق 
 .المسطبة ثم إلى الأرض كما في التمرين

 

 

 64 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

ولكن التنفيذ يكون بالقفز بفتح وضم القدمين فوق المسطبة ثم ( 63) رقم  هنفسالتمرين السابق 
 .بالتبادل بالنسبة للاعبين كما في التمرينإلى الأرض 

 

 65 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

ولكن القفز من فوق الموانع يكون بضم القدمين وبانسيابية ( 64) رقم هنفسرين السابق التم
 .ب كل سريع دون تقطيع بين الموانع 
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 66  
 
 
 
 

بالهرولىىة الاعتياديىىة اخىىذ خطىىوات تدريجيىىة صىىحيحة كمىىا  مىىاممىىن القفىىز فىىوق الحىىواجز والىىى الأ
 .التمرين

 
 
67 

ىىاا و ا ويسىىار  فىىوق الكىىرة الموضىىوعة علىىى الأرض يمين ىى القفىىز مىىن وضىىع الانثنىىاء الكامىىل مىىن  أمام 
 .ا كما في التمرينوخلف  
 

 
68 

 

ولكن القفز يكون من الوقوف وبالحجل على رجل واحدة كما ( 67) رقم  هنفسالتمرين السابق 
 .في التمرين
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69  
 
 
 
 

 
 

 

ه اللاعب الذ  أمامكة و ا وفوق ال بوقوف المدرب على كرسي قرب ال بكة ومسر الكرة عالي  
 .الملعب المقابل وهكذا باستمرار كما في التمرين إلىيتقدم ويقفز ويضرب الكرة 

 

 
70 

والى  ماموالى الجانب من فوق الكرات الطبية لموضوعة على الأرض والى الأ مامالأإلى لقفز ا
 .الجانب ويكون القفز بالقدمين المضمومتين  كما في التمرين

 
 
  71 

بالقىىىدمين المضىىىمومتين مىىىن فىىىوق الكىىىرات الطبيىىىة الموضىىىوعة علىىىى الأرض  مىىىامالأ إلىىىىالقفىىىز 
 .كما في التمرين 3وعدد الكرات  الأخرى عن  (م1)وعلى بعد  الأخرى الواحدة بعد 
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 72  
 
 
 

 
وعند اششارة يقومون برميها على الحائذ  بالذراعين ( كغم 3)كل لاعب لديه كرة طبية و ن 

 .(1)كما في التمرين رى الأخمعا 
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (3) ملحقال
                                                           

 ( .  2002. عمان : ) موسوعة الألف تمرين في الكرة الطائرةسعد حماد الجميلي ؛ . د  (1)
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 بِسْمِ اِلله الرَّحْمنِ الرَّحِيمِ  

 .المؤشرات الفسلجية لدى لاعبين الكرة الطائرة أهماستمارة استبانة لتحديد 

 .المحترم.........................................................  الفاضل  الأستاا

 ،الأساسيةطالبة الدكتوراه في كلية التربية ( صبيح سلمان مالآ)تروم الباحثة  
تمرينات خاصة في تطوير بعض المؤشرات  تأثير)بحثها الموسوم  بإجراءجامعة ديالى 

 .(العالي بالكرة الطائرة المواجه الفسلجية وانسيابية مهارة الضرب الساحق

الاستمارة  ءتسجيل وملفي عملية البحث العلمي يرجى منكم  رأيكم لأهميةا ونظر   
 أعلىبأَنَّ ا علم  ( 5،4،3،4،1)الحقل المرقم  داخل( )علامة  وتأشيرالمرفقة طيا 

 (.5)درجة في المقياس هي 

 شاكرين تعاونكم معنا مع التقدير

 :                  الاختصاص   :                      الاسم

   :     التاريخ     :             اللقب العلمي

 :        التوقيع                             :         مكان العمل

 

 مال صبيح سلمان        آ 

 طالبة الدكتوراه 
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 ت
 النسبية الأهمية          المؤشرات الفسلجية

  1  2  3   4  5 

      معدل النبض وقت الراحة  .1

      معدل النبض بعد الجهد مباشرة  .4

      دقائق 3بعد الاست فاء بعد معدل النبض   .3

      دقائق 5معدل النبض بعض الاست فاء بعد   .4

      القدرة الوظيفية اللااوكسجينية الفوسفاجينية  .5

      القدرة الوظيفية اللااوكسجينية اللاكتيكية  .0

      معدل التنفس بعد الجهد مباشرة  .7

      pwc170الكفاءة البدنية   .3

      تهلان الأوكسجين الحد الأقصى لاس  .9

 
 

 

 

 

 

 

 (1)ملحق ال



  الملاحق

 

    

711 

 

حِيمِ   حْمنِ الرَّ  بِسْمِ اِلله الرَّ

الاختبارات الخاصة بقياس المؤشرات الفسلجية لدى  أهماستمارة استبانة لترشيح 

 للاعبين الكرة الطائرة

                                              

 المحترم ........................ ....................الفاضل   الأستاا 

 تحية طيبة        

الاختبارات الخاصة بقياس المؤشرات الفسلجية لدى للاعبين الكرة  أهمبغية ترشيح       
وتأثيره المهم في عملية البحث نضع بين أيديكم مجموعة من  رأيكم لأهميةا الطائرة ونظر  

 . ياس كل منهاالاختبارات راجين تأشير ما ترونه مناسبا لق

 . من الاختبارات مع فائق ال كر والتقدير( 1)يرجى تأشير اختبار : ملاحظة     
                                        

 :                  الاختصاص   :                   الاسم

 :       التاريخ     :             اللقب العلمي

 :        التوقيع                             :         مكان العمل

 

 مال صبيح سلمان        آ 

 طالبة الدكتوراه  

 

 النسبية الأهمية الاختبارات ت المؤشرات الفسلجية ت
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1 2 3 4  5 

1 
 

 معدل النبض وقت الراحة                        
 

      القياس  بواسطة السماعة الطبية  1

      معدل النبض  بواسطة جها   2

   
2 

معىىىىدل النىىىىبض بعىىىىد الجهىىىىد  
 مباشرة 

      القياس بواسطة السماعة الطبية 1

بواسطة الحزام الناقل مع الساعة  2
 الالكترونية

     

معدل النبض  بعد   3 
 دقيقة 3الاست فاء بعد 

      بواسطة جها  معدل النبض 1

القىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىدرة الوظيفيىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة  4
 جينية  اللااوكسجينية الفوسفا

      اختبار الوثب العمود  سارجنت 1

      اختبار الدرج ماركاريا ى كلامن 4

      ثانية   15اختبار الخطوة لمدة   3

القىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىدرة الوظيفيىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىىة   5
 اللااوكسجينية اللاكتيكية   

      ثانية   30اختبار الخطوة    1

      ثانية  60اختبار الخطوة    2

      ثانية 60وثب العمود   اختبار ال 3

 معىىىىىدل التىىىىىنفس بعىىىىىد الجهىىىىىد 0 
 مباشرة

عدد مرات ارتفاح وانخفاض  1
 الصدر

     

 

 

 

 

 

 (5)ملحق ال
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 الوظيفية اللااوكسجينية المؤشراتاستمارة قياس 

 .........................الاسم الثلاثي  

 : .............................التاريخ 

 .......................: ........العمر 

 :...........................التسلسل 

 :ومترية بالقياسات الانثرو 

 :.................الطول .أ 

 :.........................الو ن  .ب 

 .................                        قياس القدرات الوظيفية اللااوكسجينية الفوسفاجينية  

 ...................اللااوكسجينية اللاكتيكية   قياس القدرات الوظيفية

 .............................قياس معدل النبض  وقت الراحة       

 .............................. قياس معدل النبض بعد الجهد مباشرة 

 .....................دقائق  3قياس معدل النبض بعد الاست فاء بعد 

 ......................................بعد الجهد مباشرة  التنفس قياس معدل

 

 

 

 

 

 

 ( 1)ملحق
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حِيمِ حْمنِ الرَّ  بِسْمِ اِلله الرَّ

 العالي المواجه لتحديد أهم اختبارات مهارة الضرب الساحق ةاستمارة استبان

 .لدى لاعبين الكرة الطائرة

 .المحترم ...............................................الأستاا الفاضل 

 الأساسىىية،دكتوراه فىىي كليىىة التربيىىة طالبىىة الىى( صىىبيح سىىلمان آمىىال)تىىروم الباحثىىة   
تمرينات خاصة في تطووير بعوض المؤشورات  تأثير)جامعة ديالى  بإجراء بحثها الموسوم 

ا ونظىىىر   (العوووالي  بوووالكرة الطوووائرة المواجوووه الفسووولجية وانسووويابية مهوووارة الضووورب السووواحق
ا الاسىتمارة المرفقىىة طي ىى ءفىي عمليىىة البحىىث العلمىي يرجىىى مىنكم تسىىجيل ومىىل يكىىمرأ لأهميىة
درجىىىىة فىىىىي  أعلىىىىى بىىىىأنَّ علمىىىىا ( 5،4،3،4،1)داخىىىىل الحقىىىىل المىىىىرقم ( )علامىىىىة  وتأشىىىىير
 (.5)هي             المقياس 

 شاكرين تعاونكم معنا مع التقدير

   :                الاختصاص   :                      الاسم

 :       التاريخ     :             اللقب العلمي

 :        التوقيع                             :         مكان العمل

 مال صبيح سلمان        آ 

 طالبة الدكتوراه  

 

 الأهمية النسبية  
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 5  4 3 2 1 اختبارات أداء مهارة الضرب الساحق العالي ت

      ساحق العالي القطر  اختبار قياس الضرب ال 1

      اختبار قياس الضرب الساحق العالي المستقيم 4

      اختبار الضرب الساحق العالي بالاتجاهين القطر  والمستقيم 3

نحىو مركىز ( 4)اختبار قياس مهارة الضرب الساحق مىن مركىز  4
(5) 

     

                     نحىىىىو( 4)اختبىىىىار قيىىىىاس مهىىىىارة الضىىىىرب السىىىىاحق مىىىىن مركىىىىز  5
 (0)مركز 

     

نحىو مركىز ( 4)اختبار قياس مهارة الضرب الساحق مىن مركىز  0
(1) 

     

نحىىىىو ( 3)اختبىىىىار قيىىىىاس مهىىىىارة الضىىىىرب السىىىىاحق مىىىىن مركىىىىز  7
 ( 5)المركز 

     

نحىو مركىز ( 3)اختبار قياس مهارة الضرب الساحق مىن مركىز  3
(0) 

     

نحىو مركىز ( 3)مىن مركىز  اختبار قياس مهارة الضرب الساحق 9
(1) 

     

 

 

 

 

 

 

 (7)ملحق ال
 التمرينات الخاصة
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 الفتري المرتفع الشدة التدريب الأسلوبتوزيع التمرينات الخاصة باستخدام 

التمرينات  التاريخ الأسبوح رقم الوحدة
 المستخدمة

 من الوحدة 
 التدريبية

 شدة الحمل

 %75.75   و تحت القص د 96 15-14-13-16 4/3 الأول الأولى

 %30. 45 القصو   د 96 0-3-5-4 0/3 الأول الثانية

 %36 تحت القصو   د 96 57-43-50-37 3/3 الأول الثالثة

 %36. 5 قصو   د 96 40-51-49-56 11/3 الثاني الرابعة

 %75.73 تحت القصو   د 96 14-43-41-37 13/3 الثاني الخامسة

 %35 قصو   د 96 4-5-3-1 15/3 الثاني السادسة

 %36 تحت القصو   د 96 15-14-13-16 13/3 الثالث السابعة

 %96  قصو   د 96 0-3-5-4 46/4 الثالث الثامنة

 %31. 45 تحت القصو   د 96 57-43-50-37 44/3 الثالث التاسعة

 %31. 45 قصو   د 96 40-51-49-56 45/3 الرابع العاشرة

 %31. 45 لقصو  تحت ا د 96 14-43-41-37 47/3 الرابع ةالحادية ع ر 

 %35 قصو   د 96 4-5-3-1 49/3 الرابع ةالثانية ع ر 

 %31.45 تحت القصو   د 96 55-57-50-43 1/4 الخامس ةع ر  ةالثالث

التمرينات  التاريخ الأسبوح رقم الوحدة
 المستخدمة

 من الوحدة 
 التدريبية

 شدة الحمل
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 %36 قصو   د 96 35-34-36-43 3/4 الخامس الرابع ع ر

 %31. 45 تحت القصو   د 96 54-59-53-34 5/4 الخامس س ع رالخام

 %31. 45 قصو   د 96 04-06-59-54 3/4 السادس السادس ع ر

 % 73.75 تحت القصو   د 96 34-33-57-53 16/4 السادس السابع ع ر

 % 31.45 قصو   د 96 04-06-59-54 14/4 السادس الثامن ع ر

 %36 تحت القصو   د 96 55-57-50-43 15/4 السابع التاسع ع ر

 %34.5 قصو   د 96 35-34-36-43 17/4 السابع الع رون 

 %31. 45 تحت القصو   د 96 54-59-53-34 19/4 السابع الحادية والع رون 

 %31. 45 قصو   د 96 04-06-59-54 44/3 الثامن الثانية والع رون 

 %36 تحت القصو   د 96 34-33-57-53 44/4 الثامن الثالثة والع رون 

 %30. 5 قصو   د 96 04-06-59-54 40/4 الثامن الرابعة والع رون 

 %34. 5 تحت القصو   د 96 33-41-33-43 49/4 التاسع الخامسة والع رون 

    % 37.5  قصو   د 96 47-45-44-35 1/5 التاسع السادسة والع رون 

     %     34.5  تحت القصو   د 96 33-41-33-43 3/5 التاسع السابعة والع رون 

 %36 قصو   د 96 51-47-56-46 0/5 العاشر الثامنة والع رون 

      %34. 5 تحت القصو   د 96 13-37-55-57 3/5 العاشر التاسعة والع رون 
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التمرينات  التاريخ الأسبوح رقم الوحدة
 المستخدمة

 من الوحدة 
 التدريبية

 شدة الحمل

 %37.5  قصو   د 96 51-47-56-46 16/5 العاشر الثلاثون 

الحادية 
 والثلاثون 

الحاد  
 ع ر

 %34.5 تحت القصو   د 96 43-33-41-33 13/5

الثانية 
 والثلاثون 

الحاد  
 ع ر

 %  37.5   قصو   د 96 35-44-45-47 15/5

الثالثة 
 والثلاثون 

الحاد  
 ع ر

 %34.5 تحت القصو   د 96 43-33-41-33 17/5

الرابعة 
 والثلاثون 

الثاني 
 ع ر

 %36 قصو   د 96 46-56-47-51 46/5

الخامسة 
 والثلاثون 

الثاني 
 ع ر

 %33.75 تحت القصو   د 96 57-55-37-14 44/5

السادسة 
 والثلاثون 

الثاني 
 ع ر

 %35 قصو   د 96 46-56-47-51 44/5
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 (8)ملحق 

 الوحدات التدريبية
 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير : الهدف التدريبي     (        6:   )رقم الوحدة                          الأول: الأسبوع         الأول: الشهر 

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق  

 الفتري المرتفع الشدة : د         الأسلوب 01: زمن الوحدة                    4/3/2162:   التاريخ          الأحد: اليوم 

 %87-57: الشدة الكلية             القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية      : الملعب     صباحًا 0: الوقت

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

يكون اللاعب في وضع الانثناء الكامل ولديه 

كرة طائرة وعند الإشاارة تمساا الكارة جانباا 

مااارة بجهاااة اليماااين  عاليًااااأسااافل ماااع رميهاااا 

بجهااااة اليسااااار كمااااا فااااي  الأخاااار والماااارة 

 .التمرين

57% 
31

 ثا
  د 68 841 241 2 8 61

2 

القدمين على الكارة  إحد الوقوف مع  وضع 

الطااااائرة الموضااااوعة علااااى الأر  وعنااااد 

الإشارة دحرجة الكارة بالقادم ماع بقائاه فوفهاا 

 والحجل على الرجل الثانية كما في التمرين  

57% 
31

 ثا
  د 66 421 241 6 8 47

3 
وميال  عاليًاامن وضع الوقاوف ومساا الكارة 

الاارجلين  إحااد مامااا بقااوة مااع رفااع الجساام إ

 ومرجحتها بالتبادل كما في  التمرين   عالياً

81% 
31

 ثا
  د66 741 621 3 4 22

4 
القفز من  وضع الوقوف وبالحجل على رجل 

 .واحدة
%85 

31

 ثا
  د63 111 681 2 1 21

         73                                                                                             78.75% زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير : الهدف التدريبي  (                   2:   )رقم الوحدة                       الأول: الأسبوع             الأول: الشهر  

 الطائرة العالي بالكرة المواجه الساحق   

 الفتري المرتفع الشدة : د                  الأسلوب 01: زمن الوحدة                  1/3/2162:  التاريخ          ثلاثاءال:  اليوم   

 %611 -81: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                      الشدة الكلية: الملعب       صباحًا 0: الوقت   

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 
ولكن تنفيا   (3)رقم  هالتمرين السابق نفس

 التمرين يكون رمي الكرة بال راعين
81% 

31

 ثا
  د68 841 241 2 8 21

2 

الإمااام بالقاادمين المضاامومتين  إلااىز القفاا

من فوق الكرات الطبية الموضوعة علاى 

 وعلى بعد الأخر الأر  الواحدة بعد 

 3وعدد الكرات الأخر عن ( م6)

01% 
31

 ثا
  د63 111 681 2 1 8

3 

 كل لاعب لديه كرة طبية وزن

وعناد الإشاارة يقوماون برميهاا  (كغام  3)

  علااى الحااائر باا راع  واحاادة ثاام التبااادل

 الأخر باليد  

07% 
31

 ثا
  د5.7 311 01 3 3 64

4 

 (كغام 3)كل لاعب لدياه كارة طبياة وزن 

وعند الإشارة يقومون بدفعها بقادم اليماين 

بشاادة علااى الحااائر ثاام التبااديل علااى القاادم 

 وهك ا الأخر 

%80 
31

 ثا
  د63 111 681 2 1 66

                                             76.7                                                               %86.25 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير : الهدف التدريبي (                 3:   )رقم الوحدة                     الأول: الأسبوع               الأول: الشهر   

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق              

 الفتري المرتفع الشدة: د              الأسلوب 01: زمن الوحدة                  8/3/2162: التاريخ            لخميسا:  اليوم    

 %87-57: الشدة الكلية            القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية      : الملعب          صباحًا 0: الوقت    

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 
علاااى   الأمااااميوضاااع الاساااتناد 

 .الصندوق مع مد وثني ال راعين
57% 

31

 ثا
  د0.7 311 261 6 5 21

2 

لاعبااان متقااابلان المسااافة بينهمااا  

كاااال لاعااااب منهمااااا يرمااااي  (م6)

الكااارة باتجااااه زميلاااه ماااع الت كياااد 

على تكنيا الا راعين الجا ع كماا 

 في التمرين

81% 
31

 ثا
  د 61.7 481 671 2 7 33

3 

 الآخارلاعبان يقف احدهما خلاف 

قوم اللاعب الثاني برماي الكارة في

ض فيارك الأولمن فاوق اللاعاب 

 اللاعب باتجاه الكرة ويمسا بها  

87% 
31

 ثا
  د68 011 681 3 1 25

4 

من وضع الانثناء الكامل ثم القفاز 

فااي المكااان نفسااه كمااا فااي  عاليًااا

 التمرين

%80 
31

 ثا
  د63 111 681 2 1 67

    76                                                     %81 زمن الشدة الكلي 
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   مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير : الهدف التدريبي(             4:   )الثاني                           رقم الوحدة: الأسبوع              الأول: الشهر               

 ائرةالعالي بالكرة الط المواجه الساحق                                                

 الفتري المرتفع الشدة : د           الأسلوب 01: زمن الوحدة                    66/3/2162: التاريخ              الأحد:  اليوم                

 %01-57: الكليةالقاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                   الشدة : الملعب         صباحًا 0: الوقت               

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات

 تكرار أداء

6 

لاعبان متقابلان من وضع الجلوس 

الطويل  فتحا ولديهما كرة طبية 

 يقومان برمي الكرة بينهما من الأعلى

 بال راعين

57% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 27

2 

ن خلف امن وضع الوقوف وال راع

ن ثم يقوم تاالرقبة والقدمان مضموم

اللاعب ب خ  خطوة وطعن رجل 

اليسار مرة وثني رجل اليمين مرة 

 أخر  وهك ا بالتبادل

81% 
31

 ثا
  د 64.7 521 671 3 7 22

3 

وقوف المدرب أمام اللاعب ومسا 

اللاعب  إلىراعين ورميها الكرة بال 

وهو جالس ثم يقوم اللاعب بمسا  

فوق الرأس  عاليًاالكرة بال راعين 

 المدرب مرة أخر  إلىورميها 

87% 
31

 ثا
 د64.7  521 671 3 7 68

 

 

 

 

 

4 

لاعبان متقابلان من وضع الوقوف 
ولديهما كرة طبية يقومان برمي الكرة 

 بينهما من الأعلى بالذراعين

%90 
31

 ثا
  د  0.7 481 01 4 3 7

 زمن الشدة الكلي 

81.7% 

 

 

                                                                              76.7     

 

 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  وير تط: الهدف التدريبي (                 7:   )الثاني                      رقم الوحدة: الأسبوع               الأول: الشهر     
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 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق               

 الفتري المرتفع الشدة : د              الأسلوب 01: زمن الوحدة                  63/3/2162:  التاريخ             لثلاثاءا:  اليوم      

 %87-57: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                       الشدة الكلية: الملعب          صباحًا 0: الوقت     

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

 

 

علااى  الأماااميلاسااتناد وضااع ا

الصااااااندوق  مااااااع مااااااد ثنااااااي 

 ال راعين

57% 
31

 ثا
  د 68 841 241 2 8 25

2 

 

 

رقاااام  هالتماااارين السااااابق نفساااا

ولكن التنفي  يكون بالقفز ( 40)

بفااااات  وضااااام القااااادمين فاااااوق 

الأر   إلااااااىالمسااااااطبة ثاااااام 

 بالتبادل بالنسبة للاعبين

81% 
31

 ثا
  د 8 311 681 6 1 28

3 

 

 

كاماال ثاام ماان وضااع الانثناااء ال

 في المكان نفسه عاليًاالقفز 
57% 

31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 27

4 

 

 

( 3)رقام  التمرين السابق نفساه

ولكن تنفي  التمرين يكون رمي 

 الكرة بال راعين

%85 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 22

    71                                                               %58.57 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرب الساحقبعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير : الهدف التدريبي (                1:   )الثاني                     رقم الوحدة: الأسبوع               الأول: الشهر   

 العالي بالكرة الطائرة المواجه            

 الفتري المرتفع الشدة : د            الأسلوب 01: زمن الوحدة               67/3/2162:  التاريخ            لخميسا:  اليوم    

 %611-81: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                الشدة الكلية: الملعب         صباحًا 0: الوقت   

 الشدة التمرينات ت
 الحجم

 المجاميع
 الراحة بين

 المجاميع

مجموع 

 زمن العمل 

مجموع 

زمن الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

الجانااب  إلااىالإمااام و إلااىلقفااز ا

مااااان فاااااوق الكااااارات الطبياااااة  

 إلاىالموضوعة على الأر  و

الجاناااب ويكاااون  إلاااىالإماااام و

 القفز بالقدمين المضمومتين  

  د 66 421 241 6 8 66 ثا31 81%

2 

 

 

كل لاعب لدياه كارة طبياة وزن 

وعناد الإشاارة يقوماون (كغم 3)

برميهااااا علااااى الحااااائر باااا راع 

 الأخر واحدة ثم التبادل باليد  

  د 22.7 6211 671 7 7 64 ثا31 87%

3 

 

 

 

الإماااااام بالقااااادمين  إلاااااىالقفاااااز 

المضمومتين مان فاوق الكارات 

الطبياااااااة الموضاااااااوعة علاااااااى 

 الأخااار الأر  الواحااادة بعاااد 

 الأخااار عااان (م6)لاااى بعاااد وع

 3وعدد الكرات

  د 5.7 311 01 3 3 8 ثا31 07%

4 

 

 

 (3)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

ولكن تنفي  التمرين يكاون رماي 

 الكرة بال راعين

  د 63 111 681 2 1 21 ثا31 %80

   74                                                                %87 زمن الشدة الكلي 

 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير : الهدف التدريبي (               5:   )رقم الوحدة  الثالث                           : الأسبوع            الأول: الشهر   
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 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق               

 الفتري المرتفع الشدة : د              الأسلوب 01: زمن الوحدة                      68/3/2162:  التاريخ            الأحد:  اليوم   

 %87-57: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                         الشدة الكلية: الملعب      صباحًا 0: الوقت   

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع
راحة بين ال

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

يكااااون اللاعااااب فااااي وضااااع الانثناااااء 

الكامل ولديه كرة طائرة وعند الإشاارة 

تمسااا الكاارة جانباااا أساافل مااع رميهاااا 

 الأخر مرة بجهة اليمين والمرة  عاليًا

 بجهة اليسار

  د 65 011 621 7 4 61 ثا31 57%

2 

القادمين علاى  إحد الوقوف مع وضع 

الكااااارة الطاااااائرة الموضاااااوعة علاااااى 

الأر  وعنااد الإشااارة دحرجااة الكاارة 

بالقاادم مااع بقائااه فوفهااا والحجاال علااى 

 الرجل الثانية

  د 65 011 621 7 4 47 ثا31 57%

3 

 عاليًاامن وضع الوقوف ومساا الكارة 

 إحاد ماع رفاع  ا بقوةمامً أوميل الجسم 

 ومرجحتها بالتبادل عاليًاالرجلين 

  د 0.7 481 01 4 3 22 ثا31 87%

4 

ولكان ( 14)رقام  التمرين السابق نفساه

القفز يكون من الوقوف وبالحجل علاى 

 رجل واحدة

  د 0.7 481 01 4 3 21 ثا31 87%

 73                                                                %81 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير : الهدف التدريبي (             8:   )الثالث                      رقم الوحدة: الأسبوع             الأول: الشهر                  

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق             

 الفتري المرتفع الشدة: د           الأسلوب 01: زمن الوحدة               21/3/2162: التاريخ           لثلاثاءا:  اليوم                   

 %611-81: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية               الشدة الكلية: الملعب         صباحًا 0: الوقت                  

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع  

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

ولكاان تنفياا   (3)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التمرين يكون رمي الكرة بالا راعين كماا فاي 

 التمرين

87% 
31

 ثا
  د 68 841 241 2 8 21

2 

الإمااام بالقاادمين المضاامومتين ماان  إلااىالقفااز 

فوق الكرات الطبية الموضوعة علاى الأر  

عاان  (م6)وعلااى بعااد  الأخاار الواحاادة بعااد 

 كما في التمرين 3وعدد الكرات  الأخر 

01% 
31

 ثا
  د 61.7 481 671 2 7 8

3 

 كل لاعب لديه كرة طبية وزن 

ا علاى وعند الإشارة يقوماون برميها (كغم  3)

الحااااائر باااا راع  واحاااادة ثاااام التبااااادل  باليااااد  

 كما في التمرين   الأخر 

07% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 64

4 

وعناد ( كغام3)كل لاعب لديه كرة طبية وزن 

الإشارة يقومون بدفعها بقدم اليمين بشدة علاى 

 اوهك  الأخر الحائر ثم التبديل على القدم 

%95 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 66

   71.7                                                              %01 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير : الهدف التدريبي (            0:   )رقم الوحدة                             الأول: الأسبوع              الأول: الشهر

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق               

 الفتري المرتفع الشدة : د         الأسلوب 01: زمن الوحدة                        22/3/2162: التاريخ           الخميس:  اليوم 

 %87-57: الشدة الكلية              القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية      : الملعب         صباحًا 0: لوقت ا

 

 الشدة التمرينات ت
 الحجم

 المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل

مجموع زمن 

 الراحة الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

علاى  الأمااميوضع الاساتناد 

الصاااااندوق  ماااااع ماااااد ثناااااي 

 ال راعين

  د 68 841 241 2 8 27 ثا31 57%

2 

رقااام  التمااارين الساااابق نفساااه

ولكااااان التنفيااااا  يكاااااون  (40)

باااالقفز بفااات  وضااام القااادمين 

الأر   إلاىفوق المسطبة ثم 

 بالتبادل بالنسبة للاعبين

  د 63 111 681 2 1 28 ثا31 81%

3 
ماان وضااع الانثناااء الكاماال ثاام 

 في المكان نفسه عاليًاالقفز 
  د 66 741 621 3 4 20 ثا31 87%

4 

رقااام  مااارين الساااابق نفساااهالت

ولكن تنفي  التمرين يكون ( 3)

 رمي الكرة بال راعين

  د 66 741 621 3 4 30 ثا31 87%

 زمن الشدة الكلي 
86.27

% 
                                                                       73  
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 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير : الهدف التدريبي     (            61:   )رقم الوحدة                    الرابع        :الأسبوع           الأول: الشهر      

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                             

 الفتري المرتفع الشدة : الأسلوب    د             01: زمن الوحدة                    27/3/2162:  التاريخ           الأحد: اليوم       

 %01-57: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                         الشدة الكلية: الملعب     صباحًا 0: الوقت     

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

 زمن العمل 

موع مج

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات

 تكرار أداء

6 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الجلااااوس 

الطويال  فتحااا ولااديهما كارة طبيااة يقومااان 

 برمي الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

57% 
31

 ثا
  د 67.7 521 261 2 5 32

2 

من وضع الوقوف وال راعين خلف الرقبة 

ن ثااام يقاااوم اللاعاااب اان مضااامومتوالقااادم

ب خ  خطوة وطعن رجل اليسار مرة وثني 

 رجل اليمين مرة أخر  وهك ا بالتبادل

81% 
31

 ثا
  د 68 011 681 3 1 32

3 

وقوف المدرب أمام اللاعب ومسا الكارة 

بالااا راعين ورميهاااا إلاااى اللاعاااب وهااااو 

جاااالس ثااام يقاااوم اللاعاااب بمساااا  الكااارة 

ورميهاا إلاى فاوق الارأس  عالياًبال راعين 

 المدرب مرة أخر 

87% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 31

4 

ولكااان ( 54)التمااارين الساااابق نفساااه رقااام 

القفز من فوق الموانع يكون بضم القادمين 

والقفاااز مااان فاااوق الماااانع الأول والهباااوط 

والقفز مرة أخار  مان فاوق الماانع الثااني  

 وهك ا باستمرار

87% 
31

 ثا
  د 5.7 311 01 3 3 27

  72                                                                       %86.27 الشدة الكليزمن  
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 مهارة الضرب يابية بعض المؤشرات الفسلجية وانس تطوير : الهدف التدريبي (              66:   )رقم الوحدة                           الأول: الأسبوع            الأول: الشهر             

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق               

 الفتري المرتفع الشدة : لأسلوبا  د            01: زمن الوحدة                     25/3/2162: التاريخ           الثلاثاء:  اليوم             

 %87-57: قاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                      الشدة الكليةال: الملعب        صباحًا 0: الوقت             

 الشدة التمرينات ت

  الحجم

 المجاميع
الراحة بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
  تكرار أداء

6 
 ماع ماد الأمااميوضع الاستناد 

 ثني ال راعين
57% 

31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 27

2 

رقاااام  التماااارين السااااابق نفسااااه

ولكن التنفي  يكون باالقفز  (40)

بفااااات  وضااااام القااااادمين فاااااوق 

الأر   إلااااااىالمسااااااطبة ثاااااام 

 بالتبادل بالنسبة للاعبين

81% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 28

3 
ماان وضااع الانثناااء الكاماال ثاام 

 في المكان نفسه عاليًاالقفز 
87% 

31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 20

4 

 (3)رقام  التمرين الساابق نفساه

ولكن تنفي  التمرين يكون رمي 

 الكرة بال راعين

87% 
31

 ثا
  د 64 521 621 4 4 30

    76                                                                    %86.27 زمن الشدة الكلي 
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  مهارة الضرب الساحقبعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير : الهدف التدريبي (           62:   )الرابع                      رقم الوحدة: الأسبوع                 الأول: رالشه            

 العالي بالكرة الطائرة المواجه            

 الفتري المرتفع الشدة : د          الأسلوب 01: زمن الوحدة               20/3/2162:  ريخ التا                 لخميسا  :اليوم            

 %611-81: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية               الشدة الكلية: الملعب             صباحًا 0: الوقت            

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

 بين

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

الجانااب ماان  إلااىالإمااام و إلااىلقفااز ا

فوق الكرات الطبية الموضوعة علاى 

الجاناااب  إلاااىالإماااام و إلاااىالأر  و

 ويكون القفز بالقدمين المضمومتين  

  د 64.7 521 671 3 7 21 ثا31 81%

2 

كاااال لاعااااب لديااااه كاااارة طبيااااة وزن 

وعناااااد الإشاااااارة يقوماااااون  (كغااااام3)

برميها على الحاائر با راع واحادة ثام 

 الأخر التبادل  باليد  

  د 65 011 621 7 4 64 ثا31 87%

3 

الإمااااااااام بالقاااااااادمين  إلااااااااىالقفااااااااز 

المضمومتين من فوق الكرات الطبياة 

الموضوعة على الأر  الواحدة بعد 

 الأخار عن (م6)وعلى بعد  الأخر 

 3وعدد الكرات

  د 7 241 11 4 2 8 ثا31 07%

4 

ولكان  (3)رقام  التمرين السابق نفساه

تنفياااا  التماااارين يكااااون رمااااي الكاااارة 

 بال راعين

  د 64.7 521 671 3 7 21 ثا31 81%

     76                                                                       %87 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير : الهدف التدريبي (             63:   )الخامس                    رقم الوحدة: الثاني               الأسبوع : الشهر             

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق              

 الفتري المرتفع الشدة : د             الأسلوب 01: زمن الوحدة                  6/4/2162: التاريخ               حد  لأا:  اليوم             

 %87-57: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                   الشدة الكلية: الملعب           صباحًا 0: الوقت             

 الشدة التمرينات ت

  الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
  تكرار أداء

6 
من وضاع الانثنااء الكامال ثام 

 في المكان نفسه عاليًاالقفز 
57% 

31

 ثا
  د 68 841 241 2 8 20

2 

لاعبااااان متقااااابلان المسااااافة 

كااااال لاعاااااب  (م6)بينهماااااا  

منهماااا يرماااي الكااارة باتجااااه 

زميله مع الت كيد علاى تكنياا 

 ال راعين والج ع

81% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 71

3 

فبقاااوم  الآخاااراحااادهما خلاااف 

اللاعااب الثاااني برمااي الكاارة 

 الأولمااااان فاااااوق اللاعاااااب 

فياااااركض اللاعاااااب باتجااااااه 

 الكرة ويمسا بها

87% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 67

4 

متقااااابلان المسااااافة  لاعبااااان

كاااال لاعااااب  (م3  )بينهمااااا  

منهماااا يرماااي الكااارة باتجااااه 

زميله مع الت كيد علاى تكنياا 

 ال راعين الج ع

87% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 27

     73                                                       %86.27 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية  تطوير : الهدف التدريبي (           64:   )رقم الوحدة  الخامس                        : ي          الأسبوع الثان: الشهر                  

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                  

 الفتري المرتفع الشدة: د           الأسلوب 01: زمن الوحدة                       3/4/2162  :التاريخ         ثلاثاءال: اليوم                   

 %611-81: د       الشدة الكلية/  : القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                     النبض : الملعب      صباحًا 0: الوقت                   

 ةالشد التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

وقوف اللاعبين أمام الشبكة  والتقادم إليهاا 

بخطوة واحدة  ثم بخطوتين وبعدها بثلاث 

خطاوات وأرباع خطاوات وهاي  موضااحة 

 ن ضبر  الخطواتفي التمرين وهك ا م

57% 
31

 ثا
  د 66 421 241 6 8 1

2 

 (م7)وقوف اللاعبين أمام الشبكة بمسافة  

وعند الإشارة  اخ  وضاع الانثنااء الكامال 

والقفااز بخطااوة واحاادة باتجاااه الشاابكة ثاام 

 القفز على الشبكة  من الوقوف وهك ا

87% 
31

 ثا
  د 61.7 481 671 2 7 61

3 

ولكاان ( 31)نفااس التماارين  السااابق رقاام 

تنفياا  الهجااوم ماان الجهااة اليمنااى لمنطقااة 

الجهة اليسار   إلىالهجوم وضرب الكرة 

 للملعب المقابل

87% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 66

4 

الجانااب ماان فااوق  إلااىالأمااام و إلااىلقفااز ا

الكاارات الطبيااة لموضااوعة علااى الأر  

الجانااب ويكااون القفااز  إلااىالأمااام و إلااىو

 بالقدمين المضمومتين  

%75 
31

 ثا
  د 68 841 241 2 8 66

     72.7                                                              %81 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرب رات الفسلجية وانسيابية بعض المؤش تطوير : الهدف التدريبي (              67:   )الخامس                  رقم الوحدة: الأسبوع   الثاني             : الشهر        

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                            

 الفتري المرتفع الشدة : د              الأسلوب 01: زمن الوحدة              7/4/2162:  التاريخ              خميسال:  اليوم         

 %87-57: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                الشدة الكلية: الملعب           صباحًا 0: الوقت        

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

 %57 .الزجزاجي المختصر  الجري( وقو ف) 6
31

 ثا
1 0 6 251 481 62.7  

2 

التمرين ( 52)رقم  التمرين السابق نفسه

نفسه ولكن اللاعب ي خ  وضع الجثو 

على القدمين  ولديهما كرة طبية يقومان 

 برمي الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

81% 
31

 ثا
36 1 2 681 111 63  

3 

لوجه بين في وضع الانبطاح على االلاع

و بثني الج ع والساقين فيقوم اللاعب 

الأمام  من فوق اللاعب  إلىبالقفز  الأول

 الثاني والثالث وهك ا كما في التمرين

87% 
31

 ثا
7 7 3 671 521 64.7  

4 

لاعبان متقابلان من وضع الوقوف 

ولديهما كرة طبية يقومان برمي الكرة 

 بينهما من الأعلى بال راعين

%85 
31

 ثا
24 7 3 671 521 64.7  

 74.7                                                             %86.27 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضربانسيابية بعض المؤشرات الفسلجية وتطوير : الهدف التدريبي (                61:   )السادس                    رقم الوحدة: الثاني          الأسبوع : الشهر       

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                 

 الفتري المرتفع الشدة : د               الأسلوب 01: زمن الوحدة                 8/4/2162:  التاريخ         حدالأ:  اليوم       

 %01-57: كلية التربية الرياضية                   الشدة الكلية القاعة الرياضية في: الملعب       صباحًا 0: الوقت       

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الباااارو  

رة طبية يقوماان برماي النصفي ولديهما ك

 الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

57% 
31

 ثا
  د 68 841 241 2 8 24

2 

لاعبين في وضع الانبطااح علاى الوجاه لا

و بثنااي الجاا ع والساااقين فيقااوم اللاعااب 

الأمام  من فوق اللاعاب  إلىبالقفز  الأول

 الثاني والثالث وهك ا

81% 
31

 ثا
  د 68 011 681 3 1 7

3 

تقااااابلان ماااان وضااااع الوقااااوف لاعباااان م

ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان برمااي الكاارة 

 بينهما من الأعلى بال راعين

87% 
31

 ثا
  د 1.7 241 671 6 7 24

4 

ولكاان ( 63)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتبااادل  إلااىفااوق المسااطبة ثاام 

 بالنسبة للاعبين

87% 
31

 ثا
  د 5.7 311 01 3 3 28

  71                                                            %86.27 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرب الساحقوانسيابية  بعض المؤشرات الفسلجيةتطوير : الهدف التدريبي (          65:   )السادس                رقم الوحدة: الثاني          الأسبوع : الشهر                   

 العالي بالكرة الطائرة المواجه                   

 الفتري المرتفع الشدة : د         الأسلوب 01: زمن الوحدة            61/4/2162:  التاريخ          ثلاثاءال:  اليوم                  

 %87-57: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية          الشدة الكلية: الملعب       صباحًا 0: الوقت                  

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

كل  (م4)لاعبان متقابلان المسافة بينهما  

لاعااب منهمااا يرمااي الكاارة باتجاااه زميلااه 

 مع الت كيد على تكنيا ال راعين والج ع

57% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 20

2 

فبقااوم  الآخاارلاعبااان يقااف احاادهما خلااف 

اللاعاااب الثااااني برماااي الكااارة مااان فاااوق 

فياااركض اللاعاااب باتجااااه  الأولاللاعاااب 

 الكرة ويمسا بها

81% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 71

3 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

منهمااا اليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب 

 الزميل وهك ا   بالتبادل

57% 
31

 ثا
  د 66 421 241 6 8 67

4 
 .الزجزاجي المختصر الجري(وقو ف)

 
 %85 

31

 ثا
  د 65 011 621 7 4 27

 74                                                      %58.57 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية تطوير : الهدف التدريبي (             68:   )السادس                      رقم الوحدة: الثاني            الأسبوع : الشهر

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                

 الفتري المرتفع الشدة : د             الأسلوب 01: زمن الوحدة                 62/4/2162:  التاريخ          خميسال:  اليوم 

 %611-81: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                    الشدة الكلية: الملعب       صباحًا 0: الوقت 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الباااارو  

النصفي ولديهما كرة طبية يقوماان برماي 

 الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

57% 
31

 ثا
  د 68 841 241 2 8 1

2 

بطاح على الوجاه و لاعبين في وضع الان

 الأولبثني الج ع والساقين فيقوم اللاعب 

الأمام  من فوق اللاعب الثااني  إلىبالقفز 

 والثالث وهك ا

81% 
31

 ثا
  د 68 011 681 3 1 36

3 

لاعباااان متقااااابلان ماااان وضااااع الوقااااوف 

ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان برمااي الكاارة 

 بينهما من الأعلى بال راعين

87% 
31

 ثا
  د 5.7 311 01 3 3 7

4 

ولكاان ( 63)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتبااادل  إلااىفااوق المسااطبة ثاام 

 بالنسبة للاعبين

87% 
31

 ثا
  د 5.7 311 01 3 3 24

      76                                                            %86.27 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية تطوير : الهدف التدريبي   (  60:   )السابع                     رقم الوحدة: الأسبوع  الثاني               : الشهر       

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق     

 الفتري المرتفع الشدة : الأسلوب د          01: زمن الوحدة              67/4/2162:   التاريخ              الأحد:  اليوم         

 %87-57: الشدة الكلية القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية             : الملعب            صباحًا 0: الوقت        

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 
 عاليًاااماان وضااع الانثناااء الكاماال ثاام القفااز 

 في المكان نفسه
57% 

31

 ثا
  د 68 841 241 2 8 20

2 

كال  (م6)لاعبان متقابلان المسافة بينهماا  

ماع لاعب منهما يرمي الكرة باتجاه زميله 

 الت كيد على تكنيا ال راعين والج ع

81% 
31

 ثا
  د 61.7 481 671 2 7 71

3 

فبقااوم  الآخاارلاعبااان يقااف احاادهما خلااف 

اللاعاااب الثااااني برماااي الكااارة مااان فاااوق 

فياااركض اللاعاااب باتجااااه  الأولاللاعاااب 

 الكرة ويمسا بها

87% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 67

4 

 (م3  )لاعبااان متقااابلان المسااافة بينهمااا  

كل لاعب منهما يرمي الكرة باتجاه زميله 

 مع الت كيد على تكنيا ال راعين الج ع

81% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 27

   71.7                                                              %81 زمن الشدة الكلي 
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  مهارة الضرب الساحقبعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية تطوير : الهدف التدريبي (            21:   )رقم الوحدة               السابع       : الثاني           الأسبوع : الشهر      

 العالي بالكرة الطائرة المواجه            

 الفتري المرتفع الشدة: الأسلوبد             01: زمن الوحدة               65/4/2162:  التاريخ         لثلاثاءا:   اليوم      

 %611-81: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                الشدة الكلية: الملعب        صباحًا 0: الوقت      

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 نللتمري

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

وقوف اللاعبين أمام الشبكة  والتقدم إليهاا 

بخطااااوة واحاااادة  ثاااام بخطااااوتين وبعاااادها 

باااثلاث خطاااوات وأرباااع خطاااوات وهاااي  

موضااحة فااي التماارين وهكاا ا ماان ضاابر  

 الخطوات

81% 
31

 ثا
  د 66 421 241 6 8 1

2 

وقاااوف اللاعباااين أماااام الشااابكة بمساااافة  

ارة  ا خا  وضاع الانثنااء وعند الإشا (م7)

الكاماااال والقفااااز بخطااااوة واحاااادة باتجاااااه 

الشبكة ثم القفز على الشبكة  مان الوقاوف 

 وهك ا

87% 
31

 ثا
  د 61.7 481 671 2 7 61

3 

ولكاان ( 31)نفااس التماارين  السااابق رقاام 

تنفياا  الهجااوم ماان الجهااة اليمنااى لمنطقااة 

الجهة اليسر   إلىالهجوم وضرب الكرة 

 للملعب المقابل

81% 
31

 ثا
  د 68 841 241 2 8 66

4 

الجانااب ماان فااوق  إلااىالأمااام و إلااىلقفااز 

الكاارات الطبيااة لموضااوعة علااى الأر  

الجانااب ويكااون القفااز  إلااىالأمااام و إلااىو

 بالقدمين المضمومتين

87% 
31

 ثا
  د 61.7 481 671 2 7 66

                                                                            71                                                                                      %82.7 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية تطوير : الهدف التدريبي     (              26:   )السابع                       رقم الوحدة: الأسبوع  الثاني               : الشهر        

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الضرب الساحق             

 الفتري المرتفع الشدة : الأسلوب  د                 01: زمن الوحدة                60/4/2162:  التاريخ               خميسال:  اليوم         

 %87-57: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                       الشدة الكلية: الملعب             صباحًا 0: الوقت       

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 
 عاليًااع الانثنااء الكامال ثام القفاز من وضا

 في المكان نفسه
57% 

31

 ثا
  د 68 841 241 2 8 1

2 

كل  (م6)لاعبان متقابلان المسافة بينهما  

لاعااب منهمااا يرمااي الكاارة باتجاااه زميلااه 

 مع الت كيد على تكنيا ال راعين الج ع

81% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 36

3 

لثااني اللاعاب ا قومفي الآخراحدهما خلف 

 الأولبرماااي الكااارة مااان فاااوق اللاعاااب 

 فيركض اللاعب باتجاه الكرة ويمسا بها  

87% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 7

4 

 (م3  )لاعبااان متقااابلان المسااافة بينهمااا  

كااال لاعاااب منهماااا يرماااي الكااارة باتجااااه 

زميلااه مااع الت كيااد علااى تكنيااا الاا راعين 

 الج ع

87% 
31

 ثا
  د 61.7 481 671 2 7 24

  74.7                                                              %86.27 ن الشدة الكليزم 
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مهارة الضرب  بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابيةتطوير : الهدف التدريبي (               22:   )الثامن                         رقم الوحدة: الثاني          الأسبوع : الشهر         

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق

 الفتري المرتفع الشدة : د             الأسلوب 01: زمن الوحدة                   22/4/2162:  التاريخ           حد لأا: اليوم          

 %01-57: اضية                     الشدة الكليةالقاعة الرياضية في كلية التربية الري: الملعب       صباحًا 0: الوقت        

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الباااارو  

رماي النصفي ولديهما كرة طبية يقوماان ب

 الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

57% 
31

 ثا
  د 68 841 241 2 8 1

2 

في وضع الانبطااح علاى الوجاه اللاعبين 

و بثنااي الجاا ع والساااقين فيقااوم اللاعااب 

الأمام  من فوق اللاعاب  إلىبالقفز  الأول

 الثاني والثالث وهك ا

81% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 36

3 

لوقااااوف لاعباااان متقااااابلان ماااان وضااااع ا

ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان برمااي الكاارة 

 بينهما من الأعلى بال راعين

87% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 7

4 

ولكاان ( 63)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتبااادل  إلااىفااوق المسااطبة ثاام 

 بالنسبة للاعبين

87% 
31

 ثا
  د 61.7 481 671 2 7 24

                                                                                             74.7                                                             %86.27 من الشدة الكليز 

 

 

 

 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية تطوير : الهدف التدريبي (               23:   )الوحدة الثامن                      رقم: الثاني             الأسبوع : الشهر      
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 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                 

 الفتري المرتفع الشدة : لوبد               الأس 01: زمن الوحدة               24/4/2162:  التاريخ              ثلاثاءال:  اليوم      

 %87-57: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                  الشدة الكلية: الملعب         صباحًا 0: الوقت      
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 نللتمري

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

كال  (م4)لاعبان متقابلان المسافة بينهما  

لاعب منهما يرمي الكرة باتجاه زميله مع 

 الت كيد على تكنيا ال راعين والج ع

57% 
31

 ثا
  د 62.7 481 251 6 0 20

2 

فبقااوم  الآخاارلاعبااان يقااف احاادهما خلااف 

اللاعاااب الثااااني برماااي الكااارة مااان فاااوق 

فياااركض اللاعاااب باتجااااه  الأولاللاعاااب 

 الكرة ويمسا بها

81% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 71

3 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

منهمااا اليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب 

 الزميل وهك ا   بالتبادل

87% 
31

 ثا
  د 64.7 521 671 3 7 67

4 
 .لزجزاجي المختصرا الجري( وقو ف)

 
%80 

31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 27

   73                                                               %81 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضربوانسيابية بعض المؤشرات الفسلجية تطوير : الهدف التدريبي (               24:   )الثامن                        رقم الوحدة:الأسبوع   الثاني           : الشهر 

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق 

 الفتري المرتفع الشدة : د              الأسلوب 01: زمن الوحدة                21/4/2162:  التاريخ           خميسال:  اليوم  

 %611-81: ة                   الشدة الكليةالقاعة الرياضية في كلية التربية الرياضي: الملعب         صباحًا 0: الوقت  

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الباااارو  

النصفي ولديهما كرة طبية يقوماان برماي 

 الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

81% 
31

 ثا
  د 66 421 241 6 8 31

2 

في وضع الانبطااح علاى الوجاه اللاعبين 

و بثنااي الجااا ع والساااقين فيقاااوم اللاعاااب 

الأمام  من فاوق اللاعاب  إلىبالقفز  الأول

 الثاني والثالث وهك ا

87% 
31

 ثا
  د 64.7 521 671 3 7 7

3 

قااااوف لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الو

ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان برمااي الكاارة 

 بينهما من الأعلى بال راعين

87% 
31

 ثا
  د 64.7 521 671 3 7 24

4 

ولكااان ( 63)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىفاااوق المساااطبة ثااام 

 بالنسبة للاعبين

%95 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 28

   76                                                             %81.7 ن الشدة الكليزم 
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 مهارة الضرب بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية تطوير : الهدف التدريبي (           27:   )التاسع                        رقم الوحدة: الثالث              الأسبوع : الشهر

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                 

 الفتري المرتفع الشدة : د          الأسلوب 01: زمن الوحدة                  20/4/2162:  التاريخ                الأحد: اليوم 

 %87-57: لشدة الكليةا            القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية     : الملعب           صباحًا 0: الوقت 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 
 عاليًااامان وضاع الانثناااء الكامال ثاام القفاز 

 في المكان نفسه
57% 

31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 20

2 

 (كغام  3)كل لاعب لديه كارة طبياة وزن 

وعنااااد الإشااااارة يقومااااون برميهااااا علااااى 

 الأخر الحائر  بال راعين معا 

87% 
31

 ثا
  د 64.7 521 671 3 7 64

3 

ولكاان  (40)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىفاااوق المساااطبة ثااام 

 عبينبالنسبة للا

01% 
31

 ثا
  د 5.7 311 01 3 3 28

4 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

منهمااا اليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب 

 الزميل وهك ا   بالتبادل

%80 
31

 ثا
  د 68 011 681 3 1 31

 73                                                             %82.7 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية تطوير : الهدف التدريبي (         21:   )التاسع                             رقم الوحدة: الثالث            الأسبوع : الشهر

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                 

 الفتري المرتفع الشدة : الأسلوب د         01: زمن الوحدة                         6/7/2162: التاريخ           الثلاثاء : اليوم 

 %611-81: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                    الشدة الكلية: الملعب        صباحًا 0: الوقت 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 عالمجامي

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

الجانااب ماان فااوق  إلااىالأمااام و إلااىلقفااز ا

الكاارات الطبيااة لموضااوعة علااى الأر  

الجانااب ويكااون القفااز  إلااىالأمااام و إلااىو

 بالقدمين المضمومتين

81% 
31

 ثا
  د 68 841 241 2 8 66

2 

فاااااز مااااان فاااااوق الحاااااواجز الصاااااغيرة الق

الموضوعة علاى الأر  بالرجال اليماين 

 مرة وبالرجل اليسار مرة أخر  بالتبادل

87% 
31

 ثا
  د 64.7 481 671 2 7 21

3 

وقوف المدرب على كرسي قارب الشابكة 

وفاوق الشابكة وإماماه  عاليًااومسا الكارة 

اللاعب ال ي يتقدم ويقفز ويضارب الكارة 

 هك ا باستمرارالملعب المقابل و إلى

01% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 61

4 

ولكاان  (40)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىفاااوق المساااطبة ثااام 

 بالنسبة للاعبين  

%95 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 36

     71.7                                                              %85.7 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرب الساحقبعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية تطوير : الهدف التدريبي (          25:   )التاسع                        رقم الوحدة: الثالث           الأسبوع: الشهر

 العالي بالكرة الطائرة المواجه

 الفتري المرتفع الشدة : د          الأسلوب 01: زمن الوحدة                  3/7/2162:  التاريخ         لخميسا:  اليوم 

 %87-57: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية               الشدة الكلية: الملعب        صباحًا 0: الوقت

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 اميعالمج

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 
 عاليًااامان وضااع الانثنااء الكاماال ثام القفااز 

 في المكان نفسه
57% 

31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 20

2 

 (كغام  3)كل لاعب لديه كارة طبياة وزن 

وعنااااد الإشااااارة يقومااااون برميهااااا علااااى 

 الأخر ئر  بال راعين معا الحا

87% 
31

 ثا
  د 64.7 521 671 3 7 64

3 

ولكااان  (40)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىفاااوق المساااطبة ثااام 

 بالنسبة للاعبين

01% 
31

 ثا
  د 5.7 311 01 3 3 28

4 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

ليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب منهمااا ا

 الزميل وهك ا   بالتبادل

%80 
31

 ثا
  د 68 011 681 3 1 31

  73                                                             %82.7 زمن الشدة الكلي 
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مهارة بعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية تطوير : الهدف التدريبي(             28:   )حدةرقم الو العاشر                             :الثالث             الأسبوع : الشهر 

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الضرب الساحق

 الفتري المرتفع الشدة: د            الأسلوب 01: زمن الوحدة                         1/7/2162:  التاريخ               الأحد:  اليوم 

 % 01-57: القاعة الرياضية في كلية التربية                                     الشدة الكلية: الملعب         صباحًا 0: الوقت  

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

ولكااان  (39)رقااام  التمااارين الساااابق نفساااه

التنفيااا  يكاااون التقااادم لفماااام باااالقفز بفااات  

 إلاااىوضااام القااادمين فاااوق المساااطبة ثااام 

 الأر 

87% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 71

2 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الجلااااوس 

الطوياال  فتحااا ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان 

 ل راعينبرمي الكرة بينهما من الأعلى با

57% 
31

 ثا
  د 67.7 521 261 2 5 32

3 

القفاااااز مااااان فاااااوق الحاااااواجز الصاااااغيرة 

الموضااوعة علااى الأر  بالرجاال اليمااين 

 بالتبادل أخر مرة وبالرجل اليسار مرة 

87% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 36

4 

وقوف المدرب أمام اللاعب ومسا الكارة 

اللاعاااب وهاااو  إلاااىبالااا راعين ورميهاااا 

للاعاااب بمساااا  الكااارة جاااالس ثااام يقاااوم ا

 إلاىفاوق الارأس ورميهاا  عاليًابال راعين 

 أخر المدرب مرة 

57% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 31

          70.7                                                                %81 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضرببعض المؤشرات الفسلجية وانسيابية تطوير : الهدف التدريبي (             20:   )رقم الوحدة                  العاشر      : الثالث            الأسبوع : الشهر

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق                  

 الفتري المرتفع الشدة : الأسلوب         د     01: زمن الوحدة                   8/7/2162:  التاريخ            الثلاثاء: اليوم 

 %87-57: القاعة الرياضية في كلية التربية الرياضية                    الشدة الكلية: الملعب        صباحًا 0: الوقت 

 

 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

لي الك

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 
 عاليًااامان وضااع الانثنااء الكاماال ثام القفااز 

 في المكان نفسه
57% 

31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 67

2 

 (كغام  3)كل لاعب لديه كارة طبياة وزن 

وعنااااد الإشااااارة يقومااااون برميهااااا علااااى 

 الأخر الحائر  بال راعين معا 

87% 
31

 ثا
  د64.7 521 671 3 7 27

3 

ولكااان  (40)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىفاااوق المساااطبة ثااام 

 بالنسبة للاعبين  

01% 
31

 ثا
  د 5.7 311 01 3 3 71

4 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

منهمااا اليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب 

 الزميل وهك ا   بالتبادل

%80 
31

 ثا
  د 68 011 681 3 1 30

 73                                                                %82.7 زمن الشدة الكلي 
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 مهارة الضربمؤشرات الفسلجية وانسيابية بعض التطوير : الهدف التدريبي (                31:   )العاشر                            رقم الوحدة: الثالث         الأسبوع : الشهر

 العالي بالكرة الطائرة المواجه الساحق            

 الفتري المرتفع الشدة : د                الأسلوب 01: زمن الوحدة                      61/7/2162:  التاريخ       لخميسا:  اليوم 
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6 

وق الجانااب ماان فاا إلااىالأمااام و إلااىلقفااز ا

الكاارات الطبيااة لموضااوعة علااى الأر  

الجانااب ويكااون القفااز  إلااىالأمااام و إلااىو

 بالقدمين المضمومتين  

81% 
31

 ثا
  د 68 111 241 2 8 71

2 

 

ولكااان  (23)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

تنفي  التمارين يكاون بضارب الكارة خفيفاا 

 الزميل وهك ا إلى

87% 
31

 ثا
  د 61.7 481 671 2 7 32

3 

مدرب على كرسي قارب الشابكة وقوف ال

وفاوق الشابكة وإماماه  عاليًااومسا الكارة 

اللاعب ال ي يتقدم ويقفز ويضارب الكارة 

 الملعب المقابل وهك ا باستمرار إلى

01% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 36

4 

القفاااااز مااااان فاااااوق الحاااااواجز الصاااااغيرة 

الموضوعة علاى الأر  بالرجال اليماين 

 التبادلب أخر مرة وبالرجل اليسار مرة 

95% 
31

 ثا
31 4 

 

3 

 

  د 66 741 621

 71.7                                                                 %85.7 زمن الشدة الكلي 
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6 
 اعاليًاامان وضااع الانثنااء الكاماال ثام القفااز 

 في المكان نفسه
57% 

31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 20

2 

 (كغام  3)كل لاعب لديه كارة طبياة وزن 

وعنااااد الإشااااارة يقومااااون برميهااااا علااااى 

 الأخر الحائر  بال راعين معا 

87% 
31

 ثا
  د 64.7 521 671 3 7 64

3 

ولكااان  (40)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىالمساااطبة ثااام فاااوق 

 بالنسبة للاعبين

01% 
31

 ثا
  د 5.7 311 01 3 3 28

4 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

منهمااا اليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب 

 الزميل وهك ا   بالتبادل

%80 
31

 ثا
  د 68 011 681 3 1 31
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الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

 العمل 

مجموع 

زمن 

الراحة 

 الكلي

الزمن 

الكلي 

 للتمرين

 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

الجانااب ماان فااوق  إلااىالأمااام و إلااىلقفااز ا

الكاارات الطبيااة لموضااوعة علااى الأر  

 الجانااب ويكااون القفااز إلااىالأمااام و إلااىو

 بالقدمين المضمومتين

81% 
31

 ثا
  د 68 841 241 2 8 66

2 

ولكااان  (23)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

تنفي  التمارين يكاون بضارب الكارة خفيفاا 

 الزميل وهك ا إلى

87% 
31

 ثا
  د 61.7 481 671 2 7 21

3 

وقوف المدرب على كرسي قارب الشابكة 

وفاوق الشابكة وإماماه  عاليًااومسا الكارة 

يتقدم ويقفز ويضارب الكارة  اللاعب ال ي

 الملعب المقابل وهك ا باستمرار إلى

01% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 61

4 

القفاااااز مااااان فاااااوق الحاااااواجز الصاااااغيرة 

 ناىالموضوعة علاى الأر  بالرجال اليم

ماااارة أخاااار   ر ماااارة وبالرجاااال اليساااا

 بالتبادل

%95 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 36

  71.7                                                              %85.7 زمن الشدة الكلي 
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 تكرار أداء

6 
 عاليًااامان وضااع الانثنااء الكاماال ثام القفااز 

 في المكان نفسه
57% 

31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 20

2 

 (كغام  3)يه كارة طبياة وزن كل لاعب لد

وعنااااد الإشااااارة يقومااااون برميهااااا علااااى 

 الأخر الحائر  بال راعين معا 

87% 
31

 ثا
  د 64.7 521 671 3 7 64

3 

ولكااان  (40)رقاام  التماارين السااابق نفسااه

التنفياا  يكااون بااالقفز بفاات  وضاام القاادمين 

الأر  بالتباااادل  إلاااىفاااوق المساااطبة ثااام 

 بالنسبة للاعبين

01% 
31

 ثا
  د 5.7 311 01 3 3 28

4 

لاعبااان يقفااان بفاات  الساااقين ويمسااا كاال 

منهمااا اليااد اليمنااى لزميلااه محاولااة سااحب 

 الزميل وهك ا   بالتبادل

%80 
31

 ثا
  د 68 011 681 3 1 31

 73                                                            %82.7 زمن الشدة الكلي 
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 الشدة التمرينات ت

 الحجم

 المجاميع

الراحة 

بين 

 المجاميع

مجموع 

زمن 

  العمل
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زمن 

الراحة 
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6 

ولكااان ( 39)رقااام التمااارين الساااابق نفساااه

التنفيااا  يكاااون التقااادم لفماااام باااالقفز بفااات  

 إلاااىوضااام القااادمين فاااوق المساااطبة ثااام 

 الأر 

87% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 71

2 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الجلااااوس 

ل  فتحااا ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان الطوياا

 برمي الكرة بينهما من الأعلى بال راعين

57% 
31

 ثا
  د 67.7 521 261 2 5 32

3 

القفاااااز مااااان فاااااوق الحاااااواجز الصاااااغيرة 

 ناىالموضوعة علاى الأر  بالرجال اليم

 مرة أخر  بالتبادل ر مرة وبالرجل اليس

87% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 36

4 

لاعب ومسا الكارة وقوف المدرب أمام ال

اللاعاااب وهاااو  إلاااىبالااا راعين ورميهاااا 

جاااالس ثااام يقاااوم اللاعاااب بمساااا  الكااارة 

 إلاىفاوق الارأس ورميهاا  عاليًابال راعين 

  المدرب مرة أخر 

%75 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 31

 72.7                                                               %81 زمن الشدة الكلي 
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 الملاحظات
 تكرار أداء

6 

قااوم في الآخاارلاعبااان يقااف احاادهما خلااف 

اللاعاااب الثااااني برماااي الكااارة مااان فاااوق 

فياااركض اللاعاااب باتجااااه  الأولاللاعاااب 

 الكرة ويمسا بها

81% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 67

2 

كل  (م3)ن متقابلان المسافة بينهما  لاعبا

لاعااب منهمااا يرمااي الكاارة باتجاااه زميلااه 

 مع الت كيد على تكنيا ال راعين الج ع

81% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 27

3 
ماااع ماااد ثناااي  الأمااااميوضاااع الاساااتناد 

 ال راعين
87% 

31

 ثا
  د 64.7 521 671 3 7 71

4 

القفز من وضاع الانثنااء الكامال مان فاوق 

الموضاااوعة علاااى الأر  يمينناااا الكااارة 

 اوخلفً  أمامًاويسارا و

%90 
31

 ثا
  د 64.7 521 671 3 7 30

 76                                                          %83.57 زمن الشدة الكلي 
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 الشدة التمرينات ت
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بين 
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زمن 

 العمل 
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الكلي 
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 تكرار ءأدا

6 

ولكااان  (39)رقااام  التمااارين الساااابق نفساااه

التنفيااا  يكاااون التقااادم لفماااام باااالقفز بفااات  

 إلاااىوضااام القااادمين فاااوق المساااطبة ثااام 

 الأر 

87% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 71

2 

لاعبااااان متقااااابلان ماااان وضااااع الجلااااوس 

الطوياال  فتحااا ولااديهما كاارة طبيااة يقومااان 

 ال راعينبرمي الكرة بينهما من الأعلى ب

81% 
31

 ثا
  د 67.7 521 261 2 5 32

3 

القفاااااز مااااان فاااااوق الحاااااواجز الصاااااغيرة 

 ناىالموضوعة علاى الأر  بالرجال اليم

 مرة أخر  بالتبادل ر مرة وبالرجل اليس

07% 
31

 ثا
  د 66 741 621 3 4 36

4 

وقوف المدرب أمام اللاعب ومسا الكارة 

اللاعاااب وهاااو  إلاااىبالااا راعين ورميهاااا 

اللاعاااب بمساااا  الكااارة جاااالس ثااام يقاااوم 

 إلاىفاوق الارأس ورميهاا  عاليًابال راعين 

 أخر المدرب مرة 

81% 
31

 ثا
  د 63 111 681 2 1 31

     72.7                                                              %87 زمن الشدة الكلي 
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 The dissertation consist of five chapters: 

Chapter one: The Introduction: 

The introduction and research importance: 

 The first chapter included the introduction and it's importance. 

Within has mentioned the importance of setting specific exercises 

on high smashing skill in volleyball and also training on it, and this 

will develop the functional situation owned by the athlete which has 

the key and effective role on performing level in the correct 

technique and that leads to a good performing results in winning the 

match. There fore, as much as the player's functional situation gets 

better, he can get better a achievements and accurate with saving 

energy. Thus the research importance led to work on setting specific 

exercises and on studied scientific bases and for improving sorve 

physiological indications and flow of performing the skill of high 

smashing hit in volleyball because studying this skill is considered 

on of the most important subject , that the players should pay a lot of 

attention of it. From this reason the researcher put specific exercises 

believing that this exercises will participate in developing the 

physiological indications and flow of performing the skill of high 

smashing hit in volleyball. 

 The problem of the study focus on finding the weaknesses in 

functional qualification and the dynamic movement in high 

smashing hit skill for the volleyball. Most of the trainers and 

teachers do not take special care of it, despite it's importance and 

effect in training the basic skills, specially the offensive skill which 

can be developed by setting some specific exercises which effect on 
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the flow of performing the offensive skill, specially the high 

smashing hit in volleyball. Practicing sport exercises leads to make 

physiological changes in athlete's body. 

 As a result to the permanent training leads to physiological 

adaptation which reflected on functional qualification for the 

internal system of the body which has the effective and direct role of 

the skillful performance special of the high smashing hit in 

volleyball. So the researcher adopted to study this problem by 

setting specific exercises to know the effect of this exercise on 

developing some of the physiological indications and flow 

performing skill of high smashing hit. 
 

The Aims of the study: 

1. Setting specific exercises for the volleyball players of Diyala 

University team for developing some physiological indications 

and flow performing skill in high smashing hit in volleyball. 

2. To know the effect of specific exercises in developing flow 

performing skill in high smashing hit in volleyball. 
 

The two research hypotheses: 

1. There is a statistical significant effect for the specific exercises 

in developing some physiological signs for the players. 

2. There is a statistical significant effect for the specific exercises 

in developing flow in performing of high smashing hit skill in 

volleyball. 
 

The Field of the study: 

1-5-1 Human factor (team of Diyala University – college of physical 

education) 

1-5-2 Time factor: from (10-2-2010 to 4-3-2013) 

1-5-3 Location factor: (physiology laboratory. The sport court in 

physical education college. Diyala University). 

 

Chapter two (The theatrical study): 

 The research has mentioned the following, theatrical study: 

 This chapter included some aspects related for the research 

subject. It has been stated the concept of specific exercises, its 

importance benefits, it's aims, technique, purposes, and also the 

concept of the abilities of functional anaerobic and its importance 
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for the players of volleyball and the identification of the short non-

oxygen and phospagenic functions then the concept of the ability 

long lactic oxygen and the impulse level within the rest and the 

impulse level within recovery and breath level after hard exercise 

and the concept of the flow for the volleyball and its importance, 

directions its effect and the bases depended for the motional flow 

and its measurements. In addition, the researcher has mentioned the 

concept of smashing hit in volleyball and its kinds, the technique 

aspect, the teaching aspect of smashing hit skill, the effective factors 

in smashing hit, kinds of smashing hit, the effective obstacles while 

performing the skill of smashing hit in volleyball and finally showed 

the similar studies which has a relationship with the research 

subject. 

 

Chapter three (The procedures): 

 This chapter contained the procedures of the study, its objects, 

the tools which has used in the, clarifying the study changes and 

selecting its tests. In addition to the video analyses to the body 

weight center, by using (Dart Fish) program and identifying stage 

performance for the motional flow of the high smashing hit and its 

measure mints and selecting a special tests of high smashing hit skill 

in volleyball and finding experience and statistical means. 

 

Chapter four (Displaying the results, its analyses and discussion): 

 In this chapter has mentioned the displaying of the results of 

physiological changes of pre-test and post-test then analysing and 

discussing them, moreover, displayed the result of the pre and post-

test for the skill of high smashing hit and analysing them to prove 

the aims and hypothesis of the research. 

 

Chapter five (conclusions and recommendations): 

The conclusions: 
 The study has reached to a set of conclusions: 

1. The specific exercises has been prepared according to the 

physiological changes that owned a positive indication in 

improving the oxygen and phospagenic functional abilities 
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and the percentage of the recovery after (3) minutes and the 

Lactic non – oxygen functional abilities. 

2. Depending a specific exercises in their designing on high 

intensifier for reaching the maximum intensity, effected in 

improving the oxygen functional abilities for the players of 

volleyball. 

3. Organizing the exercises within training session and a 

continuous training along the period reflected on developing 

the oxygen functional abilities in the research object. 

 

The Recommendations:  
 According to the conclusion we recommend the following: 

1. Functioning the specific exercises within the study which 

prepared according to some physiological changes in order to 

improve some indications which presented by impulse level 

immediately after a hard exercise and impulse level while the 

rest and breath level after a hard exercise. 

2. Depending the modern technical means presented by 

motional and biomechanics analysis for studying motional 

flow for an other parts of the players body. 

3. It is necessary to pay attention about the skill of high 

smashing hit, being the most important and difficult offensive 

skill, and trying to give a hint on the other skills, whether 

offensive of defending to know the level of the effect in 

motional variable flow on the nature of its performing. 

 

 

 

 

 

  

    
  


