
ج

:  بعنوان

:طلبةإعداد المن 
الــــــت كمـلالــــــــیــــــتق

ن ــــــي حسیـــــریبــــــعـــــــل

فریق أمل قورایة لكرة الطائرةمیدانیةدراسة 

:اذـــــــالأستإشــــــرافت ـــحـــــت
ورــــــد النـبـزي عــریـــح





وألهمنا القوة والصبر لنخرج ثمرة هذا العمل إلى النور، وبارك االله تعالى لنا في

.مضتثمرة جهد ثلاث سنوات

"و اشكروا نعمة االله إن كنتم إياه تعبدوه  :"فقد قـال تعالى

.فهو تعالى له الحمد والشكر. 

م للأساتذة و  تقدير و الاحتراولا يسعنا إلا أن نتوجه بجزيل الشكر والعرفـان وكل ال

صدوقيمنهم الأستاذ  

لنا كل التوضيحات والذي قدم"عبد النورحريزي  ": و الأستاذ المشرف

.المذكرة إلى حيز الوجودالتوجيهات لإخراج هذه  

كما نتوجه بالشكر لكل من ساعدنا في إنجاز هذا العمل، سواء من قريب أو من  

.بعيد

.و الحمد الله تعالى الذي هدانا ووفقنا لهذا العمل

- *114* النحل- 



واخفضوا لهما جناح الذل من  : "أهدي خلاصة جهدي وثمرة عملي إلى من قـال فيهما الرحمان  

-* 24* الإسراء  -".الرحمة وقـل ربي ارحمهما كما ربياني صغيرا

.إلى الشمس التي تشرق في الأفق ومن كانت تسهر الليالي من أجل راحتي

".أمـي الغالية"ا  إلى نبع الحنان إلى ست الحبايب حفضها االله وعفـاه

.أطال االله في عمره" والدي الغالي"إلى الغيث الذي سقـاني بحبه والذي رباني على الفضيلة  

.وإخوتي الأعزاءركوني كأس الحياة أخيإلى كل من شا

.إلى كل عائلتي كبارا وصغارا

، يوسف، عادل، حمزة،  علاء، بلال، محمد، حمداش سفيان: إلى أصدقـائي من الطفولة إلى يومنا

.رضوان

.إلى أستاذي المشرف الذي لم يبخل علينا بتوجيهاته

.إلى كل من وسعهم قـلبي ولم يكتبهم قـلمي إليكم جميعا أهدي هذا العمل والسلام



:وبعدطيبةتحية

بالوالدينةإياهإلاتعبدواألاريكوقضى:"تعالىااللهفيهماقـالمنإلىجهديثمرةأهدي

- * 23* الإسراء- ،..."إحسانا

.الغاليةأمي...حناناأرضعتنيمنإلىأحلاميوأمانيكلاحتوتالتيإلى

.العزيزأبي،سعادتيونجاحيسبيلفيبالكثيرضحىوتربيتيأجلمنتعبالذيإلى

خاصةوالأقـاربوالأهلوالعائلةكلإلى،أخواتيوإخوتيكلإلى،عمرهفيااللهأطال

ورؤيةإياد واسامة وعبد المؤمنالكتاكيت

وعلاء وعبد الرحمنحمزة وحميد وعبد الغاني  :ءالأصدقـاكلوإلى

بتدريسيقـامواالذينالأساتذةكلإلىو

.....هذهصفحتيتسعهملموقـلبيوسعهممنكلإلىو
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ةـدمـقـم

العامة، إذ هي عملیة توجیه حیاة ظاهرة عالمیة و اجتماعیة وهي جزء لا یتجزأ من الالریاضة تعتبر 

.خبرات التي تحقق متطلبات الإنسان السوي والسلیم للنمو البدني للإنسان باستخدام التمرینات البدنیة و ال

وأصبح للتدریب مفهوم واسع یقوم على أسس منهجیة و علمیة مدروسة تستند على القواعد العلمیة 

البحتة، تلك التي تعود على الفرد بالفوائد تمكنه من ربح الوقت وتفادي الضرر البدني، لذا فالرفع من 

،من أهمیة بالغةاالمستوى البدني یجب أن یعتمد على قواعد و خصوصیات تطبق بكل إتقان كما له

نظریة وله شروطه أصولنظام له أوأسلوبحیث انه الآنویعتبر التدریب الدائري من الطرق المتداولة 

كمال (طریقة تنظیمیة في مجالاته على طرق التدریب الحدیثة أوعمل أسلوبوهو اأیضته ومجالا

)40ص 1999درویش،محمد صبحي حسني

عندما یتعلق ةخاصومهما في جمیع مجالات الحیاة الیومیةأساسیاالبدنیة تعتبر عامل ولان القدرة 

جل اهتمامه على القدرة التدریب الحدیث یركز وأصبحبریاضة عامتا خصوصا الریاضة التنافسیة الأمر

درجات ىاعلإلىتمكنه من الوصول التيالطرق والسبل أحسنلاعب الممارس والبحث عن البدنیة ل

)David.gohn.2002 p8(العطاء البدني 

كبیر ولها بطولات اولمبیة باهتمامتحضاأصبحتولان الكرة الطائرة على غرار مختلف الریاضیات 

یواكبوا التطور الحاصل في المجال الریاضي عامتا من أنوقاریة ووطنیة كان لزاما على القائمین علیها 



2

جانب نظري احتوى على ثلاثة فصول وهي على إلىنا قالقناعة بالبحث في هذا المجال وقد تطر أتتهنا 

)التدریب الدائري،القدرات البدنیة،كرة الطائرة(التوالي 

تتمثل في الدراسة الاستطلاعیة والمنهج والتيوقد احتوى الجانب التطبیقي على الطرق المنهجیة للبحث 

ق المیداني وحدود الدراسة ،كما شملت على عرض النتائج ومناقشتها وتحلیلها التطبیوإجراءاتالمستخدم 

.البحثلفرضیةالأخیرةوالخروج باستنتاجات ومقارنة هذه 
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:مشكلة الدراسة-1

فـــي تعلـــم حیـــث یبـــدأ اللاعـــبللفـــردبدنیـــةیجـــب أن تشـــمل جمیـــع الجوانـــب الدریبیـــة إن العملیـــة الت

وفــي ، المســتخدمة بوســائل وطــرق التــدرییجــب العمــل علــى تطــویر ، لــذا ت و المهــارات الریاضــیة الحركــا

ن خــلال عمــل كــل امــة لتطــویر قــدرات الفــرد مــریبیا لتنمیــة الصــفة البدنیــة ههــذه الدراســة یقتــرح برنامجــا تــد

كمشـرفین لمـادة التـدریب المیـداني أنهـا لا تحظـى "1995أمـین"و"1986جینا برافو"و"2001ألودیان"من

ل القـوة والسـرعة والتحمـل والمرونـة حیـث یقـل بقدر كاف مـن الاهتمـام كبقیـة الصـفات البدنیـة والحركیـة، مثـ

هـــذه الصـــفة یجـــب الاهتمـــام و الاهتمـــام بتنمیـــة هـــذه الصـــفات، نظـــرا لصـــعوبة تطویرهـــا بالوسائــــل التقلیدیـــة 

.المهارات الحـركیة الأكـثر تعقیدابتنمیتها في المراحل اللاحقة في إتقان 

البدنیــة، و یعتبــر أســلوب التــدریب الــدائري جــزء وللتــدریب الریاضــي دور كبیــر فــي تطــویر عناصــر اللیاقــة 

لكونه والذي یعتبر جزء هام من العملیة التدریبیة ، خاصة فیما یتعلق بالإحماءبي حیوي من البرنامج التدری

الخبرات الحركیة و لكنه یمدهم أیضا بالكثیر تنمیة الكثیر من القدرات ولیس فقط بالمهارات و یمد اللاعب

الجوانـب العلمیـة لتكـوین الجسـم و ذلـك  باسـتخدام الأنشـطة تغطـي الجوانـب الصـحیة و من المعـارف التـي 

.الفردیة في الحصة التدریبیةالحركیة و الألعاب الجماعیة و 

:و من خلالها نطرح الإشكالیة العامة

ي تطـــویر بعـــض الصـــفات البدنیـــةالتـــدریب الـــدائري فـــي الإحمـــاء فـــأســـلوباســـتخداممـــدى مســـاهمة مـــا-

.؟لاعبي كرة الطائرةى لدالارتقاءالقدرة على و ) ، السرعةالقوة( 
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:و اندرج تحت هذه الإشكالیة العامة عدة تساؤلات فرعیة

.؟التدریب الدائري في الإحماء في تنمیة صفة السرعة لدى لاعبي كرة الطائرةأسلوبیساهم هل -

.؟التدریب الدائري في الإحماء في تنمیة صفة القوة لدى لاعبي كرة الطائرةأسلوبیساهم هل -

لــدى لاعبــي كــرة الارتقــاءى فــي تنمیــة صــفة القــدرة علــالإحمــاءلــدائري فــي یســاهم أســلوب التــدریب اهــل -

. الطائرة؟

: الفرضیات-2

:الفرضیة العامة2-1

) القوة،الســرعة( البدنیــةالصــفاتبعــضتطــویرفــيالإحمــاءفــيالــدائريالتــدریبأســلوباســتخدامیســاهم *

.الطائرةكرةلاعبيلدىالارتقاءوالقدرة

:لفرضیات الجزئیةا2-2

.الطائرةالكرة لاعبيلدىالسرعةصفةتنمیةفيالإحماءفيالدائريالتدریبأسلوبیساهم*

.الطائرةكرةاللاعبيلدىالقوةصفةتنمیةفيالإحماءفيالدائريالتدریبأسلوبیساهم*

.الطائرةكرةلاعبيلدىالارتقاءعلىصفة القدرةتنمیةفيالإحماءفيالدائريالتدریبأسلوبیساهم*

:أسباب اختیار البحث-3

: هناك عدة أسباب تدفعنا إلى دراسة هذا الموضوع و منها

.البرنامج التدریبي إظهار الواقع الحقیقي لدراسة الأسالیب التدریبیة أثناء * 
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.الإحماء في ریاضة كرة الطائرةأهمیة  أسلوب التدریب الدائري في * 

.توضیح بعض المستجدات و المعلومات الخاصة في الأسالیب التدریبیة* 

:أهمیة البحث-4

.على تطویر عناصر اللیاقة البدنیة الإحماءتخدام أسلوب التدریب الـدائري في ـمحاولة إبراز دور اس-

.محاولة معرفة مدى تأثیر استخدام التدریب الدائري على تطویر عناصر اللیاقة البدنیة-

یكتســب عـادة صــحیة ســلیمة، وبمــا أن التـدریب هــو الوســیلة الرئیسـیة فــي تنمیــة عناصــر الریاضــيجعـل -

إلــى أعلــى باللاعــبو طــرق التــدریب للوصــولاللیاقـة البدنیــة یمكــن مــن خلالــه البحــث عــن أفضـل أســالیب 

.درجة ممكنة من اللیاقة البدنیة

:البحثأهداف-5

.عناصر اللیاقة البدنیةتطویرالإحماء و اثر المنهج التدریبي بأسلوب التدریب الدائري فيالتعرف على* 

.تنمیة العضلة وتحسین مقدرتها الوظیفیة* 

.زیادة مبدأ الحمل* 

.اللیاقة البدنیةتطویر عناصرقائم علىالدائري خاصة فیما یتعلق بالإحماء والللتدریبتقدیم منهج * 
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:تحدید المصطلحات-6

:التدریب الدائري6-1

التدریب الدائري بكونه طریقة تنظیمیة لأداء التمرینات بأداة أو بدون، و یرعى فیها شروط " هارة"یعرف * 

و عدد مرات تكرارها و شدتهامعینة بالنسبة لاختبار التمرینات 

فترات الراحـة البینیـة، و یمكـن تشـكیلها باسـتخدام أسـس و مبـادئ أي طریقـة مـن طـرق التـدریب المختلفـة و 

.بهدف تنمیة الصفات البدنیة

یفهــم المــرء تحــت اســم العمــل الــدائري بأنــه التــدریب المنــتظم الــذي یتناســب مــع " هــازنكر یجــر"و یعــرف * 

یــتم إجراؤهــا فــي محطــات و و هــو علــى حركــات تتصــف فــي الغالــب بعــدم التعقیــدبعــض الظــروف الخاصــة 

تدریبیــة متتالیــة بهــدف تطــویر الكثیــر مــن الخصــائص الأساســیة بقــدر المســتطاع عــن طریــق جرعــات مــن 

.التحمیل العالي، و المتصف بالتغییر الدائم لدرجات التحمیل التي تقع على أجزاء الجسم المختلفة

:يالمفهوم الإجرائ

یهـــدف علـــى تطـــویر و التـــدریب الـــدائري هـــو التـــدریب الـــذي یـــؤثر علـــى تركیـــب و تشـــكیل التـــدریب البـــدني

هـي عملیـة تشـمل علـى أشـكال معقـدة مـن و )القـوة، السـرعة، التحمـل( وتحسین العلاقة بین الصفات البدنیـة 

.القوة والسرعة و التحمل
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:الإحماء6-2

الأخیـــرهـــو عبـــارة عـــن حركـــات وتقنیـــات یقـــوم بهـــا الریاضـــي مـــن شـــأنها أن تجعـــل الجهـــاز العضـــلي لهـــذا 

مستعدا لتلقي أنواع التـدریبات مـع الشـدة والتكـرارات دون التعـرض لخطـر الإصـابات والتعـب المبكـر وتوجـد 

الخـاص یشـكل جمـاعي او فـردي وفـي كثیـر أوالعـام الإحمـاءوسـاءاكیفیات لإجـراء الإحمـاء عدة طرق و

من الریاضات یتم التركیز على الإحماء على مجموعـات عضـلیة معینـة لأنـه یسـمح بتطویرهـا والزیـادة مـن 

.قدرتها الأدائیة

:اللیاقة البدنیة 6-3

هــي عبــارة عــن عناصــر أو صــفات فیزیولوجیــة تولــد مــع الإنســان وتنمــو بنمــوه و یتوقــف ذلــك النمــو علــى 

القـوة العضـلیة، السـرعة، التحمـل، الرشـاقة، ( و عمل و أسلوب الفرد في الحیاة و هذه العناصر هـيطبیعة

).المرونة

هارســون "أمــا.بالقــدرات الحركیــة الأساســیة"شــیلتر"و هــذا مــن وجهــة نظــر المدرســة الألمانیــة و قــد ســماها

هـــي تشـــمل ســـبع عناصـــر و هـــو یمثـــل المدرســـة الأمریكیـــة فیعطیهـــا مصـــطلح اللیاقـــة الحركیـــة و" كـــلارك

).القوة، الرشاقة، القوة العضلیة، التحمل الدوري التنفسي، المرونة، السرعة(حركیة

:المفهوم الإجرائي

یمكن أن نعرف اللیاقة على أن الفرد لائق بدنیا عندما یستطیع أداء مجهود أو نشاط بـدني عنیـف أو فـوق 

لمـدة معینـة أو مسـتوى لیاقـة الفـرد جانبیـة أخـرى أعـراض المتوسط جـون الشـعور بالتعـب الشـدید أو حـدوث 

.یحددها أداءه في اختبارات اللیاقة البدنیة
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:الدراسات السابقة-7

: الدراسة الأولى* 

-رسالة ماجیستر–" إیاد حمید رشید الخزرجي"الأستاذ 

بعــض تــأثیر اســتخدام أســلوب التــدریب الــدائري و المحطــات فــي تطــویر القــوة الممیــزة بالســرعة و:العنــوان

.سنة17-15لأعمار المهارات الأساسیة لكرة الید

:التساؤل

ما مدى تأثیر استخدام هذین الأسلوبین لتطویر القوة الممیـزة بالسـرعة و بعـض المهـارات الأساسـیة بكـرة -

.التطور؟الید و أیهما أفضل في 

:النتائج

.استخدام أسلوب تدریب المحطات لتطویر عناصر اللیاقة البدنیة-

.أما لتطویر الجانب المهاري فیستخدم أسلوب التدریب الدائري-

: الدراسة الثانیة* 

.2005حیدر غازي إسماعیل، جامعة الموصل، كلیة التربیة الریاضیة، رسالة ماجیستر، "الأستاذ 

:العنوان

اســتخدام برنــامج تــدریبي مقتــرح علــى تنمیــة بعــض عناصــر اللیاقــة البدنیــة و المتطلبــات الخاصــة فــي أثــر 

.الحركات الأرضیة لدى الناشئین
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:  النتائج

تفوقت الاختبارات البعدیة في معظم متغیرات عناصـر اللیاقـة البدنیـة الخاصـة و مسـتوى الأداء المهـاري -

.لمجموعتي البحث

القـــوة الانفجاریـــة للذراعیـــة و الـــرجلین ( أثبتـــت فاعلیـــة البرنـــامج التـــدریبي المقتـــرح فـــي كـــل مـــن العناصـــر-

ــــوازن المتحــــرك  ــــري و الت ــــة للعمــــود الفق ــــبطن و المرون ــــرجلین و ال ــــذراعین و ال ــــزة بالســــرعة لل و القــــوة الممی

.عن تأثیرها على مستوى الأداء  المهاريو فغي تحسین المتطلبات الخاصة فضلا ) و التوافق و الرشاقة

:الدراسة الثالثة * 

.2010رسالة لیسانس، " هني شبرة هاني، كحلون محمد أمین، عوفي مراد" للطلبة 

:العنوان

للرفـع مـن المسـتوى الأدائـي للاعبـي ) القوة و السرعة( تأثیر البرنامج التدریبي على بعض الصفات البدنیة 

.كرة الید 

:النتائج

توصــلوا إلــى النتــائج الخاصــة باختبــارات حیــث وجــدوا تطــابق ملمــوس بــین بعــد دراســة موضــوع البحــث -

.النتائج و الفرضیات المطروحة سابقا

انطلاقـــا مـــن نتـــائج اختبـــار الســـرعة بـــالكرة و بـــدون كـــرة و اختیـــار القـــوة و مقارنتهـــا بالفرضـــیات و ذلـــك -

.المتوسطات الحسابیةمن خلال حساباستنادا إلى الأرقام المستنتجة 
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مـن خـلال مــا سـبق ذكــره أن التحالیـل الإحصـائیة قــد بینـت صــدق الفرضـیات الجزئیـة  هــذا یعنـي صــدق -

ـــة فـــي أن للبرنـــامج التـــدریبي المقتـــرح لتنمیـــة صـــفتي الســـرعة و القـــوة أثـــر علـــى  الفرضـــیة العامـــة و المتمثل

).18-16(المستوى الأدائي للاعبي كرة الید صنف الأواسط 





التدریب الدائريالفصل الأول                

12

:تمهـــید

مالها بـنفس ریاضـیة التـي یمكـن تطویرهـا واسـتكاس للقـدرات اللبـدني العـام بأشكــاله الفردیـة أسـإن الإعداد ا

.القوانین المؤثرة والمحددةطریقة القدرات الریاضیة الأساسیة في عملیة الاستعداد المبني على 

التكـراري، أو تريـمل أو الفــمر للحــاستــخدام المستـیعتبر التدریب الدائري أحد الأسالیب التنظیمیة للتــدریب ب

الـوظیفي ورفـع لدائري عـلى الإطلاق لتحقیق التكیـفومن وجهة نظر الخبراء في هذا المجال یعد التدریب ا

مـــل الـــدوري و التنفــــسيلقـــوة و المرونـــة وكـــذا التحاملة لتحمـــل التنمیـــة الشـــخــــاصة او اقـــة البدنیـــة مســـتوى اللی

القویة أثناء الأداء و هذه السـرعة و القدرة و تحمل السرعة حیث تتطلب هذه العناصر التصمیم و العـزیمةو 

.طبیعة التدریب الدائري
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التدریب الدائري      -1
:نشأة التدریب الدائري1_1

ــــدائريفـــي أواخــــر ـــدریب ال ـــدریب ـفـــي ســـالخمســـینیات مـــن القـــرن العشـــرین ظــــهر مصـــطلح الت احة الت

فــي جامعــة لیــدز adamsonو أدامســـون morganالریاضــي، حیــث یـــرجع الفضــل فــي ذلـــك إلــى مـــورجان

.بإنجلترا

نـــظام للتــدریب یســعى و لقــد كــان الهــدف الأساســي مــن التــدریب الــدائري فــي هــذا الوقــت لا یتعــدى كونــه

.في حدود النشاط الریاضي داخل المدارسللاعبینphysical fitnessإلى رفع مستوى اللیاقة البدنیة 

ـــــــي هـــــــذا الوقـــــــت كـــــــ ـــــــدریب ف ــــــــولحســـــــن الحـــــــظ أن أشـــــــكال الت ــــــــیة"فاتـد أخـــــــذت صــــــــانت ق ــــــــ"و"الآل ظیم التن

البدنیــة، حیـــث اكســب ذلـــك التــدریب و ذلــك بغــرض رفــع مســتوى القـــدرات"  التــأثیر"و"الاقتصــاد"و"التركیــز"و"

الدائري موقعا رائعـا بـین العـاملین فـي مجـال التـدریب الریاضـي باعتبـاره أحـد الأسـالیب التنظیــمیة المسـتحدثة 

.في هذا المجال

؛ إلى مجال التـدریب الریاضـي عامـة، خاصـة ه مجرد أداة للتدریب داخل الملاعبوبهذا التدریب الدائري كون

فــي معظـم الأنشـطة الریاضـیة، بـــل أنـه أصـبح أحـد العمــد leistungsportعلـى مسـتوى ریاضـة المسـتویات 

)40،ص1999كمال درویش ،محمد صبحي حسانین ،(.الأساسیة في مراجع علم التدریب الریاضي

:ماهیة التدریب الدائري1-2

المستــمر، ( یجب أن نفهم أن مصطلح التدریب الـدائري أنـه طریقـة مـن طـرق التـدریب المتداولـة الآن

، فإن هذا بعید عن الحقیقة، حیث أنه عبارة عن )الفتري، التكراري
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لــه أصــول النظریــة و العملیــة و شــروطه و مجالاتــه أیضــا، فهــو أســلوب عمــل أو طریقــة " نظــام"أو" أســلوب"

كمـــال درویـــش، محمـــد صـــبحي حســـانین، (عتمـــد فـــي مجالاتـــه عــــلى طــــرق التـــدریب الســـابق ذكرهـــاتنظیمیــة ی

)24،ص 1999

ویعتبر التدریب الدائري أحد الأسالیب التنظیمیة للتدریب باسـتخدام التشـكیل المسـتمر للحمـل أو الفتـري أو 

و إلـى أدامسـون) رب الـدائريالتـد(التكراري، و یرجع الفضل لاستخدام هذا الأسلوب لأول مرة بهذا الاسـم 

المدرسـین و نیسـتخدمه كثیـر مـبـانجلترا فـي أوائــل الخمــسینیات، ومــنذ ذلـك الحـین و مورجان بجامعة لیـدز 

یعتمــد علــى مبــادئ و أســس المــدربین، و قــد أدخلــت علیــه تعــدیلات و تغیــرات بلغــت الكثیــر حتــى أصــبح

عنـــد تشــــكیل ووضــــع البـــرامج فـــي جمیـــع الأنشـــطة تدریبیـــة و تنظیمیـــة أمكـــن اســـتخدامها والاعتمـــاد علیهـــا

)103، ص 1998أمر االله أحمد البساطي، ، .( الریاضیة لتحقیق أهداف العملیة التدریبیة

أهداف التدریب الدائري1-3

ــــــــــــــــــدائري هــــــــــــــــــو تنمیــــــــــــــــــة الصــــــــــــــــــفات الحركیــــــــــــــــــة الأساســــــــــــــــــیة  غالبــــــــــــــــــا مــــــــــــــــــا یكــــــــــــــــــون التــــــــــــــــــدریب ال

)motorischegrundeignschaften( الســـــــرعة و التحمــــــل و كـــــــذلك و علـــــــى وجـــــــه البســــــیطة كـــــــالقوة و

.الخصوص القدرات ذات الطبعة المركبة مثل تحمل السرعة و القوة الممیزة بالسرعة

) 1شكل رقم(ي مارتین فات الحركیة الأساسیة من خلال رأویمكن توضیح الص
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:الصفات الحركیة الأساسیة هيیرى مارتین أن

تكیف الأجهزة الحركیة النشطة ضد مقاومات( و یعرفها بكونها عمل العضلات: القوة(.

دوري التنفسي ـهاز الـتكیف الج(ویعرفه بكونه عمل القلب و الدورة الدمویة و الرئتین: التحمل

).و تجدید الأنسجة

تكیف الجهاز العصبي(العصبي العضليو یعرفها بكونها تناسق رد الفعل : السرعة.(

تكیف الأعضاء الحركیة السلبیة(و یعرفها بكونها رد فعل المفاصل: المرونة.(

إلى واقع الأداء الحركي لا توجـد فیـه هـذه الصـفات الحركیـة الأربـع بصـورة مسـتقلة تمامـا، إذ " مارتین"ویشیر

سـحب أیضــا علـى مجــال التــدریب، حیـث یصـعب كمـا أن نفـس الظـاهرة تن.أنها متداخلـة فـي غالبیـة الأحـوال

غالبــا التــدریب علــى صــفة حركیــة واحــدة، فــالقوة مــثلا مرتبطــة بالســرعة فــي كثیــر مــن الأنشـــطة مثــل الـــرمي 

أو "سرعة القـوة"و المنازلات، و هذا الارتباط یعنى أنهما مرتبطان في صفة واحدة هي ) ألعاب القوى(والوثب

وكــذلك التحمــل أیضــا مــرتبط بالســرعة فــي ".المفجــرةالقــوة"وفقــا للمصــطلح الغربــيأو" القــوة الممیــزة بالســرعة"

الملاكمـــة و التجـــدیف، و كلاهمـــا یكــــون و متـــر و الألعـــاب الجماعیـــة 800كثیـــر مـــن الأنشـــطة مثـــل مســـابقة 

)25،26،ص1999كمال درویش ،محمد صبحي حسانین،(."تحمل السرعة"صفة 

:تخطیط التدریب الدائري _ 2

یجب على المدرب أن یحدد التمارین المستخدمة داخل التدریب الدائري ضمن الأدوات المتاحة لدیه یتـم 

.تمارین)10–6(دورات تدریبیة باستخدام )4–3(تصمیم على الورق 
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میم دورة الدائـري أن لا یتواجد تمرینان متـجاوران لنفـس المجـموعة ـیجب على المدرب التأكد عنـد تص

جاور تمـرین الضغط مع تمرین العقلة لأنه یشغل نفس المجموعة العضلیة ـب أن یتـلا یج:لیة، مثال العض

لفةل تدریب لمجموعة عضلیة مختـتحدید كم یث یتـوالتدریب الدائري یمكن تصـمیمه بح, وهـي الصدر

: كمایلي

للمجموعة العضلیة السفـلى، عضلات ، تمرین العلـیاتمرین لجمیع أجزاء الجـسم، تمـرین للمجموعة العضلیة 

المنـطقة الوسطى كالظهر والمعدة، وتكرر حسب احتیاجات المدرب وبنفس التـرتیب و عند كـل تمـرین 

توضـع الأدوات المستخدمة لكل تمرین مـع وضع ورقة أو لافتة صغیرة توضح اسـم التمـرین ومبدأ عمله 

ضروري إجراء تمرینات الإحماء قبل بدایة التدریب الدائري من ال. إضافة للراحـات وعدد تكرارات التمرین

.وتمرینات التهدئة بعد إجراء التدریبات

:الطرق الأساسیة لتنمیة الصفات البدنیة المرتبطة بالإعداد البدني _ 3

إن الاختبار الأمثل لأسالیب و طرق التدریب الریاضي المناسب یعمل بشكل إیجابي على تحسـین و رفـع 

یها كل طریقة، وإمكانیة  ـمل علـتي تشتـمستوى الانجاز الریاضي، فعلى المدرب معرفة الطرق والمتغیرات ال

:دریب إلىمكن بذلك  تقسیم طرق التاستخدامها بشكل یتناسب و اتجاهات التدریب، ی

:التدریب المستمرحملطریقةالتدریب الدائري ب3-1

تتمیز هذه الطریقة التدریبیة باستمرار الحمـل البـدني لفتـرة طویلـة مـن الوقـت دون أن یتخللهـا فتـرات راحـة 

بینیـــة ویهـــدف هـــذا النـــوع مـــن التـــدریب إلـــى الارتفـــاع بمســـتوى القـــدرات الهــــوائیة، والحــــد الأقصـــى لاســـتهلاك 

زیادة خصوصیة ـلو ،)تحمل القاعديأي تطویر ال(الأوكسجین من خلال ترقیة عمل أجهزة الجسم الوظیفیة 
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:فاعلیة هذا النوع من التدریب فقد أمكن تقسیمه لعدة أسالیب متنوعة منهاو 

 التدریب المستمر منخفض الشدة التدریب الدائري بطریقة حمل.

المستمر مرتفع الشدة الدائري بطریقة حمل التدریبالتدریب.

:التدریب المستمر منخفض الشدةالتدریب الدائري بطریقة حمل 3-1-1

م، وتــرتبط تدریباتــه بمســتوى مــنخفض مــن الحمل،حیــث 1960واســتخدم هــذا النــوع الأســلوب منــذ عــام 

.من أقصى معدل ضربات القلب%80-60تتراوح شدته ما بین 

التدریب المستمر مرتفع الشدةالتدریب الدائري بطریقة حمل 3-1-2

مـن %90-80یتمیز هذا الأسلوب التدریبي في الأداء البدني، بمعدل سـریع نسـبیا تتـراوح شـدته مـا بـین 

.الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب

:تدریب الهرولة3-1-3

كم 15-14ویلة تتراوح بین ـویتمیز هذا الأسلوب بالجري المستمر و البطيء أو المنخفض لمسافات ط

.)324،ص 2001وجدي مصطفى فاتح، محمد لطفي السید ،(كم50إلى و یمكن أن تصل 

:الفتريالدائري بطریقة الحمل التدریب3-2

تتمثــل طریقــة التــدریب الفتــري فــي سلســلة مــن تكــرارات فتــرات التمــرین بــین كــل تكــرار و آخــر فواصــل زمنیــة 

ـــة  ــــرة الراحـــة ) فتـــرات الراحـــة(للراحـــة، وتحـــدد الفواصـــل الزمنی ـــة زمـــن فت ــــنمیة، وتكمـــن أهمی طبــــقا لاتجـــاه الت
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المجموعـات )إلـخ..والـذراعینالجـري المـنخفض، مرجحـات الـرجلین (وطبیعتها في إمكانیة اللاعب على تكرار

أللبنیـك یسـاعد فـي الـتخلص مـن ) لجـري الخفیـفا(طةـدام التمرینـات البسیــالتدریبیة قبل حلـول التعـب، واستخـ

تكوین مصادر الطاقة المستهلكة ـعادة الـالإحساس بالتعب وكذا استالمتجمع في العضلات و تقلیل 

.عال من الشدة لفترات قصیرة نسبیاأثناء الأداء، و من ثم القدرة على التكرار بعدل 

بالإضافة للنظم ) pc-atp(ویعتمد التدریب الفتري بصفة أساسیة على النظام الفوسفاتي لإنتاج الطاقة 

، و یستــــخدم فـــي معظـــم ...)الجـــري بأنواعـــه، التـــنس، كـــرة القـــدم، الســـلة الیـــد، الــــطائرة، الســـباحة (الأخـــرى

فــي ثر علــى القــدرة الهوائیــة و اللاهوائیــة  و هــو بــذلك یســهم كثیــراالریاضــات إن لــو یكــن جمیعهــا حیــث یــؤ 

أمــر االله -(لفعــال مــن خــلال الــتحكم فــي متغیــرات جمیــع الأنشــطة الریاضــیةإحــداث عملیــة التكیــف بتــأثیره 

)88:السبطي،ص

:و تنقسم طریقة التدریب الفتري إلى نوعین

:الفتري منخفض الشدة الدائري بطریقة الحمل التدریب-3-2-1

یتمیــز التــدریب الفتــري مــنخفض الشــدة بزیــادة حجــم حمــل التــدریب و انخفــاض شــدته، و یهــدف المــدرب و 

.إلى تطویر عنصر التحمل و تحمل القوةعند استخدام هذا النوع 

الفتري مرتفع الشدةالتدریب الدائري بطریقة الحمل 3-2-2

بزیــادة شــدة حمــل التــدریب و قلــة حجمــه نســبیا، و یهــدف المــدرب مــن یتمیــز التــدریب الفتــري مرتفــع الشــدة 

التــدریب إلــى تطــویر التحمــل الخــاص عنـــد الـــلاعب، ممــثلا فــي تحمــل الســرعة و تحمــل القــوة و تحمــل القــوة 

).216،ص2004كمال جمیل الربضي،(-الممیزة بالسرعة
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:التدریب التكراري3-3

لتــدریب الفـــتري فــي تبــادل الأداء لتمــرین، و هــي تتشــابه مــع ااتتمیــز هــذه الطریقــة بالمقاومــة أو الســرعة 

عادة الشـفاء ـكرار و فـي فتـرة استــالراحة و لكن تختلف عنه في طول فترة أداء التمرین و كـذا عـدد مـرات التـو 

.بین التكرار

تتمیــز هــذه الطریقــة بالشــدة القصــوى أثنــاء الأداء الــذي ینفــذ بشــكل قریــب مــن المنافســة مــن حیــث حیــث 

المسافة و الشدة، مع إعطاء فترات راحة طویلة نسبیا بین التكرارات القلیلة لتحقیق الأداء بدرجة شدة عالیة، 

مى و القوة الممیزة بالسرعة یهدف هذا النوع من التدریب إلى تطویر السرعة الانتقالیة و القـوة العظـو 

تحمــــل الســــرعة لمســــافات متوســــطة و قصــــیرة، یتحــــدد مســــتوى حمــــل التــــدریب التكــــراري مــــن خــــلال النقــــاط 

.)217،ص2004كمال جمیل الربضي، (:التالیة

:و یقسم ذلك طبقا لدوام التمرین إلى) مسافة أو زمن(دوام الجري أو الأداء -

ثانیة120ثا حتى 15الذي یستمر من : قصیر.

دقائق8ثا حتى 120الذي یستمر من : متوسط.

دقیقة15دقائق حتى 8الذي یستمر من : طویل.

من أقصـى %100-80من ) دقیقة أو ثانیة أو بنسبة استهلاك أو سرعة الأداء(شدة الجري أو الأداء -

.مقدرة اللاعب

جابیة، سلبیة بحیث لا تقل عـن و تحدد من خلال مسلفة أو زمن إی) استعادة الشفاء(دوام فترة الراحة-

.دقیقة طبقا للشدة و مسافة و زمن التكرار و قدرة اللاعب45دقائق و تصل إلى 3-4

...مرات 3ري حتى ـبالنسبة لتمرینات الج( عدد تكرارات التمرین في المجموعة و عدد المجموعات-
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).مجموعات6-3تكرار و عدد المجموعات من 8-3الأثقال من و ... 

).الخ...بین الموانع، رمل، مضمار، ملعب(الجري أو التمرین مكان-

:ممیزات التدریب الدائري-4

"قاســم حســن حســین وعبــد علــي نصــیف"كــل مــن أشــارإلیهالتــدریب الــدائري یتمیــز بعــدة ممیــزات وهــذا مــا إن

قاســـم ( "قاســـم المنـــدلاوي ووجیــه محجـــوب"و)353، ص1987قاســم حســـن حســین وعبـــد علـــي نصــیف، ،(

، 1984محمــد عــادل رشــدي، ("ومحمــد عــادل رشــدي.)101،ص1982حســن المنــدلاوي و وجیــه محجــوب ،

:وهي ).150ص

تنمیة الصفات البدنیة كالقوة والسرعة والمطاولة والمرونة ومكوناتها مـن مطاولـة قـوة ومطاولـة سـرعة وقـوة -

).التكنیك(ممیزة بالسرعة وكذلك تطویر المهارات الحركیة وتطویر الأداء الفني 

.وسیلة تدریبیة تساعد على الاقتصاد بالوقت-

الحمــل یكــون بشــكل متــدرج وبصــورة صــحیحة وعلــى أســاس موضــوعي ویمكــن عــن طریــق هــذا الأســلوب -

معرفـــة مـــدى التقـــدم الحاصـــل لكـــل فـــرد مـــن الأفـــراد وتكـــون عملیـــة رفـــع الحمـــل محســـوبة بشـــكل أدق وأكثـــر 

.موضوعیة

.التدریب طبقا لقابلیته أي مراعاة الفروق الفردیة یمكن لكل فرد ممارسة هذا -

.إمكانیة اشتراك عدد كبیر من الریاضیین في وقت واحد وسهولة السیطرة على المجموعة أثناء التدریب-

.ام والأمانة والاعتماد على النفستساعد في تهیئة وتطویر الصفات الخلقیة والإرادیة كالانتظ-
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.یق والتغییر والإثارةتتمیز بوجود عامل التشو -

بشـكل كامـل وسـهولة السـیطرة علیـه وذلـك مـن خـلال ) الحجم والشـدة والراحـة(إمكانیة تقنین حمل التدریب -

.استخدام الحد الأقصى

.إمكانیة تنفیذه في أي وقت ومكان حتى في القاعات المغلقة او في الهواء الطلق -

.یعمل على كفاءة الجهازین الدوري والتنفسي -
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:خلاصة

یمكننــا مـــن إیجـــاد وســـیلة لترتیــب الـــدرجات الفردیـــة فـــي برنـــامج تـــدریب الـــدائري كاختبـــارإن اســتخدام ال

التدریب الدائري كما یمكن قیاس عـدد التكـرارات بدقة عن طریق تسجیل الحد الأقصى للاختبار، وباختلاف 

تنوع زمن التمرین یمكننا ترتیب الدرجات و لا یوجد قیمة ثابتـة للمــقارنة، لأن معظـم بـرامج التـدریب الـدائري 

لــذلك نحــن نركــز دائمــا فــي البحــث عــن .بطــرق مختلفــة و أداء تحــت ظــروف مختلفــة فــي معظــم الأحیــانتــتم

.أقصى أكبر مقیاس كقاعدة ثابتة

إن مســتوى الاشــتراك فــي إي برنــامج فــي أي دولــة علــى المســتوى المحلــي أو الــدولي یمكــن علــى نظــام 

.ترتیب الدرجات
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:تمهید

ــــدرات البدنیــــة بعناصــــرها  ــــع المختلفــــة هــــيإن الق الریاضــــیة الأنشــــطةالأســــاس فــــي ممارســــة جمی

أسـاس البیـت الـذي یقـوم علیـه بـاقي البنـاء، فـإذا كـان الأسـاس متینـا قویـا ظـل البیـت بمثابـةوإجادتها، وهـي 

لـذا للانهیـارمتماسكا صلبا أمام العوامل الخارجیة ،وإذا كان الأساس هشا ضعیفا ،فإن البیت كلـه معـرض 

) 3ص2009أبو عودة .( بتنمیة مستوى القدرات البدنیة الخاصة بنوع الریاضة الممارسةالاهتمامیجب 

وذلـــك فـــي ,وفـــد أخـــذ مفهـــوم ومعنـــى القـــدرات البدنیـــة فـــي مجـــال التـــدریب الریاضـــي عـــدة مســـمیات 

والامریكیو والروسیة ، ومن هذه المسمیات القدرات الحركیة الألمانیةالمدارس الأجنبیة  المختلفة كالمدرسة 

الفیســـیولوجیة، والعناصـــر ، والقـــدرات الفیســـیولوجیة ، والصـــفات البدنیـــة ، والصـــفات الحركیـــة ، والصـــفات

Davidالبدنیة ، والعناصر الحركیة ، والعناصر القیسیولوجیة ,John ,2002 :8).(
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:تعریف العلماء والخبراء للقدرات البدنیة-2

مفهـوم متعـدد الجوانـب ویـرتبط بـالنواحي الصـحیة والبنائیـة " بانها ) 85ص ,2003عبد الخالق ، ( یعرفها 

".والنفسیة والوظیفیة 

ـــدریب بكفائـــة" بأنهـــا )84ص,1994عـــلاوي ، ( ویعرفهـــا  ـــة دون شـــعوره قدراالریاضـــي علـــى أداء الت عالی

" بالتعب مع بقاء بعض الطاقة التي تلزمه للتدریب

السلیمة للفرد من حیث تكوینه الجسمي والعضوي التي بأنها الحالات ) 265ص ,2001حسانین،(ویعرفها 

.مه بمهارة في نواحي النشاطجساستخدامتمكنه من 

كما أنها مجموعة القدرات الوظیفیة المطلوبة من أجل أداء أعمـال خاصـة تتطلـب بـذل الجهـد العضـلي مـع 

)2ص,2002سلامة ، .( بالفرد القائم بالعمل والعمل المؤدي كما ونوعا الاهتمام

بدنیـــة اللازمـــة لممارســـة الأنشـــطة ویتفـــق العدیـــد مـــن العلمـــاء والخبـــراء علـــى تحدیـــد أهـــم مكونـــات القـــدرات ال

الریاضـــیة وتطـــویر المســـتوى الریاضـــي للفـــرد رغـــم اخـــتلاف مســـمیاتها كالصـــفات البدنیـــة  والقـــدرات البدنیـــة 

القــوة العضــلیة ، : المكونــات التالیــةالحركیــة والمقــدرة الحركیــة العامــة واللیاقــة الحركیــة والإعــداد البــدني فــي 

العضــلیة ، والمرونــة ، التوافــق ، والقــدرةة والتحمــل الــدوري التنفســي ، التحمــل العضــلي ، والســرعة والرشــاق

fleishmanالتوازن ، الدقة , 1976 :29) (

الانقبــــاضأن القــــدرات البدنیــــة تتكــــون مــــن ســــرعة (Mccloy,young,1972:45)ویضــــیف مــــاكلویویونج

.العضلي ، الطاقة الدینامیكیة ، القدرة على تغییر الإتجاهوإنعدام مقاومة الوزن والرشاقة



الثاني                                                                       القدرات البدنیة  الفصل 

27

/ القــوة العضــلیة والقــدرة العضــلیة والســرعة : فــي المكونــات التالیــة ) 88ص,1992عــلاوي،( كمــا حــددها 

بالإضــــافة، التحمــــل العضــــلي ن التحمــــل الــــدوري التنفســــي ، الرشــــاقة والمرونــــة والتــــوازن وزمــــن رد الفعــــل 

.للسلامة العضویة والتغذیة المناسبة

أحد الأنشطة التـي تسـهم بقـدر باعتبارهاالتمرینات البدنیة ممارسةإن هذه القدرات یمكن تنمیتها من خلال 

زهــــران ( .والمرونــــة والقــــوة الممیــــزة بالســــرعةوالقــــوة والتحمــــلكبیــــر فــــي تطــــویر القــــدرات البدنیــــة كالســــرعة 

)30ص,7199:

داء المهــارات الأساســیة فــي كــرة الطــائرة ضــرورة تـوافر قــدرات بدنیــة خاصــة فهــي تســهم فــي ترســیخ یتطلـب أ

وإتقــان للمهــارة ، ممــا یعكــس أهمیــة تصــمیم البــرامج التدریبیــة المقننــة ، كمــا ینبغــي ان یكــون هنــاك علاقــة 

ل إلـــى مســـتوى طردیـــة بـــین مســـتوى تطـــویر الحالـــة البدنیـــة الخاصـــة وبـــین ارتفـــاع الحالـــة المهاریـــة للوصـــو 

)126ص,2005خمیس،.( الإنجاز

بــأن القــدرات البدنیــة هــي القاعــدة الهامــة التــي یســتطیع بهــا اللاعــب ) 52ص,1990:فــرج( وتضــیف 

التحرك في الملعب بسرعة للوصول إلى الكـرة او إلـى المكـان المناسـب ،ویلـزم اللاعـب القـوة حتـى یسـتطیع 

.الضربات بقوة كبیرة الوثب لأعلى بصورة انفجاریة لأداء 

ویــــرى الباحــــث أن القــــدرات البدنیــــة وعناصــــرها الأساســــیة حجــــر الاســــاس لجمیــــع ممارســــي الأنشــــطة 

، واتفقـت أغلـب الآراءعلـى الارتقـاءالریاضیة ،وخاصة الكـرة الطـائرة ، فهـي تسـهم إسـهاما ممیـزا فـي نجـاح 

أعلـى المسـتویات ، حیـث یسـتطیع اللاعـب ان القدرات والصفات البدنیة هي المكون الرئیسي للوصول إلى

.ان یتحرك بسرعة للوصول إلى الكرة او تكون لدیه الرشاقة والمرونة لتنفیذ المبتغى منه
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:أهمیة القدرات البدنیة في كرة الطائرة -3

:وترجع أهمیة القدرات البدنیة في كرة الطائرة إلى أسباب عدیدة نذكر منها 

 المبـاراة لمـا یزیـد عـن سـاعتین و هـذا أمـر اسـتمرارمحدد مما یترتب علیه اللعبة بزمنارتباطعدم

.یتطلب توافر صفة التحمل ، وخاصة التحمل الدوري التنفسي  والتحمل العضلي 

 ضـــرورة انتقـــال اللاعـــب مـــن الواجبـــات الهجومیـــة إلـــى الواجبـــات الدفاعیـــة  والعكـــس مثـــل الارســـال

.بالوثب یلزم ذلك توافر صفة القوة الممیزة بالسرعةوالضرب الساحق ،وحائط الصد والإرسال 

  معظم المهارات في كرة الطائرة تحتاج إلى صفة التوافق العضلي العصبي للتوافق بین الید والعـین

).75-45ص ,1990:فرج  .    ( او القدم والعین او القدم والید والعین لسرعة حركة الكرة 

:لطائرةالقدرات البدنیة المرتبطة بكرة ا-4

الانتقــالوترجـع أهمیــة القـدرات البدنیــة للاعــب الكـرة الطــائرة لاسـتمرا ر المبــاراة لفتــرة طویلـة وضــرورة 

مــن الــدفاع للهجــوم وبــالعكس ، والوثــب المتكــرر لأداء الضــرب الهجــومي ، والــذي یتطلــب الســرعة والقــدرة 

)53ص,1999:حجاج(.والمرونة والتحمل والرشاقة والتوافق والدقة

اللاعـب افتقـارإن القدرات البدنیة من الأسس التي یتوقف علیها نجاح المستوى المهاري ، وفـي حـال 

للعبة ، لذا فإن تحسین القدرات البدنیة یعتبـر الأساسیةإلى القدرات البدنیة فإنه لن یستطیع إتقان المهارات 

عــاملا مســاهما فــي تطــویر الأداء المهــاري وانحصــرت العناصــر والصــفات والقــدرات البدنیــة الخاصــة بكــرة 

:الطائرة فیما یلي 
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لنـا ان نتعـرض لكـل قـدرة وینبغـي، الرشـاقة ، المرونـة ، السـرعة ، الدقـة ، ) القـدرة ( القوة الممیـزة بالسـرعة 

.من الإیضاح بشيءدنیة ب

power strength) القدرة( القوة الممیزة بالسرعة –4-1

:ماهیة وأهمیة القدرة العضلیة 4-1-1

مــن أكثــر القــدرات البدنیــة أهمیــة فــي الكــرة الطــائرة " القــدرة العضــلیة " تعتبــر القــوة الممیــزة بالســرعة 

،ومصـطلح القــوة الممیــزة بالســرعة یعنـي المكــون الحركــي الــذي ینـتج مــن ربــط ومــزج دقیـق وفعــال بــین القــوة 

اء المهـــاري الســــریع النــــاجح والســـرعة ، وإخراجهمــــا فـــي محصــــلة واحـــدة ، وهــــذا یتناســــب ویتوافـــق مــــع الاد

.للوصول للبطولة 

إن تنمیــة القــوة الممیــزة بالســرعة بمختلــف عضــلات الجســم یلعــب دورا هــام فــي أداء معظــم المهــارات 

وخاصـــة الضـــرب الســـاحق حیـــث إن هـــذه المهـــارة   تتطلـــب مـــن قـــدرا عالیـــا    /الاساســـیة فـــي الكـــرة الطـــائرة 

وثب والقفز لإنجاح العمل المستهدف في أقل زمن ممكن ،لذلك لن یستطیع من خلال تمرینات ال) القدرة ( 

الراعـي .         ( زة بالسـرعة الضرب الساحق في حالة عدم تـوافر مكـون القـوة الممیـمهارةاللاعب إتقان 

)2ص,2008:

همــا یــؤدي وتعتمــد القــدرة بشــكل مباشــر علــى التفاعــل الحــادث بــین القــوة والســرعة ممــا یعنــي الزیــادة فی

)99ص, 2004:بریقع والبدیوي( لزیادة القدرة 

Mathews,1973).قابلیة الفرد على تحریك جسمه في أقصر فترة زمنیة" وتعرف بانها  :6)
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Howley)ویعرفها هولي وفرانكس  ;Franks,1997 ".قدرة العضلة على بذل قوة بسرعة " بأنها (25:

عنــد أداء اللاعــب لمهــارة الضــرب الارتقــاءخاصــة قــي حركــات الضــروریةوهــي مــن أهــم القــدرات البدنیــة 

الضــرب الســاحق ، ویشــترط الحصــول علــى القــدرة العضــلیة دمــج كــل مــن الســرعة والقــوة فــي قالــب واحــدة 

)66-65ص2001السكري وبریقع، .( بمهارة عالیة 

Mathwes.Fox,1976)ویضیف ماتیوس وفـوكس  لسـرعة واحـدة مـن أهـم بـأن القـوة الممیـزة با(90:

.مراتب التقدم في المجال الریاضي إلى أعلىعلیها وصول الریاضي یتأسسالصفات البدنیة التي 

وتعتبـــر القـــدرة مكونـــا مركبـــا مـــن القـــوة العضـــلیة والســـرعة ، ولكـــي یحقـــق الریاضـــي أرقامـــا مرتفعـــة فـــي 

ین المكـونین وإخراجهمـا فـي قالـب واحـد ، اختبارات القدرة ، فإن ذلـك یتوقـف علـى قـدرة الفـرد فـي إدمـاج هـذ

Burke et al,2001)لإحداث الحركة القویة السریعة من أجل تحقیق الأداء الفائق  :19)

القـــوة الخاصـــة أنـــواعویتفـــق العدیـــد مـــن العلمـــاء والمختصـــین علـــى ان القـــوة الممیـــزة بالســـرعة تعـــد مـــن 

المهـارات أداءسریعة وقویة القصـیرة ، ومـن ثـم ضاتانقباوالهامة للریاضیین حیث تمكن اللاعب من أداء 

)133ص,1998العجوز،.( مستوى ممكن بأعلى

من القدرات البدنیة الهامـة والضـروریة لأداء الحركـي النـاجح فـي معظـم بالسرعة تعتبرفالقوة الممیزةلذا 

.الضــــــــــرب الســــــــــاحق فــــــــــي ریاضــــــــــة الكــــــــــرة الطــــــــــائرة مهــــــــــاراتالأنشــــــــــطة الریاضــــــــــیة وخاصــــــــــة فــــــــــي 

Wilmore,1982 :58)(.
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فمـنهم مـن اطلـق علیهـا ) القـوة الممیـزة بالسـرعة ( وقد اختلف العلماء فیما بینهم حول مسمیات هذه الصفة 

والـبعض الانفجاریـةالقوة الممیزة بالسرعة ، القدرة العضـلیة، ومـنهم مـن اطلـق علیهـا القـوة المطاطـة ،والقـوة 

)325ص1998السكار وآخرون ، .( أطلق علیها سرعة القوة او القوة السریعة 

وتــتم تنمیــة القــدرة العضــلیة بتحریــك الثقــل بأســلوب متفجــر حیــث إن هــذا الأســلوب یمثــل أهمیــة كبیــرة فــي 

Sale,G,&Behm,A,1992).تحسین أداء الجهاز العصبي والسرعة  :249-265)

أولا ، ثـم منفصـلتینالممیـزة بالسـرعة كصـفتین تنمیة القـوةأنه یجب ) 21ص,2003:عبد اللطیف ( ویرى 

فــي الأداءالتمرینـات البدنیـة المناســبة لطبیعـة باســتخدامبعـد ذلـك التــدرج فـي تنمیتهـا كصــفة مركبـة ، وذلـك 

.المهارات الهجومیة والدفاعیة 

:بالكرة الطائرة ) القدرة ( الممیزة بالسرعة القوةارتباط 4-1-2

ان القـــوة الممیـــزة بالســـرعة مـــن الصـــفات البدنیـــة الضـــروریة فـــي ریاضـــة الكـــرة الطـــائرة ، حیـــث یحتـــاج 

الســید .( اللاعــب إلــى تنمیــة هــذه الصــفات خاصــة عنــد ادائــه ضــربات هجومیــة والتــي تتمیــز بقــوة متوســطة 

)29ص,2002:وزیادة

والسرعة بهـا وتنطـوي هـذه العملیـة علـى تولیـد على تولید القوةالمقدرةأما قدرة العضلة فهي تتمثل في 

قــدر كبیــر مــن القــوة فــي اســرع وقــت ممكــن ، وهــي مــن أهــم مایمیزالریاضــیین المتفــوقین، إذ یمتلكــون القــدرة 

علــــى الــــربط بینهمــــا فــــي شــــكل متكامــــل لأحــــداث الحركــــة القویــــة الســــریعة مــــن أجــــل تحقیــــق الاداء الفــــائق 

(Barrow& Mchjee,1973 :19).
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منت التمرینات المستخدمة على تمارین القفز یشكل كبیر ، إذ لعبت الدور المهم قي تطویر القوة كذلك تض

Marten ,F.et al,1987 ).الممیزة بالسرعة  :339)

ویرى الباحث أهمیة القوة الممیزة بالسرعة فـي الكـرة الطـائرة ،أن هنـاك علاقـة طردیـة بینهـا وبـین تطـویر 

المهاري ، كما أنها العامل الحاسم في مهارات مختلفة ن منها الضربة الهجومیـة التـي تعتبـر الأكثـر الأداء

بالقــدرة العضــلیة ، فالوثــب العمــودي للوصــول إلــى اعلــى مســافة ممكنــة تمهیــدا للضــرب الهجــومي ارتباطــا

لضربة الهجومیة تتطلب یتوقف على القوة الممیزة بالسرعة للرجلین ، كما ان حركة ضرب الكرة قي مهارة ا

.القوة الممیزة بالسرعة للذراعیین ، وذلك لأداء ضرب قوي ومؤثر في الكرة الطائرة

:متغیرات حمل التدریب الموجه لتنمیة القدرة العضلیة 4-1-3

شدة الحمل-1

مــن الشــدة %60-%30ان شــدة الحمــل تتــراوح مــن ) 215-207ص,1994،:حســام الــدین ( یــرى 

.القصوى على ان تكون الحركة قذیفة متفجرة ، لتساهم بشكل إیجابي في تطویر القدرة العضلیة للناشئین

ــــــــه امــــــــن أقصــــــــى مایســــــــتطیعالفؤ %75-50ویســــــــتخدم اللاعــــــــب مقاومــــــــات تتــــــــراوح مــــــــابین  د تحمل

(Wayne,1996 :39)
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:)التكرارات ( حجم الحمل -2

تكـرارات ) 10-7( إن التكرارات المناسبة خلال البرنامج التدریبي لتطویر القـدرة العضـلیة یكـون مـابین

.( Steven ,J.et al ,1997 :101)

:عدد المجموعات-3

.( مجموعــات لكــل تمــرین داخــل المجموعــة ) 6-4(إن مجموعــة تنمیــة القــوة الممیــزة بالســرعة یكــون مــن 

)466-1990:463نصر والسنوسي ،

National, 1997)البـــدني الإعـــدادلمـــدربي الأمریكیـــةالأهلیـــةكمـــا تـــذكر الجمعیـــة  وتومـــاس (114:

(tomas,1994 .مجموعات) 4–3(أن المجموعات من (46:

الراحة بین المجموعات-4

التمرینـــات دقـــائق مـــع مراعـــاة مقـــدرة الفـــرد  أداء ) 5-3( ان فتـــرة الراحـــة بـــین المجموعـــات تراوحـــت بـــین 

عبـد ( لسـرعة المكتسـبة مـن التمـرین السـابق، وحتـى وصـول الفـرد إلـى اسـتعادة الشـفاء الجدیدة بدون إقلالا

)140ص,2005:الخالق 

.ثانیة 30أن فترة الراحة المناسبة بین تدریبات القدرة العضلیة هي ) 21ص,2001عبد الباقي ،(ویشیر 

ــــر طریقــــة التــــدریب الــــدائري مــــن افضــــل الطــــرق المناســــبة لتنمیــــة القــــوة الممیــــزة بالســــرعة   الســــید ( وتعتب

)  60ص,2008:
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.ویرى الباحث ان طریقة التدریب الدائري هي الأنسب لتنمیة القوة الممیزة بالسرعة

:السرعة–4-2

:ماهیة وأهمیة السرعة4-2-1

" العضـــــليالانقباضوالانبســـــاطل اســـــتجابة العضـــــلة مـــــا بـــــین أقصـــــى ســـــرعة لتبـــــاد"تعـــــرف الســـــرعة بأنهـــــا 

(Hare,1975 :185)

Lorentz ,1974)ویرى لورنتش عضـلیة تحصـل وثـاراتأن السرعة عبارة عن عملیات فسیولوجیة (40:

.حركیة للأعصاب ، یكتسب من خلالها الریاضي السرعة المطلوبة في زمن قصیر لتحدث طاقة 

Wayne, 1996).المتوسطة هي الأمثل مع المدى الحركي الكاملوتعتبر السرعات :37)

والسـرعة الحركیـة الانتقالیـةوالسـرعة ) رد الفعـل ( الاسـتجابةوتنقسم السرعة إلى ثلاثة أقسام ، وهي سرعة 

)66ص,2005: محمودوآخرون.( 

:السرعة الحركیة4-2-2

و تشمل السرعة الحركیة الحركیة الحركات المغلقة التي تتكون مـن مهـارة حركیـة واحـدة ، وتـؤدي مـرة 

)196ص,2001:علاوي ورضوان ( . تلام وتمریر وتصویب الكرة واحدة كسرعة اس

: عبـد البصـیر( "قدرة الفرد على اداء حركات متتابعـة مـن نـوع واحـد فـي أقصـر مـدة ممكنـة " وتعرف بأنها 

)187ص1999
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ویــرى الباحــث أن الســرعة الحركیــة هــي الصــفة التــي تســمح بإنجــاز عمــل ســریع جــدا لأخــذ أجــزاء الجســم

.الجسم بكاملهأو

حركیــة خاصــة باللعبــة ، منهــا القــدرة علــى ســرعة الكــرة تصــل فــي بعــض یتــوافر ســرعةولــذلك یجــب ان 

)286ص2000جمال الدین،( ، ) ث/م30( الاحیان إلى 

:الانتقالیةالسرعة4-2-3

:النمــر والخطیــب .(وهــي القــدرة علــى انتقــال الجســم أو أحــد أجزائــه مــن نقطــة لأخــرى فــي أقــل زمــن ممكــن 

)193ص1996

.( المتماثلــة المتكــررة كالمشــي والجـــري ، والســباحة وركــوب الـــدراجات الحركـــات الانتقالیــةوتشــمل الســرعة 

)197ص2001:علاوي ورضوان

والخططـــي فـــي الكـــرة الطـــائرة ، فـــإن ذلـــك یســـتدعي مـــن اللاعبـــین العدیـــد مـــن المهـــاريونظـــرا لتنـــوع الأداء 

السریعة ، لـذلك فـإن لاعـب الكـرة الطـائرة لابـد ان یتمیـز بالقـدرة علـى والانطلاقاتالحركات البدء السریع ، 

لمهاریــة ابالادعــاءات ، لكــي یســتطیع القیــام الاتجــاهوســرعة التحــرك مــع التوقــف الســریع وتغییــر الانطــلاق

)152ص1998:حسن .( السریعة بنجاح



الثاني                                                                       القدرات البدنیة  الفصل 

36

:رةارتباط السرعة بالكرة الطائ4-2-4

، وفـي الاتجاهاتالسریعة المفاجئة في شتى إن الكرة الطائرة هي لعبة سریعة حیث تتوالى فیها الإندفعات

.أوقات متتابعة ، وفي مسافات قصیرة متكررة خلال المباراة 

(Rosenthal,1983 :161-165)

العضلیة ،ولها علاقة بالسرعة الحركیة ،فهي تنقسم الانقباضاتویرى الباحث ان السرعة عبارة عن سرعة 

والســرعة الحركیــة  وســرعة رد الفعــل، لــذا یجــب علــى اللاعــب أن الانتقالیــةمــن الناحیــة الفنیــة إلــى الســرعة 

.یكون سریع أولا ، إذ ان جمیع أفعال اللعب من هجوم ودفاع تتم من جراء استخدام السرعة 

:متغیرات حمل التدریب الموجه لتنمیة السرعة4-2-5

:شدة الحمل-1

.من الشدة القصوى) %99-96( أن شدة الحمل تتراوح من ) 200ص1996:النمر والخطیب ( یشیر 

.من الشدة القصوى )%95-90(أن الشدة تتراوحمابین )253ص1992عبد المقصود،(بینما یرى 

:)التكرارات( حجم الحمل -2

:عــلاوي .(تكــرارات  ) 10-5(إن التكــرارات المناســبة خــلال البرنــامج التــدریبي تكــون قلیلــة وتتــراوح مــابین 

.)31ص2006: أبوعبده(،)158ص1994
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:عدد المجموعات -3

مجموعــات خــلال ) 3-2( وباســتخدامثانیــة ،) 35-30( وح بــین إن زمــن الأداء خــلال تمــرین الســرعة تتــرا

)211ص1999:احمد .( الوحدة التدریبیة 

:الراحة بین المجموعات-4

:العــلاوي( ویــرى )98ص1997البیــك،.( دقــائق)5-4(إن فتــرة الراحــة بــین المجموعــات تتــراوح مــا بــین 

دقـائق ،مـع مراعـاة أن تسـمح فتـرات )5-2(أن فترة الراحة بین المجموعات تتراوح مابین) 158ص1994,

.الشفاءباستعادةالراحة 

:الرشاقة4-3

:ماهیة وأهمیة الرشاقة4-3-1

أجـزاء جسـمهسـواء یكـل الفـؤادقدرة الفرد على التوافـق الجیـد للحركـات التـي یقـوم بهـا " تعرف الرشاقة بأنها 

)15ص,1999:عثمان "( مثلاأو بجزء معین كالیدین والقدم 

تغییــر اتجاهــاتالریاضــیة التــي تتطلــب للأنشــطةوتعــد الرشــاقة مــن أكثــر المكونــات البدنیــة أهمیــة بالنســبة 

.،وبقـــــدر كبیـــــر مـــــن الســــرعة والدقـــــة والتوافـــــق والقـــــدرة الأرضعلــــى أوفـــــي الهـــــواء أوضـــــاعهأوالجســــم 

)107ص,2001:أبوعبده( 

.ودقةبسرعةأجزاؤهاحد أوالقدرة على تغییر وضع الجسم بأنهاوتعرف الرشاقة 

(Bompa&Carrera,2005 مقدرة " بأنهاأیضالك تعرف كذدون فقدان القدرة على الاتزان(191:

).263ص,2001:حسانین ". ( الفرد على تغییر أوضاع جسمه في الهواء أو على الأرض
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بســرعة وســهولة ، وهــي صــفة مركبــة مــن الدقــة والتــوازن والاتجــاهوتعــرف أیضــا القــدرة علــى تغییــر الوضــع 

Reilly, 1998).والسرعة والتوافق والقدرة على التحكم  :121)

توافق عضلي عصبي  ( القدرة على تغییر أوضاع جسمه بسرعة مع توقیت مضبوط بأنهاویعرفها الباحث 

.حسب المقتضیات المطلوبة  في الحركة ) سلیم 

إلى أن الرشاقة تعتبر ذات أهمیة كبیرة في كـل الانشـطة ) 132-122ص,1997:حلمي وبریقع( ویشیر 

یظهـر ذلـك فـي البـدایات التـي تتطلـب ذلـك تتطلب التغییر السریع في مواضع الجسم او أحد أجزائه ،و يالت

حیــــث إنهــــا تكــــون الصــــفة الحاســــمة والعلامــــة الممیــــزة الوحیــــدة فــــي الاداء، والتــــي بــــدونها لا یــــنجح الاداء 

.الریاضي

التي للألعابإلى ان الرشاقة تعتبر من اهم الصفات البدنیة ) 211ص,2000:النمر والخطیب( ویضیف 

، والتـي تتطلـب مـن اللاعـب ان یغیـر اتجاهـه بسـرعة والاتـزان سـواء كـان السریع المتواصـلبالإیقاعتتمیز 

.على الارض او الهواء 

Brown &Ferrigno,2002).كما تعتبر مفتاح الفوز للنشاط الریاضي  :203)

Schmolinsky,1985 )ویشــیر شمولینســكي بــان الرشــاقة تنمــي الفهــم الســریع للحركــات الجدیــدة (203:

.التكنیك الجید،وتسهل عملیة تعلیم 
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:ارتباط الرشاقة بالكرة الطائرة4-3-2

تحتــل الرشــاقة المرتبــة الاولــى للقــدرات البدنیــة فــي ریاضــة الكــرة الطــائرة لمــا لهــا مــن اثــر نــاجح علــى دقــة 

البیــك .( الضــربة الســاحقة ، حــث تتطلــب هــذه المهــارة تغیــر الجســم أثنــاء الطیــران فــي الهــواء بســرعة فائقــة 

)129ص,1992:

الحركـــي فـــي كافـــة الأداءویـــرى الباحـــث ان الرشـــاقة مـــن اهـــم القـــدرات التـــي تكســـب الریاضـــي القـــدرة علـــى 

، وســرعة رد فعلــه ،وتعكــس مقــدرة مهــارات الكــرة الطــائرة ،وتحــدد درجــة دقتــه وانســیابیته ،توافقــه ، وتوازنــه 

ا تســـهم فـــي إتقـــان بالاتجاهـــات والمســـافات ،كمـــإحساســـهالجســـم علـــى الاســـترخاء فـــي التوقیـــت الصـــحیح و 

المهـــارات الحركیـــة وتغییـــر الإتجـــاه الحركـــي أثنـــاء الطیـــران فـــي الهـــواء ،وكـــذلك تغییـــر الســـرعات ، وكـــذلك 

مـن مهـارة فـي حركـة الخداع بالتمریر والتنویع في الضربات الهجومیة ، طبقا لمتطلبات اللعـب ودمـج أكثـر 

.المهاري للأداء واحدة، وبالسرعة اللازمة 

:حمل التدریب الموجه لتنمیة الرشاقةمتغیرات4-3-3

:شدة الحمل -1

من الشدة القصوى مناسبة لتطـویر %100-90شدة من استخدامعلى أن ) 30ص,1999:سعد ( یشیر 

عنـد تطــویر %95-90شـدة تتــراوح مـابین اسـتخدامأنــه یجـب ) 90ص,1995:عیسـى ( ویشـیر .الرشـاقة

.الرشاقة
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:)التكرارات ( حجم الحمل -2

.تكرارات لتطویر الرشاقة) 4-3( أن التكرارات یجب ان تكون من ) 250ص,1998:حسونة ( یرى 

:المجموعاتعدد -3

.مجموعات تعد مناسبة لتطویر الرشاقة) 4-2( ان استخدام من ) 120ص,1997:البیك ( یرى 

:الراحة بین المجموعات -4

ـــــین المجموعـــــات المناســـــبة لتطـــــویر الرشـــــاقة تكـــــون مـــــن  ـــــرة الراحـــــة ب ـــــة ) 60-30( إن فت شـــــمندي ( ثانی

)22ص,2002:

:المرونة4-4

:المرونة وأهمیةماهیة 4-4-1

علیها الاداء الحركي سواء من یتأسسإحدى الركائز التي لأنها، الأهمیةتعد المرونة قدرة بدنیة في غایة 

للإمكانیــاتأو كمیــة ، فهــي تعتمــد علــى مطاطیــة العضــلات والمــدى الحركــي للمفاصــل طبقــا ناحیــة نوعیــة

التشریحیة التي یتمیز بها الریاضي ، وتمكنـه مـن أداء الحركـات المطلوبـة بحریـة وبـدون تصـلب فـي اجـزاء 

.جسمه ، ومن ثم نجاح المهارات الحركیة

، ویـزداد مـدى الحركـة عنـدما یقـوم أداءهطیع العضـو تعرف المرونة بأنهـا المـدى الكامـل للحركـة الـذي یسـت

تســاعد فــي المحافظــة علــى المرونــة هامــة ، لانهــاتمــارینالجســم بالإحمــاء للعضــلات والمفاصــل ، وتعتبــر 

.الجهد اقتصادمدى الحركة ،وتمنع الإصابات الحادة والمزمنة ، وتسهم في 
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،خـــلال مـــداها الكامـــل للحركـــة ، وهـــي بـــذلك المقـــدرة علـــى تحریـــك العضـــلات والمفاصـــل" وتعـــرف بأنهـــا 

)7ص,1997:النمر آخرون". ( تتضمن مر كبتین ، هما المقدرة الحركیة للمفصل ، والمقدرة على الإطالة

قدرة الفرد على تحریك جسمه أو أجزاء جسمه ضمن مدى واسع من الحركـة دون شـد " وتعرف ایضا بأنها 

Jack,1979)".المفصل مجهد ، أو حدوث إصابة في العضلة أو  :31)

عالیـــات تحتـــاج إلـــى وللمرونـــة دور فعـــال  فـــي بعـــض الفعالیـــات والالعـــاب الریاضـــیة حیـــث إن الالعـــاب والف

مرونة معینة عامة أو في جزء من الجسم ، ویكون مدى الحركة القصوى ضروریا في مفصـل أو مفصـلین 

)231ص,1999:حسین ویوسف .( 

.المرونة مقدرة المفاصل الجسم على العمل على مدى حركي واسعإن ) 155ص,1998:حماد( ویشیر 

وإن تدریب القوة إذا تم بطریقة خاطئـة فإنـه یضـعف المرونـة ن لكنـه إذا اصـطحب بالإطالـة العضـلیة فغنـه 

Daniel ,1995 ).سوف یعزز قدرة وتوافق الحركة الریاضیة  :63)

الكمیــــة، وان نموهــــا یمكــــن أوالحركــــي ، ســــواء النوعیــــة لــــلأداءالصــــفات المهمــــة المرونــــة مــــنوإن صــــفة 

)198ص,1992:سالم .( للأنشطةالناحیة الفنیة وإتقانالریاضي من سرعة 

یهـم أمـروالمرونة تـرتبط بعمـل العضـلات بالإضـافة إلـى عمـل المفاصـل ،وبـذلك یمكـن القـول بـأن المرونـة 

للإصــابةللمرونـة یعــرض الفـرد الریاضـي تقـاروالافالمفاصـل فـي حـین ان المطاطیــة امـر یهـم العضــلات ، 

.إلــــــى تــــــأثیره الســــــلبي علــــــى تنمیــــــة الصــــــفات البدنیــــــة الأخــــــرى بالإضــــــافةفــــــي المفاصــــــل والعضــــــلات ، 

.)154ص, 1996:حماد( 

الذي كما أن الریاضي یحتاج إلى صفة المرونة في جمیع مراحل التدریب الریاضي ، حیث یبذل الریاضي

الأخرىالذي هو اقل مرونة ، لارتباط هذه الصفة مع الصفات البدنیة الآخریتمتع بالمرونة جهدا اقل من 
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أبــو عریضــة .( كالســرعة والقــوة والعمــل بمبــدأ التكامــل لضــمان التنمیــة المتوازنــة للجهــاز العضــلي والحركــي 

)180ص,1999:وعبد الحق 

ویمكن تحسین المرونة أیضا جراء التدریب الهـادف فمسـتوى المرونـة یتوقـف علـى مرونـة المفصـل وعلـى 

)22ص,2002:الأقرع( .المستخدمةدرجة مطاطیة العضلات 

فــي والاقتصــادوفعالیة،انســیابیة اللاعــب للمهــارات بصــورة أكثــر اكتســابوتكمــن أهمیــة المرونــة فــي تســهل 

العضــلي وتســهم فــي الألــمداء وتــأخیر التعــب والــتقلص العضــلي ، وتقلــل مــن الطاقــة والإقــلال مــن زمــن الأ

)48-42:2001حمدان وسلیم،.( استعادة الشفاء 

أنه بدون تدریب هادف یقل عنصـر المرونـة لـدى الشـباب فـي عمـر مـابین )38ص,1998:مجید ( ویشیر 

.سنة) 13-16(

المرونة بالكرة الطائرةارتباط4-4-2

المرونة في تقدم المستوى المهاري ، وخاصة مهارة الضربة الساحقة ، غذ یتقوس فیهـا الجـذع تكمن أهمیة 

)57ص,2003،طه.( وكتف الضارب للخلف تمهیدا لضرب الكرة من أعلى بقوة 

فــي الجهــد الاقتصــادالحركــي ، حیــث تســهم فــي الأداءیــرى الباحــث  أن المرونــة مــن الصــفات المهمــة فــي 

فـــي تحدیـــد مســـتوى الریاضـــي ، فهـــي الـــركن أساســـیاالمبـــذول عـــاد أداء اي نشـــاط بـــدني ، كمـــا تلعـــب دورا 

فــي جمیــع مهــارات الكــرة الطــائرة وخصوصــا مهــارة الضــربة الهجومیــة ، ویــتم اكتســابها مــن خــلال الأساســي

ك امتـداد الجسـم بالكامـل للوصـول أداء التمرین بمرونة في الذراعین والیدین والكتفین والظهؤ والجذع ،وكـذل

.إلى الكرات العالیة یتطلب تحریك المفاصل بمدى واسع 
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متغیرات حمل التدریب الموجه لتنمیة المرونة :4-4-3

)التكرارات( حجم الحمل -1

.تكرارا)20-10(إن التكرارات المناسبة خلال البرنامج التدریبي تتراوح مابین 

عدد المجموعات -1

) 76-65: 2001السكري وبریقع ،( مجموعات في البرنامج التدریبي) 5-2( استخدام یتم 

الدقة4-5

ماهیة الدقة وأهمیتها4-5-1

القــدرة علــى ســرعة الــتعلم وإتقــان المهــارات الحركیــة والریاضــیة بتوجیــه محكــم للحرمــات بأنهــا الدقــة وتعــرف

Larry, 1985 ).الإرادیة التي یقوم بها الفرد نحو هدف معین  :58)

لفــرد نحــو هــدف محــدد  بأنهــا القــدرة علــى توجیــه الحركــات الإرادیــة ل) 95ص ,2004: حســانین ( ویضـیف 

.ویتطلب ذلك كفاءة عالیة من الجهازین العضلي والعصبي 

بكل من الصفات الجسمیة من جهـة ، وصـفات الأداء الدقیق لارتباطهاوتتمیز الدقة بالطابع المركب نظرا 

)209ص,1999:الصفار.( من جهة أخرى المهاري 

أنــــه كلمــــا ازدادت كفــــاءة الــــتحكم فــــي انتــــاج مقــــدار القــــوة ) 111ص,1993:عبــــد الفتــــاح وســــید ( ویشــــیر 

.في الجهدالاقتصادیةوالمطلوبة بالضبط تمیز الأداء الحركي بالدقة
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الدقة بالكرة الطائرة ارتباط4-5-2

ــــتحكم فتعــــرف الدقــــة بأنهــــا مقــــدار رقمــــي أو وصــــ ــــرد فــــي ال ــــر عــــن مــــدى قــــدرة الف مــــردان .( بأدائــــهي معب

)1ص,2001:

فــي أحســن تعــد الدقــة عنصــرا هامــا فــي كــرة الطــائرة ، ولــیس للقــوة فائــدة إذا مــا افتقــرت إلــى الدقــة الحركیــة 

استعمال وتوجیه الحركات إلى ملعب الخصم ، فضلا عن أن لها أهمیة بـارزة ودورا كبیـرا فـي حسـم النقـاط 

:الجمیلي.( بالمباراة أجادها اللاعب بشكل متقن ، لذا فهي صفة فعالة في إحراز النقاط وتحقیق الفوزإذا 

) 209ص,2006

Mary,1999)ویشیر ماري  .أن الضبة الساحقة القویة والموجهة تعد سلاحا فعالا لإحراز النقاط (84:

، وبـالأخص إذا مـا علمنـا أن لعبـة الكـرة لطـائرة تتمیـز بتغییـر مواقـف الأهمیـةوللدقة الحركیة هنا أثـر بـالغ 

.اللعب من الهجوم إلى الدفاع وبالعكس ، مما یستلزم توظیفها یشـكل أمثـل للسـیطرة علـى مجریـات اللعـب 

.) 146ص,2005:حسن( 
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: خلاصة

إن الریاضـة الحدیثـة تتطلــب مـن الفـرد أو الریاضــي قـوة بدنیـة عالیــة للحصـول علـى الهــدف المرجـو و ذلــك 

اللعـــب لـــذا ینبغـــي تطـــویرأوللقیـــام بانطلاقـــات ســـریعة ومفاجئـــة بحركـــات مختلفـــة و متنوعـــة أثنـــاء النشـــاط 

.ینلاعبل على نتائج جیدة و مردود عالي لو تنمیة مختلف الصیاغات لغرض الحصو 

تعتبر لیاقة الفرد من أهم العناصر و معرفة طرق تنمیتها و مدى تأثیرها على مردود اللاعب، و یجب 

التـي یسـتخدمها كـل فـرد مـن سـرعة و قـوة، مرونـة، قدرات البدنیة المدرب أو المدرس معرفة عناصر على 

.رشاقة، مداومة، و معرفة كیفیة تنمیتها

لبدنیـة یمكـن تقسـیمها طبـق أسـلوب كیفیـة اسـتخدام الحمـل و الراحـة إلـى هناك عدة طرق لتدریب الصـفات ا

و خصائصـها التـي تتمیـز بهـا، و علـى المـدرس تأثیرهاعدة طرق لكل طریقة من طرق التدریب أهدافها و 

أو المـــدرب الإلمـــام بهـــا جمیعـــا حتـــى یســـتطیع النجـــاح فـــي تنمیـــة و تطـــویر الصـــفات البدنیـــة الأساســـیة و 

.إلى أقصى درجة ممكنةالضروریة للفرد
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:تمهیــــد

تعتبر الكرة الطائرة  إحدى العاب الكرة بصفة خاصة والألعاب الجماعیة بصفة عامة فهي من 

.الألعاب  الراقیة التي تمارس في المقابلات الدولیة والاولمبیة والوطنیة أي ما یعرف بالبطولات 

رة، فهي نسبیا حدیثة فقد أصبحت  هذه اللعبة تتسم بالدینامیكیة التي ینتج عنها ارتفاع مستوى الإثا

وحیویة بالمقارنة بالألعاب التقلیدیة الأخرى  فهي منتشرة وانتشرت سریعا وازداد مستواها من حیث الأداء 

في أنحاء العالم ولهذا أردنا أن نتكلم في هذا الفصل عن ریاضة كرة الطائرة من مكان نشأتها وتطورها 

جزائر وممیزات وخصائص هذه اللعبة  وكذا القوانین في أنحاء العالم وكذا تاریخ كرة الطائرة في ال

.الخاصة بها والمهارات الأساسیة والصفات البدنیة الخاصة بلا عــــبي كرة الطائرة
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:تعریـــــــف الكرة الطائرة-1

متر تقسمه 9متر وعرضه18الطائرة ریاضة جماعیة یتقابل فیها فریقین فوق المیدان الذي یبلغ الكرة 

متر للإناث والهدف من هذه 2.33متر للذكور و2.43الشبكة إلي جزئیین متساویین وارتفاع الشبكة هو

هو محاولة إسقاط الكرة في جهة الخصم وتفادي سقوطها في الجزء الخاص به ،وتتحرك الكرة فوق الشبكة 

ق الحق في لمس ببدء اللعب عن طریق اللاعب الخلفي حیث یبدأ بضرب الكرة وذلك بالإرسال ولكل فری

الكرة ثلاث مرات دون حساب لمسة الصد إن وجدت ولا یمكن للاعب واحد لمس الكرة مرتین متتالیتین 

منشورات الخارجیة لكرة الطائرة (ویستمر اللعب حتى تلامس الكرة الأرض أو عدم تحقیق إرســال صحیح 

للفدرالیة العالمیة 27في المؤتمر المنشور الصادرFIVBالقانون الرسمي لكرة الطائرة المعتمد من طرف

)2000"سفیل"لكرة الطائرة المنعقد في المدینة الاسبانیة 

:تاریخ ونشأة الكرة الطائرة- 2

:في العالم -1

سنة تقریبا قبل المیلاد مما تدل 3000فكرة طیران الكرة في الهواء وإعادتها هي لعبة قدیمة جدا أي منذ 

علیها الآثار الموجودة في مقابر الفراعنة، وهناك صور أخرى قدیمة في أمریكا واندونیسیا تشیر إلى قذف 

یابان قدیما فقد كانت محاولات سنة، أما في ال2000الكرة ولقفها من جانب إلى آخر وذلك منذ حوالي 

لعب الكرة تدور حول قذف الكرة في هدف وهناك معلومات وتقاریر نظریة تشیر إلى انه في البرازیل وفي 
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شمال أمریكا كانت محاولات لعب الكرة تقام بین فریقین كل منهما یحاول الحصول على الكرة ویرمیها 

.لفریقه

رف لعبة تشبه الكرة الطائرة خلال العصور الوسطى ثم انتقلت إلى أما حدیثا فیقال أن الشعب الإیطالي ع

ذلك بالرغم من أن التاریخ الریاضي یعتبر الكرة الطائرة " فوست بول"م وكانت تسمى 1893ألمانیا عام 

من الألعاب الحدیثة التي جاءت عن طریق البحث عن طریقة جدیدة لقضاء أوقات الفراغ

مدرس التربیة البدنیة والمدیر السابق لجمعیة الشبان " ویلیام مورغان"لى ویرجع منشأ الكرة الطائرة إ

. د"وقد شاهد هذه اللعبة     " المینونیت"وقد أطلق علیها اسم " ماسا شوسني"المسیحیة بهولیود بولایة 

الكرة إلى الكرة الطائرة، نظرا لأن الفكرة الرئیسیة للعب هي طیران. ، حیث اقترح تغییر اسمها "هالستید

شبكة التنس وثبتها " ویلیام مورغان"م، وقد استعمل 1895عالیا وخلفا، وأماما لعبور الشبكة وكان هذا عام 

الداخلیة ولما وكانت الكرة المستعملة هي مثانة كرة السلة ) سم1.84(أقدام من الأرض  6على ارتفاع 

)12،ص1990علي مصطفى طه،(كانت المثانة خفیفة 

لسلة بغلافها الخارجي ثقیلة فقد صنعوا كرة أصغر تتناسب مع تأدیة اللعبة، وقد انتشرت كما كانت كرة ا

لعبة الكرة الطائرة في العالم أجمع منذ ذلك الوقت، ومما ساعد على انتشارها بین الشباب هو رغبتهم في 

ة على المستوى إیجاد ألعاب صیفیة مناسبة كالألعاب الشتویة یستطیعون ممارستها انتشرت الكرة الطائر 

م عندما أصبحت كندا تتبنى هذه اللعبة، وفي نفس العام انتقلت إلى الهند ثم القلبین1900العالمي سنة 

م وقد دخلت الكرة الطائرة إلى أوربا عن طریق 1914م ثم انتقلت إلى انجلترا عام 1910و البیرو عام 



الكرة الطائرةالثالثالفصل 

50

اء الحرب انتشرت اللعبة في یوغسلافیا سنة الجیش الأمریكي أثناء الحرب العالمیة الأولى، وبعد انته

.م1923م وفي إفریقیا 1919م وفي تشیكوسلوفاكي وبولندا سنة1918

:بعض التواریخ عن تطور الكرة الطائرة-1-1

.أول بطولة دولیة للكرة الطائرة للرجال بتشیكوسلوفاكیا: 1922

.أول خطوة لإنشاء الاتحاد الدولي للكرة الطائرة: 1928

.الكرة الطائرة للسیدات أدرجت ضمن الألعاب الاولمبیة في السلفادور:1932

).FIVB(أفریل إنشاء الاتحاد الدولي للكرة الطائرة 18-20: 1947

.تنظیم أول بطولة عالمیة للذكور ببراغ: 1949

.ظهور ریاضة كرة الطائرة الشاطئیة بأطلنطا: 1996

()1.ثواني من صفارة الحكم08ز تحدید مدة القیام بالإرسال لا تتجاو : 1999

: اللعبــة في الجزائــــر- 2

قبل الاستقلال كانت كرة الطائرة تمارس من طرف المستوطنین ونادرا ما تمارس من طرف الجزائریین 2

وفي نفس السنة " بوركایب"م تم إنشاء الفیدرالیة الجزائریة للكرة الطائرة على ید الدكتور 1962وفي سنة 
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المنتخب الوطني للذكور وسنتین بعد ذلك إنشاء المنتخب الوطني للإناث أما في السنوات الأخیرة إنشاء 

).فقد أصبحت تمارس في أغلبیة التراب الوطني

:وهذه بعض نتائج المشاركات للفریق الوطني في المحافل الدولیة

.سعأول مشاركة للفریق الوطني ذكور في كأس العالم واحتل المركز التا: 1991

.أول مشاركة للفریق الوطني للناشئات في بطولة العالم واحتلن المركز الثاني عشر: 1991

.أول مشاركة للفریق الوطني ذكور في الألعاب الأولمبیة واحتل المركز الثاني عشر: 1992

Revue dit par la(13أول مشاركة للفریق الوطني في البطولة العالمیة واحتل المركز: 1994

fédération Algérienne de volley- ballSmath .1988.(1)

:أما بالنسبة للمحافل القاریة

).البلد المنظم كوت دیفوار(احتلال الجزائر المركز الثاني : 1989

).البلد المنظم مصر(الجزائر تحتل المرتبة الأولى : 1991

).المنظم الجزائرالبلد (الجزائر تحتل المرتبة الأولى على التوالي : 1993

).البلد المنظم نیجیریا(الجزائر تحتل المركز الثالث : 1997

.أما بالنسبة للأندیة
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محمد سعد زغلول ، محمد لطفي السید (تفوز بالبطولة الإفریقیة للأندیة 1مولودیة الجزائر: 1988

)&1&1.)17، ص2001،

:ممیزات وخصائص لعبة الكرة الطائرة-3

الطائرة عن باقي الألعاب المشابهة أنها تعتمد علي القدرات العقلیة بقدر ما تعتمد علي ما یمیز الكرة 

التكوین البدني ففي كل الحركات الكرة الطائرة  نجد أن اللاعب یفكر و یوافق بین جهازه العصبي 

م والعضلي ویعرف كیف یحلل مواقف اللعب ،متى یسرع ومتى یبطئ وأین یتم تغیر اللاعبین لمراكزه

.ومتى وكیف من لعب الكرة المرتدة من الشبكة في الوقت المناسب

:ویمــكن تلخیص خصائص كرة الطائرة فیما یلي

یعتبر ملعب الكرة الطائرة أصغر ملعب في الألعاب الجماعیة - 

یعتبر ملعب الكرة الطائرة أكبر هدف في الألعاب الجماعیة یمكن التصویب علیة - 

الطائرة ولعبها حتى ولو خرجت خارج الملعب یمكن إعادة الكرة- 

فهو یلعب ) اللیبیرو(یمكن للاعب أن یلعب في جمیع المراكز الأمامیة و الخلفیة ما عد اللاعب  الحر - 

.في المراكز الخلفیة فقط

.لكل فریق ملعب خاص لا یمكن للفریق دخول ملعب الفریق المنافس - 



الكرة الطائرةالثالثالفصل 

53

.محدد لعبة الكرة الطائرة لیس لها وقت - 

.                                                    حتمیة أداء ضربة الإرسال لجمیع أفراد الفریق - 

.)61، ص 1996أ كرم زكي حطایبة (لابد أن تنتهي المباراة بفوز أحد الفریقین–

:أهم القوانین الخاصة بالكرة الطائرة-4

أمتار محاط بمنطقة حرة 9متر و 18إن میدان اللعب یأخذ شكل مستطیل ضلعه :الملعب-4-1

.كلا لاتجاهاتفي أمتار عرضها3تبلغ على الأقل

هو فضاء یقع فوق مساحة اللعب وفي المنافسات الدولیة ، المنطقة الحرة : فضاء اللعب الحر-4-2

أمتار من بدایة الخطوط الخلفیة وفضاء 8قل أمتار من بدایة الخطوط الجانیة وعلى الأ5تبلغ على الأقل 

متر على الأقل ابتداء من مساحة اللعب 12.5اللعب یجب أن یكون على علو 

یجب أن تكون الكرة دائریة بغلاف من الجلد الطري الطبیعي أو المركب یحتوي من : الكرة-4-3

ابقة للمعایر الفدرالیة العالمیة الداخل على متانة مطاطیة أو من مواد مماثلة ،یجب أن تكون الكرة مط

غ والضغط الداخلي 280إلى 260سم ووزنها ما بین 75و 65للكرة الطائرة حیث محیط الكرة بین 

.3سم/كغ 0.325و 0.300یجب أن یكون من 

وتكون ممتدة عمودیا فوق خط الوسط متر1متر و عرضها 9.5طول الشبكة یكون :الشبكة-4-4

مم مصنوعة من الألیاف الزجاجیة 10متر وبقطر 1.8ویوجد على حافة الشبكة عصى طول كل منها 
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تدعي بالعصي الهوائیة وتكون هذه العصي ممدة بحیث یبلغ علوه الشبكة بالنسبة للرجال ) فابیر كلاس (

.متر 2.24متر و السیدات 2.43

لاعبا على الأكثر ومدرب و نائبه ، ومعالج الفریق یستطیع كل 12یتكون منالفریق:الفرق-4-5

لاعب قیادة الفریق ماعدا اللاعب الحر ویجب أن یكون معین  في ورقة المباراة لا یحق لأي لاعب غیر 

و مسجل في ورقة المباراة الدخول المیدان و المشاركة في اللقاء ولا یحق تغیر تشكله الفریق بعد إمضاء أ

.توقیع ورقة المباراة من طرف القائد أو المدرب 

.اللاعب الحر دفاعي فقط :اللاعب الحر-4-6

ممنوع علیه القیام بالإرسال ، والصد السحق من أي مكان ، إذا الكرة فوق إرتفاع الشبكة 

.یستعمل اللاعب الحر ثیاب مختلفة عن ثیاب فریقه 

- 2001القانون الدولي لكرة الطائرة ألمانیا ، (نطقة التفاعلیة تغیرات للاعب لیست محددة في حدود الم- 

.)7-6، ص2004

:  یدیر المباراة هیئة من الحكام وتتكون من :الحكام -4-7

وهو مكلف بتحدید :الحكم الأول-1

.طبیعة الخطأ -

.الفریق الذي یقوم بالإرسال -
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.اللاعب المخطئ-

وهو مكلف بتحدید : الحكم الثاني- 2

.طبیعة الخطأ -

.اللاعب المخطئ -

.الفریق الذي یقوم بالإرسال طبقا للحكم الأول -

.یقوم بتسجیل كل من النقاط ،الأخطاء الخاصة باللاعبین وكذلك التبدیلات :المسجل-3

نقطه وتنتهي حین یكون الفرق بین الفریقین 15یكون التنقیط فیه حتى :الشوط الفاصل-8- 4

.)8الدولي للكرة الطائرة ، صالقانون (نقطتین

:المهارات الأساسیة في الكرة الطائرة -5

الإرسال هو الضربة التي یبدأ بها اللعب في المباراة ویستأنف عقب انتهاء الشوط وبعد :الإرسال-1

كل خطأ وهو عبارة عن جعل الكرة في حالة لعب بواسطة اللاعب  الذي یشغل المركز الخلفي 

الأیمن في الفریق  والذي یضرب الكرة بالید المفتوحة أو المقفلة أو بأي جزء من الذراع بهدف 

.من فوق الشبكة إلي ملعب الفریق المنافسإرسالها
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:                                                                   أهمیة وممیزات الإرسال-1-2

ترجع أهمیة الإرسال إلى انه احد المهارات الأساسیة ذات الطابع الهجومي حیث أن الفریق لاستطیع 

تحقیق النقاط بدون الاحتفاظ به فیجب علي لاعبي الكرة الطائرة أن یدركوا أن الإرسال لیس مجرد عبور 

قة جیدة ودقیقة علي أن الكرة فوق الشبكة ، ولكن یجب على لاعبي الفریق أن یجیدوا أداء الإرسال بطری

یراعوا فیها المسافة والارتفاع والمكان المحدد وهذا مما یدفع لاعبي الفریق المنافس في كل إرسال إلى 

النقاط من خلال الإرسال ولاعب الإرسال یكون أداؤه مستقل إهداراتخاذ مواقف الدفاع ویستطیع الفریق 

.)57مرجع سابق ،ص : مصطفى طه علي (وبدون تأثیر من زملائه أو الفریق المنافس

:وأنواع الإرسال تهدف إلي تحقیق احدي الغرضین هما

.اكتساب نقطة سریعة ومباشرة - 

.)21، ص1990:زینب فهمي(تصعیب عملیة القیام بهجوم من الخصم - 

:أنواع الإرسال-1-3

:الإرسال العادي من الأسفل إلي الأعلى-1-3-1

هو ابسط أنواع الإرسال وأكثر استخداما عند المبتدئین یؤدي بتقدیم  إحدى القدمین عن الأخرى، بحیث 

تكون القدم المتقدمة عكس الید الضاربة مع ثني الركبتین قلیلا ومیل الجذع إلي الأمام بالاتزان بحیث یقع 

عة المرسل وتوضع أمام الجسم ثقل الجسم  علي القدیمین بالتساوي تحمل الكرة بإحدى الیدین حسب طبی

وبارتفاع الوسط بینما تتأرجح الذراع الضاربة إلي الخلف ثم إلي الأمام بجانب الجسم لضرب الكرة بعد 
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، : عصام الدین الوشاحي (تركها من الید الأخرى حیث یكون اتجاه الید الضاربة من الأسفل إلي الأعلى

) .311ص

:الإرسال الأمامي من الأعلى - 2- 3- 1

أن إتقان هدا النوع من الإرسال یحتاج إلي التوافق و الانسجام بین حركات الذراعین ومفاصل الجسم 

ویؤدي بأن یقف وجنبه موجه إلي الشبكة أي الجنب المعاكس للذراع الضاربة بحیث تكون بین القدمین 

ید الغیر ضاربه أو بالیدین مسافة مناسبة للاتزان ویقع ثقل الجسم علي كلتیهما بالتساوي ، نمسك الكره بال

معا أمام الجسم ثم تقذف عالیا ویتقوس الجسم للخلف مـع انثناء المرفق قي مستوي الرأس وفي اللحظة 

التي تبدأ قیها الكره بالهبوط تمتد مفاصل الرجل الخلفیة بینما ترتفع الذراع الضاربة للكره تمتد جمیع 

ف الكره بإعطاء ها القوه والتوجیه الصحیحمفاصل الجسم وتستمر حركة الذراع الضاربة خل

.)138، ص :عصام الدین الوشاحي (

:الاستقبال-2

هو استقبال الكره المرسلة من اللاعب المرسل للفریق المنافس لتهیئتها للاعب المعد أو لزمیل في الملعب 

الأعلى بالساعدین أو بالتمریر من أعلي حسب وذلك بامتصاص سرعتها وقوتها وبتمریرها من الأسفل إلي 

.)69،ص: علي مصطفى طه(قوة الكره وسرعتها ووضع اللاعب المستقبل



الكرة الطائرةالثالثالفصل 

58

:أهمیــته2-1

یعتبر الدفاع عن الإرسال من المهارات الدفاعیة ذات أهمیة كبیرة في الكرة الطائرة فمنذ نشأة الكرة الطائرة 

استقبال الكرة،سواء بالكفین أو الذراعین وبعد أن كانت تؤدي وحتى وقتنا الحاضر تنوعت وتتابعت طرق 

وتؤدي Beggerتؤدى من الأعلى أصبحت الطریقة المتبعة حالیا بالذراعین من الأسفل ما یطلق علیها

باستخدام السطح ،الداخلي للساعدین،وذلك لضمان استلام الكرة بالطریقة الجیدة ولتوصیلها للزمیل بدون 

.حدوث أخطاء 

: التـمریر-3

هو استلام الكرة بالیدین أو بید واحدة من اعلي ومن الأسفل بتوجیهها للأعلى مع تغیر اتجاهها بدون 

.)69مرجع سابق ، ص: علي مصطفى طه (استقرارها علي الیدین

:أنواع التمـــــــریر-3-1

:التـــــمریر من الأعلى-3-1-1

ت القصیرة والمتوسطة أو الطویلة أو في عملیة الإعداد أو استقبال هو الأكثر استخداما في اللعب للمسافا

.الكرات القویة والسریعة ومن بین أنواع التمریر من الأعلى
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:التمــــریر من الأعلى إلى الأمام-3-1-2-

الأمام تؤدي بتقدیم احدي القدمین عن الأخرى بمسافة صغیرة بینما تثني الركبتین قلیلا ویمیل الجذع إلي 

باتزان وتثني الذراعین من مفصل المرفقین ویوضعان بجانب الجسم أما الیدین فتكونان متجاوزتین أمام 

الصدر الأصابع منتشرة وممتدة بارتخاء بحیث تكونان شكل كرویا أوسع قلیلا من الكرة وعند وصول الكرة 

ل الكرة وعند ملامستها الأصابع تقوم إلي ارتفاع قریب من مستوي الرأس تتحرك الیدان إلي الأعلى لاستقبا

.الذراعان بحركة رجعیة خفیفة تمهیدا لتوجیهها  في الاتجاه المطلوب  

:التمریر الى الخلف-3-1-3

تؤدي بانجاز نفس وضعیة التمریر من الأعلى إلي الأمام مع ملاحظة مد الذراعین اعلي قلیلا من الوضع 

وم بحركة تقوس مناسبة مع قذف الكرة إلي الخلف وعند لمسها الأصلي وعند وصول الكرة فوق الرأس یق

.)30-29،  ص 1964حسین عبد  (تمتد مفاصل الجسم خلف الكرة 

:التمــــریر مع الدحرجة -3-1-4

تستخدم هذه التمریرة في حالة التأكد من اخذ الوضع الصحیح لإسلام الكرة بالأصابع الیدین وتستعمل في 

القریبة من الشبكة أو البعیدة عن اللاعب حیث یتحرك اللاعب بالقدم القریبة للكرة حالة الكرة منخفضة 

بأخذ خطوة كبیرة حتى یصل إلي وضع أسفل الكرة حیث یتمكن من أداء التمریرة المنخفضة،ویمكن أداء 

امل هذا النوع من التمریر مع الدحرجة للجانب أو الخلف فهذه المهارة تتمیز بخصوصیتها فیجب تفادي ع

.) 84،ص: علي مصطفى طه (الخوف وخصوصا لدي الناشئین



الكرة الطائرةالثالثالفصل 

60

:التمـــــریر من الأسفل-3-1-5

تستخدم لاستقبال الكرات الساحقة أو ضربات الإرسال بأنواعها یؤدي باتخاذ نفس الوضعیة السابقة 

للتمریر مع الیدین سویا بحیث یكون الإبهامان متوازیا و متلاصقان وأصابع احدي الیدین مستقره في راحة 

صدمة الكره ، وتضل الید الأخرى ،في لحضه الاستقبال تمد الساق مع الجسم ومن اعلي لامتصاص قوة 

الریاضي للكرة الاكتشافسلسلة : كلین اكسرون ، فراش سكافس (الذراعان مفروقتان وملتصقة  یبعضها 

.)40، ص1990مطبعة بغداد ، سنة (فریق كمونة  ترجمةالطائرة ، 

:الضرب الساحق-6-4-1

هو عبارة عن ضرب الكرة بإحدى الیدین بقوة لتعدیتها بالكامل فوق الشبكة وتوجیهها إلي الملعب الفریق 

المنافس بطریقه قانونیة 

:أهمیـــته-6-4-2

الهدف من الضرب الساحق في لعبة الكرة الطائرة هو الحصول علي نقطة من نقاط المباراة أو الحصول 

.علي الإرسال

ة نوعیة معینة من اللاعبین یتمیزون بسرعة البدیهة وحسن التصرف والثقة بالنفس وتتطلب هذه المهار 

وارتفاع القامة وقوة عضلات الرجلین والسرعة الحركیة الفائقة والرشاقة والقوة الانفجاریة العالیة في الوثب 

.)45،ص: علي مصطفى طه (والضرب
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:طریــــقة أداءه-6-4-3

:الاقتراب-1

الضرب في اللحظة التي تترك فیها الكرة ید اللاعب الذي یتولي الإعداد فیأخذ خطوة إلي یؤدي بتحرك 

الأمام بالقدم المناسبة ثم تتحرك القدم في وثبة طویلة سریعة ومتوسطة الارتفاع تنزل بموازاة القدم الأخرى 

.وعلي مسافة مناسبة منها وتتحرك الذراعان في أرجحة إلي الخلف 

:الارتقاء-2

ن الوضع السابق  تثني الركبتین وینتقل ثقل الجسم علي الأمشاط وتتحرك الذراعان في حركة متأرجحة م

من الخلف إلي الأمام،وفي هذه اللحظة تمتد جمیع مفاصل الجسم متجه إلي الأعلى بینما تتابع الذراعان 

.حركتهما إلي الأعلى في محاولة لاكتساب اعلي ارتقاء 

:الضرب-3

جسم الضارب إلي الأعلى ارتقاء له یتحرك الجزء العلوي من الصدر في حركة تقوس وتثني عندما یصل 

الذراع الضاربة للخلف من مفصل المرفق وفي اللحظة المناسبة تدفع الذراع الضاربة إلي الأمام لتضرب 

م إلي الأمام الكرة بالید المفتوحة في حركة انقباض مع إعطاء الضربة القوة الدافعة بواسطة اندفاع الجس

.والأسفل بقوة
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:الهبوط- 4

بعد عملیة ضرب الكرة یكون الهبوط علي القدمین في نفس المكان الذي ارتقي منه دون تجاوز خط 

مرجع سابق : حسین عبد الجواد (المنتصف مع ثني الركبتین لتساعد علي امتصاص صدمة الهبوط 

.)61- 60،ص

:أنواع الضرب الساحق -6-4-4

.الساحقة المواجهة الضربة - 

.الضربة الساحقة المواجهة بالدوران- 

.)الخطافیة(الضربة الساحقة الجانبیة - 

.)الصاعدة(الضربة الساحقة السریعة  - 

.الضربة الساحقة الساقطة بالرسغ- 

.)137علي مصطفى طه،ص(الضربة الساحقة بالخداع- 
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الصـــــــد-6-5-1

ثلاثة لاعبین معا من المنطقة الأمامیة مواجها للشبكة أو قریبا منها، وذلك هو عملیة یقوم بها لاعب أو 

بالوثب الأعلى مع مد الذراع أو الذراعین للاعتراض الكرة المضروبة ساحقا من ملعب الفریق المنافس 

.فوق الحافة العلیا للشبكة 

: أهمیــته -6-5-2

.یعتبرا لصد من المهارات الأساسیة في عملیة الدفاع عن الملعب- 

.إحباط عزم الفریق المنافس - 

.امتصاص قوة الضربة الساحقة - 

.)137علي مصطفى طه ، ص(تستخدم كمهارة هجومیة ضد الفریق المنافس - 

:أنواع حائط الصــــــد 6-5-3

.لخصم الصد الهجومي الكرة توجه مباشرة نحو ا- 

. الصد الدفاعي الكرة تصد من طرف اللاعبین لكي تبقي في منطقة الخصم- 

. الصد الفردي یتصدي لاعب فقط للهجوم- 
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، 1986: حمدي عبد المنعم (الصد الجماعي لاعبین أو ثلاثة یتصدون مع بعض للكرة أثناء الهجوم - 

.)51ص

:الصفات البدنیة الخاصة بالكرة الطائرة-7

:الرشاقــة-7-1

هناك معاني كثیرة حول مفهوم الرشاقة وتحدید مفهوم الرشاقة نضرا لارتباطها الوثیق بالصفات البدنیة 

من جهة والتقنیات من جهة أخري تعرف بأنها قدرة الفرد علي تغیر أضاعه في الهواء كما تتضمن أیضا 

قاسم حسن (نصر السرعة عناصر تغیر اتجاه وهو عامل هام في معظم الریاضات لإضافة ع

.)200،ص 1984، : حسین 

ویري البعض أن الرشاقة هي القدرة علي التوافق الجید للحركات التي یقوم بها الفرد سواء بكل أجزاء 

.جسمه أو بجزء معین 

یاضي من انسب التعاریف الحالیة لمفهوم الرشاقة في عملیة التدریب الر " هوتز"ویعتبرا لتعریف الذي قدمه 

:إذ یري أن الرشاقة هي 

.القدرة علي إتقان التوافقات الحركیة المعقدة - 

.القدرة علي سرعة وإتقان المهارات الحركیة الریاضیة- 
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محمد حسن (القدرة علي سرعة تعدیل الأداء الحركي بصورة تتناسب متطلبات المواقف المتغیرة - 

.)110، ص1994: العلاوي 

:السرعــة-7-2

یفهم من السرعة كصفة حركیة قدرة الإنسان علي القیام بالحركات في اقصر وقت ممكن وفي ظروف 

معینة ویفترض في هذه الحالة أن تنفیذ الحركات لا یستمر طویلا 

وتعني السرعة كذالك القدرة علي أداء الحركات المتشابهة أو غیر المتشابهة بصورة متتابعة وناجحة في 

ممكن وتتضح أهمیتها في المباراة عند مفاجأة الخصم أو الفرق المنافس بالهجوم لإحداث اقل وقت

تغیرات في دفاع الخصم من خلال سرعة أداء التمرین والتحرك وتغیر المراكز ،تعتبر السرعة بكل أنواعها 

حسن حسین ، قاسم (من أهم ممیزات لاعب الكرة الحدیثة حیث تساهم في زیادة فعالیة الخطط الهجومیة 

.)45ص

:المرونــة-7-3

المرونة بكونها القدرة علي أداء الحركات لمدي واسع ویتفق معه zaciorskiy  "" یعرف زاسیورسكي

معظم العلماء 

إلي أنها احد المكونات " larykich"وعن أهمیة ومضمون المرونة في الكرة الطائرة یشیر لاري كیش 

.الطائرة حیث من ضمنها الحالة البدنیة للاعب الكرة 
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قابلیة العضلات والأربطة للامتطاط- 

.قابلیة المفاصل للحركة - 

.)147، ص1997: محمد صبحي حسانین (التناسق والارتخاء للتوتر العضلي - 

:التحمل-7-4

قوة أو مقدرة الفرد علي العمل لفترات طویلة وقدرته علي مقاومة التعب والتغلب علي المقاومات والضغط 

.)35، ص 1997: أبو العلا عبد الفتاح (الخارجي دون هبوط مستوي الكفاءة والفعالیة 
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:خلاصة

إن الانتشار المستمر للعبة الكرة الطائرة والذي شمل جمیع أنحاء العالم لیس من قبیل الصدفة، ولیس 

أیضا من خلال المنافسات البراقة، ولیس من خلال الترویح المقنع به، فهذا أمر وارد إلا أن اللعبة من 

بیة  نظرا لما تتمتع به من بدایة نشأتها وتطورها لازالت تحتفظ بخصائصها التي میزتها كلعبة أولم

.خصائص خاصة میزتها عن مختلف الألعاب الجماعیة الأخرى
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:تمهید
ـــد تطبیــق ایحتــوي الجانــب التطبیقــي علــى كــل المعلومــات التــي تــم الحصــول علیهــا قبــل وأثنــاء وب

ط الإجرائـــي بالضـــ، وللاختبـــاراتالبرنـــامج المقتـــرح، حیـــث تطرقنـــا إلـــى معالجـــة و تحلیـــل النتـــائج الأولیـــة 

للمتغیرات كما شملت هذه الدراسة التطبیقبة على منهج البحث وكذا العینة المستعملة بالإضـافة إلـى أدوات 

النتــائج ومــدى تطابقهــا مــع الفرضــیات المســتخدمة،  كــذا الدراســة الإحصــائیة ومقارنــةوالاختبــاراتالبحــث 

الاستنتاجاتالمقترحة، وفي نهایة وضعنا 
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:المنهج المستخدم-1

هــو مــنهج . متــه لموضـوع بحثنــا ومشــكلتهئاعتمـدنا فــي دراســتنا هــذه هاتــه علـى المــنهج التجریبــي، وهــذا لملا

بالســـبب أو الأثـــر كمـــا أن هـــذا الحقیقـــي لفـــروض العلاقـــات الخاصـــةالاختبـــارالبحـــث الوحیـــد الـــذي یمكنـــه 

الأكثر لحل العدید من المشكلات العلمیة بصورة ونظریة، بالإضافة إلى إسهامه فـي الاقترابالمنهج یمثل 

وأسامة كامل محمد علاوي (ضة، و من بینها علم الریاوالاجتماعیةتقدم البحث العلمي في العلوم الإنسانة 

).217ص ،1999راتب، ، 

:الدراسةأدوات 1-2

لقد اعتمدنا في دراستنا على استخدام الطرق المناسبة الملائمة لتحقیق الفرضیات التي قمنا بطرحهـا، ومـن 

بینها طریقة الاختبارات والضابطة على شكل اختبار قبلي واختبار بعدي، كما تـم اسـتعمال برنـامج تـدریبي 

ة، وتخضع لها المجموعة التجریبیة من على شكل حصص تدریبیة تساهم في تطویر عناصر اللیاقة البدنی

.عینة البحث

: إجراءات التطبیق المیداني-2

لكلتـا العینتـین بتـاریخ الاختبـاراتبعد قیامنا بتحدید عینتـي البحـث الضـابطة منهـا والتجریبیـة، قمنـا بـإجراء 

الأسـبوع، افریل على التوالي، ثم بدءنا في تطبیق الحصص التدریبیة بمعدل ثلاث حصص في05و 02

ـــــومي  ـــــة شـــــهر مـــــاي مـــــن نفـــــس الســـــنة وبالضـــــبط ی ـــــى غای و 29/04/2012وكـــــان العمـــــل متواصـــــل إل

.للعینتین، وبذلك استمرت الدراسة المیدانیة یتقدیر شهرینالاختباروهو تاریخ إجراء 03/05/2012
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:حدود الدراسة -1-2

ادي امــل قورایــة لكــرة الطــائرة فــي لاعبــا فــي نــ14تــم تطبیــق هــذه الدراســة علــى العینــة والتــي  شــملت 

.-القاعة الریاضیة للنادي

إلى غایة بدایة شهر 2014من شهر أفریلابتدءاأما بالنسبة للمجال الزماني للبحث فقد باشرنا إنجازه 

2014ماي 

:الاستطلاعیةالدراسة -3

، التــي لهــا فیــه بقورایــةالتــربصذي تــم الــالنــادي ، وذلــك بزیــارة الاســتطلاعیةلقــد تــم تطبیــق الدراســة 

علاقة بموضوع دراستنا و الهدف منها هو إلقاء نظرة تفقدیة للوقـوف علـى المعطیـات والإمكانیـات المتـوفرة 

.   والبحث على العینة الملائمة لإجراء التجربة المیدانیة

:المجال الزمني و المكاني3-1

:المجال الزماني-أ

اجـري الاختبـار وذلك بالدراسة النظریة، فـي حـین 2014شهر مارسفي دراسة لقد تم البدء في إجراءات ال

، وانطلقـــت عملیـــة التـــدریب حســـب البرنـــامج المقتـــرح لتنمیـــة الصـــفات البدنیـــة 02/04/2014القبلـــي فـــي 

. 20/50/2014، إلى غایة 10/04/2014بالنسبة للعینة وذلك یوم 

.03/05/2014التجریبیة ویوم ، للعینة البعدیةوأجریت بعد ذلك الاختبارات



إجراءات البحثالرابع                                           الفصل 

72

:المجال المكاني-ب

.لكرة الطائرةقورایةأملالنادي تمثل المجال المكاني في 

:الشروط العلمیة للأداة3-2

نفـــس الوســـائل لهـــا، بحیـــث نجـــد أن دراســـتها تنتمـــي الـــى نفـــس النـــاديالتـــي نحـــن بصـــدد العینـــة إن 

الریاضیةالقاعةالبیداغوجبة المتاحة للعمل في ملعب 

:ضبط متغرات الدراسة 3-3

:یلي تم ضبط متغیرات الدراسة كما

الإحماء باستعمال التبرید الدائريیتمثل في : المتغیر المستقل-أ

)القوة، السرعة، الارتقاء(. والمتمثل في عناصر اللیاقة البدنیة: المتغیر التابع-ب

: اختیارهاعینة البحث و كیفیة 3-4

، وذلــك لأنهــا تســمح بــإجراء التجربــة ضــمن ظــروف ملائمــة، و لقــد قمنــا باختیــار عینــة البحــث بشــكل

أعمــارهمالعینــة تتــراوح أفــرادالناشــط فــي رابطــة تیبــازو قورایــة لكــرة الطــائرةأمــللاعــب فــي فریــق 14تتكــون 

أشبالصنف ) سنة19-16(بین
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:ضبط متغیرات الأفراد 3-5

ء والخمیسثاو الثلاتمثل زمن إجراء الحصص أیام الأحد -

كل العینةإن جمیع الإختبارات تقاس بنفس الوسائل التقییمیة و الأجهزة مع -

:الاختبارات المطبقة -4

الأولا الاختبار 

.)الخلفإلىالطبیةالكرةرمي(القوةاختبار

:الهدف

.القوةقیاس

:المستعملةالوسائل

.كغ3بوزنطبیةكرة-

.صفارة-

.قیاسشریط-

.مسطحةأرضیة-

.التسجیلبطاقة-

:الإختباروصف

.متر3عرضهومتر20طولهرواقتخطیطیتمالمسطحةالأرضیةباستخدام
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ممكنةمسافةأقصىتسجیلمحاولاالرواق،خطبدایةمنالطبیةالكرةبقذفالطالبیقوم

.الرواقداخل

:التسجیل

.الممرداخلالطبیةالكرةقطعتهاالتيمسافةأكبرتحسب-

:الشروط

.مخالفةالكرةقذفعندالخطلمسیعتبر-

1 )تحتسبلاالرواقخارجتكونالتيالرمیة(-

01 )رقمالشكل الطبیةالكرةقذف:القوةإختبار(

الثانيالاختبارب 

ثلاث مراتتارمأ6فة لمساالسرعةاختبار
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:الهدف

السرعةقیاس

الفكـردارالریاضـي،الـنفسعلـموالریاضـیةللتربیـةالعلميالبحثراتب،كاملوأسامةعلاويمحمد(.

)217ص 21999طالعربي،

:المستعملةالوسائل

.)كرونومتر(میقاتي-القاعة الریصيملعب-

.صفارة-

.التسجیلبطاقة-

.امتار6طولعلىالأرض،علىمرسومةمتوازیةخطوطثلاث-

:الاختباروصف

ثـلاث مـرات أمتـارمسـافة السـتة بقطـعیقومانالبدءإشارةسماععندالبدایة،خطخلفالمختبرینیقف-

.خط النهایةىإل

النهایةخطحتىالبدایةالخطمنابتداءالمختبرالزمنیحتسب-

.المقطوعةالمسافةزمنبتسجیلالباحثیقوم-

:التسجیل

.واحدةلمحاولةزمنأحسنیسجل
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02 )الشكل .متر30السرعةاختبار:الأولالاختبار(

:اختبار الارتقاء من الثبات -ج

الهدف 

قیاس قدرة الارتقاء 

: الوسائل المستعملة

ورقة تسجیل. صافرة . جدار علیه شریط متري. اللاعبالریاضیةملعب القاعة 

: وصف الاختبار

الثبـــات التـــام  ویقـــوم بلمـــس الشـــریط المتـــري وضـــعیةمســـافة ممكنـــة مـــن ىأعلـــإلـــيبـــالقفزیقـــوم اللاعـــب 

.إلیهاوتحتسب له الدرجة التي وصل 
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التسجیل

الأحسنالمحاولة تحتسب

اختبار الارتاق مع الجري-د

: الهدف 

قیاس قدرة الارتاق من وصعیة الجري 

: الوسائل المستعملة

ورقة تسجیل -صافرة –رواق خاص بالجري --علیه شریط متري جدار -ملعب القاعة الریاضیة

:  ختباروصف الا

یقــوم اللاعــب بلجــري مــن مســافة معینــة ثــم یقفــز الــي اعلــي مســافة ممكنــة لــیلامس الشــریط المتــري -

-5-5المتوسـط إلیهـالتحتسب لـه الدرجـة التـي وصـل 

:لحسابيالمتوسط ا

حاصــل لقســمة مجمــوع مفــردات، أو القــیم فــي المجموعــة التــي یعتبــروهــو الطریــق الأكثــر اســتعمالا، حیــث 

:على عدد القیم ن و صیغة المتوسط الحسابي هين، س......،3،س2،س1س: یجرى علیها القیاس

.المتوسط الحسابي: س

.قیمة العینة: س

.عدد العینات: ن
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:المعیاريالانحراف-

و هو أهم مقیاس التشتت لأنه أدقها، حیث یدخل استعماله في كثیر من قضایا التحلیل في الاختبار، فـإذا 

ـــه بـــالرمز  كـــان قلـــیلا أي قیمتـــه صـــغیرة فإنـــه یـــدل علـــى أنـــه القـــیم متقاربـــة، و العكـــس صـــحیح، و یرمـــز ل

.) .45:، الجزائر، ص2ة، طعبدالقادر حلیمي، مدخل إلى الإحصاء، دیوان المطبوعات الجامعی("ع"

.المتوسط الحسابي:س

.قیمة العینة:س

: و تكتب على الشكل التالي

.المتوسط الحسابي للمجموعة الأولى: 1س

.المتوسط للمجموعة الثانیة : 2س

.الانحراف المعیاري لكل عینة:2،ع1ع

عدد أفراد العینة:ن

).272: ص، 1966التكریتي ودیع، ألعبیدي،(
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:الأسس العلمیة-5-1

مــن أجــل أن تكــون الاختبــارات ذات مصــداقیة فــي اســتعمالاتها لا بــد أن تخضــع الاختبــارات لأســس علمیــة 

: كما یلي

: ثبات الاختبار-أ5-2

أن الاختبار یعتبر ثابتا إذا كان یعطي نفس النتائج باستمرار إذا ما تكر "یقول فان دالي عن ثبات الاختبار

ویعنــي الثبــات أیضــا ثبــات درجــة المفحوصــین علــى " ه علــى نفــس المفحوصــین وتحــت نفــس الشــروطتطبیقــ

الاختبار إذا تكـرر قیاسـه أكثـر مـن مـرة و منـه تسـتخلص أنـه إذا قـام الباحـث بتطبیـق الاختیـار الأول علـى 

س النتائج عینة ما ثم أعید هذا الاختبار بعد أسبوع و تحت نفس الشروط على نفس العینة وجب تحقیق نف

.و بهذا یكون الاختبار ثابت

:صدق الاختبار-ب5-3

یعتبر الصدق أهم شروط الاختبار الجید فالاختبار الصادق هو الـذي یـنجح فـي قیـاس مـا وضـع مـن أجلـه 

أن الصدق یعتبـر أهـم اعتبـار یجـب أن یتـوفر فـي الاختبـار حیـث صـدق الثبـات یقصـد بـه " ویشیر تایلور"

.صلاحیته لقیاس ما وضع لأجلهصدق الاختبار ومدى 

أن الصــدق یعنــي المــدى الــذي یــؤدي فیــه الاختبــار الــذي وضــع مــن أجلــه "مــاكجي"و"بــاور"ویــذكر كــل مــن

.)معامل الثبات=(الصدق الذاتي: بغرض التعرف على صدق الذاتي للاختبار، استخدم الباحثون المعادلة
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تجریبـا حیـث یعتمـد علـى إیجـاد معامـل الارتبـاط ویعتبر الصدق التجریبي من أفضل أنواع الصدق وأكثرهـا 

: ، ص1993مقـدم عبـد الحفـیظ، ، ):1(بین الاختبار الجدید والاختبار الأول وهذا مـا سـنبینه فـي الجـدول

122.(

الدراسة الإحصائیة

الاختبار

حجم

العینة

درجة

الحریة

مســــتوى 

الدلالة

ـــــــــــــــل  معام

الارتباط

)بیرسون(

معامــــــــــــــــل 

الصدق

معامـــــــــــــل 

الثبات

)متر30عدو(اختبار السرعة

)1-ن (60

59

0.050.60

الجدولیة 

0.890.82

0.720.68)ثني الجذع( اختبار المرونة

رمـــــي الكـــــرة (اختبـــــار القـــــوة

)الطبیة

0.850.79

ـــــــار الرشـــــــاقة الجـــــــري (اختب

)المكوكي

0.960.91
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عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الأنترو بیومتریة لعینة البحث :1الجدول

السنالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة17م 1.80كغ78م2.35

الاختبار البعديالاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

5.165.12السرعةثا/م5.38ث5.40السرعة
7.968.14القوةم7.98م8.05القوة

الارتقاء من 
الثبات

الارتقاء منم2.70م2.45
الثبات

2.802.75

الارتقاء مع 
الجري

الارتقاء مع م2.90م2.77
الجري

2.982.94

المحاولة الأحسن تؤخذ بعین الاختبار:ملاحظة

:التعلیق على نتائج الاختبار 

ملحـــوظ فـــي اختبـــار الســـرعة بـــین هنـــاك تطـــورأننلاحـــظ 1مـــن خـــلال نتـــائج الاختبـــارات الخاصـــة باللاعـــب 

ثا5.12في الاختبار البعدي أصبحوثا5.38الذي مان الاختبار القبلي 

الاختبارم وفي 8.5بنسبة للاختبار القوة فهناك تطور ضعیف لا یكاد ملحوظا حیث في الاختبار القبلي أما

م 8.14البعدي صارت 

خاصــة مــن وضــعیة الجــري حیــث الفــارق بـــین ایجــابيوفیمــا یخــص اختبــار الارتقــاء فمــان هنــاك تطــور جـــد 

سم8هناك فارق أیأنم 2.98م والبعدي 2.90لاختبار القبلي ا

.في النتیجة المحققة   تطورأيالارتقاء من الثبات فانه لم یكن هناك إلىبنسبة أما
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عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الأنترو بیومتریة لعینة البحث :1الجدول 

العمرالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة17م1.79كغ71م2.31

الاختبار البعديالاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

5.125.14السرعة5.165.12السرعة
7.807.76القوة7.407.48القوة

الارتقاء من 
الثبات

الارتقاء من 2.782.81
الثبات

2.832.79

الارتقاء مع
الجري

الارتقاء مع 2.992.91
الجري

3.22.8

بین المحاولتینالأحسنتحتسب المحاولة :ملاحظة

:التعلیق على النتائج

:نلاحظ مایلي2من خلا القراءة في نتائج الاختبارات للاعب 

5.12البعـدي فكـان أمـا5.16في اختبار السرعة هنـاك تطـورا ملحـوظ جـدا حیـث سـجل فـي الاختبـار القبلـي 

الاختبـار البعـدي نتیجةوفي 7.48القبلينتیجة الاختبار ر القوة فهناك فارق واضح حیث كانتفي اختباأما

فـي أمـام 2.81سم حیث كانـت نتیجـة الاختبـار القبلـي 2.وفي اختبار الارتقاء من الثبات فهناك فارق7.80

م2.83نسجلالاختبار البعدي في 

في أمام 2.99سم حیث كانت نتیجة الاختبار القبلي 3رتقاء مع الجري فهناك فارق ملحوظ وفي اختبار الا

م3.2البعدي فسجلنا 
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عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الأنترو بیومتریة لعینة البحث:1الجدول 

العمرالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة16م1.81كغ70م2.40

الاختبار البعديالاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

5.665.64السرعةثا5.63ثا5.65السرعة
7.867.84القوةم7.82م7.71القوة

الارتقاء من 
الثبات

الارتقاء من م2.822.86
الثبات

2.902.87

مع الارتقاء
الجري

الارتقاء مع م3.43.2
الجري

3.63.1

المحاولة الأحسن تؤخذ بعین الاختبار:ملاحظة

التعلیق عن النتائج

تبـار السـرعة حیـث هنـاك تراجعـا عـن نتیجـة اخأننلاحظ 3من خلال النتائج المحصاة علیها بالنسبة للاعب 

كـان 3ثاوذالـك لان للاعـب 6.64تراجعهـإلىثـا وفـي البعـدي 5.63فـي الاختبـار القبلـي قلة السرعة وكانت

.على مستوى القدمللإصابةقد تعرض 

م وفـي البعـدي 7.82نتیجـة الاختبـار القبلـي كانـتأنیث را ملحوظا حنسبة إلى اختبار القوة فهناك تطو بأما

.م وفي نتیجة اختبار الارتقاء فهناك فارق واضح سواءمن الثبات او مع الجري 7.86حقق 
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عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الأنترو بیومتریة لعینة البحث:1الجدول 

العمرالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة18م1.82كغ73م2.43

الاختبار البعديالاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

ثا5.2ثا5.18السرعةثا5.21ثا5.23السرعة
م7.92م7. 90القوةم7.81م7.84القوة

الارتقاء من 
الثبات

الارتقاء من م2.79م2.87
الثبات

م2.91م2.93

الارتقاء مع 
الجري

الارتقاء مع م3.2م3.6
الجري

م3.4م3.7

بعین الاعتبارتؤخذ الأحسنالمحاولة :الملاحظة

التعلیق على النتائج

هنـــاك تطــورا كثیــر فـــي أنالقبلــي والبعــدي نلاحــظ الاختیـــاریینمــن خــلال المقارنــة بـــین النتــائج المحققــة عــن 

للاختبـار الارتخـاء سـواء بالنسـبةمختلف الاختبارات ففي اختبـار السـرعة  فهنـاك فـارق واضـح  وكـذالك الحـال 

.من الثبات او مع الجري
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عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الأنترو بیومتریة لعینة البحث:1الجدول 

العمرالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة16م1.81كغ69م2.43

الاختبار البعديالاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

ثا5.10ثا5.8السرعةثا5.11ثا5.9السرعة
م7.74م7. 77القوةم7.73م7.70القوة

الارتقاء من 
الثبات

الارتقاء من م2.87م2.86
الثبات

م2.90م2.84

الارتقاء مع 
الجري

الارتقاء مع م3.1م3.7
الجري

م2.99م3.6

المحاولة الأحسن تؤخذ بعین الاختبار:ملاحظة

التعلیق على النتائج

واضـح بالنسـبة لجمیـع فـرقهنـاك أننلاحـظ 5الاختبـارات القبلیـة البعدیـة للاعـب نتـائجمن خلال القراءة فـي 

إلـى3.73ثـا ونتیجـة اختبـار القـوة مـن 5.8إلـىثـا5.9نتیجة الاختبار السرعة مـن تالاختبارات وقد تحسن

م   2.90إلىم 2.87وكذالك نتیجة اختبار الارتقاء من الثبات 7.77
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عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الأنترو بیومتریة لعینة البحث:1الجدول 

العمرالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة17م1.85كغ76م2.55

الاختبار البعديالاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

ثا5.11ثا5.8السرعةثا5.5ثا5.10السرعة
م7.90م7. 79القوةم7.91م7. 80القوة
من الارتقاء 
الثبات

الارتقاء من م2.90م2.87
الثبات

م2.90م2.89

الارتقاء مع 
الجري

الارتقاء مع م3.3م3.7
الجري

م3.6م3.8

المحاولة الأحسن تؤخذ بعین الاختبار:ملاحظة

التعلیق على النتائج

هناك تبـاین فـي نتیجـة الاختبـارات حیـث أننلاحظ 6من خلال مقارنة نتائج الاختبار القبلي والبعدي للاعب 

5.9النتیجـة تفي الاختبـار القبلـي كانـأنیلاحظ حیث ق طیف یكاد لاك فار في اختبار السرعة هناأننرى 

ثــا وفــي الاختبــار البعــدي وفــي اختبــار القـوة هنــاك تراجــع فــي نتیجــة الاختبــار البعــدي حیــث 5.8وأصــبحتثـا

فـارق بـین الاختبـار أيالارتقـاء مـن الثبـات فلـم یكـن هنـاك إلىبنسبة أمام 7.90ي الاختبار البعدي فتكان

م   3.8إلىم 3.7هناك تطورا ملحوظا تحسن من أنالارتقاء مع الجري نلاحظ أنالقبلي والبعدي في حین 
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عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الأنترو بیومتریة لعینة البحث:1الجدول 

العمرالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة19م1.84كغ72م2.54

الاختبار البعديالاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

ثا5.18ثا5.9السرعةثا5.9ثا5.17السرعة
م8.1م8.4القوةم7.99م8.2القوة

الارتقاء من 
الثبات

الارتقاء من م2.86م2.88
الثبات

م2.91م2.90

الارتقاء مع 
الجري

الارتقاء مع م3.3م3.00
الجري

م3.6م3.1

المحاولة الأحسن تؤخذ بعین الاختبار:ملاحظة

التعلیق على النتائج

یــین القبلــي حیــث بقیــة نتیجــة الاختبــار7هنــاك ثبــات فــي نتیجــة اختبــار الســرعة بالنســبة للاعــب أننلاحــظ 

تنتیجــة اختبــار القــوة الطــرف واضــح حیــث كانــإلــىین هنــاك تطــورا ملحوظــا بالنســبة حــثــا فــي 5.9والبعــدي 

ـــي  ـــار البعـــدي 7.99نتیجـــة الاختبـــار القبل ـــار إلـــىم وكـــذلك الحـــال بالنســـبة 8.4م وصـــارت فـــي الاختب اختب

.ختبار البعدي م في الا2.9إلىم 2.88النتیجة من تالارتقاء مع الثبات حیث تحسن
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عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الأنترو بیومتریة لعینة البحث:1الجدول 

العمرالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة18م1.80كغ70م2.46

الاختبار البعديالاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

ثا5.53ثا5.56السرعةثا5.60ثا5.87السرعة
م7.78م7.79القوةم7.80م7.64القوة

الارتقاء من 
الثبات

الارتقاء من م2.74م2.81
الثبات

م2.80م2.79

الارتقاء مع 
الجري

الارتقاء مع م2.99م3.2
الجري

م3.1م3.1

الأحسن تؤخذ بعین الاختبارالمحاولة :ملاحظة

التعلیق على النتائج

لنتیجــــة ةبالنســــبحیــــث كــــان الفــــرق واضــــح 8هنــــاك تحســــن قــــي نتیجــــة الســــرعة بالنســــبة للاعــــب أنظ نلاحــــ

بــــین نتیجــــة الاختبــــار القــــوة فهنــــاك فــــارقإلــــىبالنســــبة أمــــاثــــا 5.53ثــــا البعــــدي 5.60القبلــــي الاختیــــاریین

م واختبـار الارتقـاء مــن الثبـات فقــد 7.79م وفـي البعــدي 7.80فـي الاختبـار القبلــي تحیـث كانــالاختیـاریین

م وفي اختبار 2.80وفي الاختبار البعدي 2.81نتیجة الاختبار القبلي تلاحظنا ان هناك تراجعا حیث كان

م وتراجعـت3.2فـي الاختبـار القبلـي تتراجعا في نتیجة الاختبار حیث كانأیضاالارتقاء مع الجري لاحظنا 

.م في الاختبار البعدي3.1الى 
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عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الأنترو بیومتریة لعینة البحث:1الجدول 

العمرالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة17م1.83كغ71م2.46

البعديالاختبار الاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

ثا5.14ثا5.9السرعةثا5.17ثا5.17السرعة
م8.5م8.4القوةم7.98م8.1القوة

الارتقاء من 
الثبات

الارتقاء من م2.80م2.80
الثبات

م2.78م2.79

الارتقاء مع 
الجري

الارتقاء مع م3.3م3.6
الجري

م3.5م3.4

المحاولة الأحسن تؤخذ بعین الاختبار:ملاحظة

التعلیق على النتائج

فـي نتیجـة اختبـار للسـرعة حیـث كانـتهناك تطـوراأننلاحظ 9القبلي والبعدي للاعب الاختبارینمن خلال 

اختبـار القـوة فهنـاك فـرق إلـىبالنسـبة أمـاثـا5.9قا وصارت فـي الاختبـار البعـدي 5.19في الاختبار القبلي 

فـي 8.5في الاختبار القبلي ولكن في اختبار القبلي وصارت 8.1ت حیث كانالاختیاریینةجنتیواضح بین 

الاختبار القبلي ،ولكن في الاختبار الارتقاء سواء من الثبات او مع الجري نلاحـظ ان هنـاك تراجـع فـي نتیجـة 

م وفــي اختبــار الارتقــاء مــع 2.79م صــارت 2.80نتیجــة اختبــار الارتقــاء مــن الثبــات تالاختبــار حیــث كانــ

.م في الاختبار البعدي 3.5م قي الاختبار القبلي وصارت 3.6الجري نلاحظ انها كانت 
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عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الأنترو بیومتریة لعینة البحث:1الجدول 

العمرالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة18م17.9كغ69م2.38

الاختبار البعديالاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

ثا5.15ثا5.10السرعةثا5.8ثا5.9السرعة
م7.74م7.77القوةم7.70م7.55القوة

الارتقاء من 
الثبات

الارتقاء من م2.78م2.73
الثبات

م2.83م2.80

الارتقاء مع 
الجري

الارتقاء مع م2.99م2.96
الجري

م 3م2.98

المحاولة الأحسن تؤخذ بعین الاختبار:ملاحظة

التعلیق على النتائج

ثـا وهــي 5.8یحقـق نتیجــة أن10هنـاك تراجعــا فـي نتیجـة اختبــار السـرعة حیـث اســتطاع اللاعـب أننلاحـظ
اختبــار القــوة إلــىبة بالنســأمــااث5.10نتیجــة وتراجــع فــي الاختبــار البعــدينتیجــة جیــد فــي الاختبــار القبلــي

ایجابيفهناك تطور جد 

م 2.83م والبعـدي 2.78الاختبـار القبلـي ن بـیهناك فـرق واضـح أنوفي اختبار الارتقاء من الثبات نلاحظ 
ي فـــم 3إلـــىم2.9یحقـــق زمـــنأناســـتطاعفقـــد اختبـــار الارتقـــاء مـــع الجـــري إلـــىوكـــذلك الحالـــة بالنســـبة 

.الاختبار البعدي
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عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الأنترو بیومتریة لعینة البحث:1الجدول 

العمرالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة16م1.85كغ72م2.50

الاختبار البعديالاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

ثا5.30ثا5.36السرعةثا5.68ثا5.44السرعة
م7.87م7.89القوةم7.84م7.60القوة

الارتقاء من 
الثبات

الارتقاء من م2.86م2.90
الثبات

م2.96م2.95

الارتقاء مع 
الجري

الارتقاء مع م2.99م3.2
الجري

م 3.9م3.6

بین المحاولتینالأحسنتحتسب النتیجة :الملاحظة

التعلیق على النتائج

حیـث اسـتطاع 11هنـاك تطـور كبیـر بالنسـبة للاعـب أنمن خلال المقارنة بین نتائج اختبار الشـرعة نلاحـظ 

إلىبنسبة أماثا5.30إلىالاختبار البعدي لیصل فيثا في الاختبار القبلي وتحسنت5.44زمن یحقق أن

م وفیمـا یخـص 7.89م لتصـل الـى 7.84نتیجـة الاختبـار القبلـي تهناك تحسنا كبیرا حیث كانالقوة اختبار 

م مـــن الثبـــات وفـــي الارتقـــاء مـــع الجـــري 2.96إلـــىم 2.90فانـــه اســـتطاع ان یتحســـن مـــن الارتقـــاءاختبـــار 

.م في الاختبار البعدي3.9إلىم في الاختبار القبلي  3.2یتحسن من أناستطاع
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عرض وتحلیل نتائج الاختبارات الأنترو بیومتریة لعینة البحث:1الجدول 

العمرالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة19م1.83كغ76م2.40

الاختبار البعديالاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

ثا5.24ثا5.31السرعةثا5.40ثا5.31السرعة
م7.94م7.97القوةم8.2م8القوة

الارتقاء من 
الثبات

الارتقاء من م2.76م2.82
الثبات

م2.85م2.90

الارتقاء مع 
الجري

الارتقاء مع م3.3م3.8
الجري

م 3.9م3.11

بین المحاولتینالأحسنالنتیجة احتسابیتم :الملاحظة

التعلیق على النتائج

نلاحــظ ان هنــاك تحســن فــي نتیجــة مــن خــلال النتــائج المحققــة فــي الاختبــار بســن القبلــي والبعــدي قــي الســرعة 

ثــا امـــا 5.31فـــي الاختبــار القبلـــي تثـــا فــي حـــین كانــ5.24نتیجـــة الاختبــار ت الاختبــار البعــدي حیـــث كانــ

في الاختبار القبلـي تبالنسبة الى الاختبار القوة فنلاحظ ان هناك تراجع في نتیجة الاختبار البعدي حیث كان

تقاء من الثبات نلاحظ ان هناك تحسنا حیث ایستطاع ان یتوقف م وفي الاختبار الار 7.97م وصارت 8.2

م في الاختبار القبلي وكذلك الحال بالنسبة 2.90م لیصل الى 2.82على نتیجة الاختبار القبلي التي كانت 

م   3.11م الى 3.8الى اختبار الارتقاء مع الجري فقد تحسن من 
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الأنترو بیومتریة لعینة البحثعرض وتحلیل نتائج الاختبارات :1الجدول 

العمرالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة18م1.80كغ72م2.40

الاختبار البعديالاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

ثا5.9ثا5.10السرعةثا5.20ثا5.12السرعة
م7.90م7.88القوةم7.74م7.80القوة

الارتقاء من 
الثبات

الارتقاء من م2.84م2.80
الثبات

م2.89م2.83

الارتقاء مع 
الجري

الارتقاء مع م3.10م3.7
الجري

م 3.5م3.6

یتم احتساب النتیجة الأحسن بین المحاولتین: الملاحظة

التعلیق على النتائج

5.9إلـى5.12هناك تطورا ملحوظا مقارنة بنتیجة الاختبار القبلي في السرعة حیث تحسـنت مـن أننلاحظ 

م في الاختبـار  بعـد مـا 7.90إلىلتصل الأخرىا یخص القوة فلقد تطورت ثا في الاختبار البعدي اما في م

فــي 2.89بــات لتصــبح مــن الثءم فــي الاختبــار القبلــي وكــذلك تطــورت نتیجــة الاختبــار الارتقــا7.80كانــت 

في الاختبار القبلي2.84الاختبار البعدي في حین كانت

م فــي 3.6هنــاك تراجــع فــي نتیجــة الاختبــار البعــدي أناختبــار الارتقــاء مــع الخــري فــنلاحظ إلــىبالنســبة أمــا

.م3.10في الاختبار القبلي أفضلیحقق نتیجة هانحین
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الأنترو بیومتریة لعینة البحثعرض وتحلیل نتائج الاختبارات :1الجدول 

العمرالطولالوزنطول الجسم مع الیدین
سنة16م1.82كغ73م2.39

الاختبار البعديالاختبار القبلي
2المحاولة 1المحاولة الاختبارات1المحاولة 2المحاولة الاختبارات

ثا5.20ثا5.16السرعةثا5.10ثا5.14السرعة
م7.97م7.80القوةم8.47م8.40القوة

الارتقاء من 
الثبات

الارتقاء من م2.81م2.86
الثبات

م2.80م2.80

الارتقاء مع 
الجري

الارتقاء مع م2.99م3.1
الجري

م 2.98م3

یتم احتساب النتیجة الأحسن بین المحاولتین: الملاحظة

التعلیق على النتائج

ـــار القبلـــي والبعـــدي للاعـــب امـــلا حضـــتنمـــن خـــلال  ـــائج الاختب ـــع 14لنت ـــه ســـجل تراجعـــا فـــي جمی نلاحـــظ ان
في الاختبار البعدي وكذلك 5.16إلىثا من الاختبار القبلي 5.10الاختبارات فمن جانب السرعة ترجع من 

بعـدي فـي الاختبـار ختبـار العن الا7.97إلىالقبليفي الاختبار 8.47تراجع عنه اختبار القوةإلىبالنسبة 
حیـث اختبـار الارتقـاء مـع الجـريإلـىم ونفـس الحـال بالنسـبة 2.80الـى 2.86ثبات تراجع من الارتقاء من ال

.م  3إلىم 3.1تراجع من 



الفصل الخامس                                                         عرض وتحلیل ومناقشة النتائج

96

السرعة نتائج اختبارتحلیل ومناقش01الجدول رقم 

الفرق بین العینتینالاختبار البعديالاختبار القبليالعینة
15.385.120,26
25.195.120,07
35.635.64-0,01
45.215.180,03
55.95.80,1
65.95.90
75.65.530,07
85.115.9-0,79
95.85.10,7

105.445.30,14
115.315.240,07
125.125.9-0,78
135.15.16-0,06
145.95.80,1

0,1-76,5976,69المجموع
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: في اختبار السرعةأعمدة بیانیة تمثل الفرق بین الاختبارین القبلي والبعدي

السرعةدلالة الفروق بین العینتین في اختبار01الجدول رقم 
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العینة

الاختبار القبلي

الاختبار البعدي

البعديالاختبارالاختبار القبليالبیانات
5,114531415,47785714المتوسط الحسابي
0,641450630,30357143الانحراف المعیاري

ــــــین  ــــــرق ب متوســــــط الف
0,36332573-العینتین

بــین الانحــراف المعیــاري
0,47251103العینتین

%95درجة الثقة
28:ن:عدد الأفراد

1.178431:ت:قیمة
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:التحلیل

حیـــث حققـــة عینـــة البحـــث فـــي .مقـــارة بـــین نتـــائج الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي لعینـــة البحـــث یمثـــل الجـــدول 

اما في الاختبار البعدي فقد ) (0.64وانحرافا معیاریا قدره)5.11(الاختبار القبلي متوسطا حسابیا قدر ب 

المحســــوبة ) ت(وقــــد بلغــــت قیمــــة ) 0.30(ونحرافــــا معیاریــــا بلــــغ ) 5.47(حققــــة متوســــطا حســــابیا قــــدر ب

الجدولیـة والتـى ) ت(القیمـة مـن وهـي اكبـر) 1) (ن(ودرجـة الحریـة ) 0.05(عند مسـترى الدلالـة ) 1.17(

وهذا یدل على وجود فروق ذات دلالة احصائیة لصالح الاختبار البعدي ) 0.2(قدرة ب 

:الاستنتاج

،السـرعة، نسـتنتج أن هنـاك تطـور ملحـوظ فـيالسـرعةمن خلال الجدول الأول الخاص بنتائج اختبـار 

فاعلیـة فـي تطـویر أكثرالتدریب الدائري كان أسلوبستخدام ابالإحماءتخلص انه عندما طبق برنامج سون

في الصفات البدنیة الضروریة في ریاضة الكرة الطائرة  أساسیةتعتبر صفة التيالسرعة قدرة 
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القوةنتائج تحلیل ومناقش02الجدول رقم 

الفرق بین العینتینالاختبار البعديالاختبار القبليالعینة
18.58.140,36
27.487.8-0,32
37.827.86-0,04
47.847.92-0,08
57.737.77-0,04
67.917.90,01
78.28.4-0,2
87.87.790,01
98.18.5-0,4

107.77.77-0,07
117.847.89-0,05
128.27.970,23
137.87.9-0,1
148.477.80,67

0,02-111,39111,41المجموع
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: أعمدة بیانیة تمثل الفرق بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار القوة

القوةدلالة الفروق بین العینتین في اختبار 02الجدول رقم 
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العینة

الاختبار القبلي

الاختبار البعدي

الاختبارالبعديالاختبار القبليالبیانات
7,956428577,95785714المتوسط الحسابي
0,241122450,16836735الانحراف المعیاري

متوســــط الفــــرق بــــین 
0,00142857-العینتین

الانحراف المعیاري بین 
0,2047449العینتین

%95درجة الثقة
28:ن:عدد الأفراد

1.949520:ت:قیمة
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:التحلیل

عینــة البحــث فــي تحیــث حققــ.بــین نتــائج الاختبــارین القبلــي والبعــدي لعینــة البحــث نــةیمثــل الجــدول مقار 

في الاختبار البعدي فقـد أما) (7.95وانحرافا معیاریا قدره)7.95(الاختبار القبلي متوسطا حسابیا قدر ب 

المحســــوبة ) ت(وقــــد بلغــــت قیمــــة ) 0.16(ونحرافــــا معیاریــــا بلــــغ ) 0.24(متوســــطا حســــابیا قــــدر بتحققــــ

والتــيالجدولیــة ) ت(القیمــة مــن كبــروهــي ا) 1) (ن(ودرجــة الحریــة ) 0.05(عنـد مســترى الدلالــة ) 1.94(

لصالح الاختبار البعدي إحصائیةوهذا یدل على وجود فروق ذات دلالة ) 0.2(قدرة ب 

:الاستنتاج

،القـــوة، نســـتنتج أن هنـــاك تطـــور ملحـــوظ فـــي القـــوةمـــن خـــلال الجـــدول الأول الخـــاص بنتـــائج اختبـــار 

فاعلیة في تطویر أكثرالتدریب الدائري كان أسلوبباستخدامالإحماءانه عندما طبق برنامج ونستخلص

في الصفات البدنیة الضروریة في ریاضة الكرة الطائرة  أساسیةتعتبر صفة التيالقوة
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الارتقاء من الثباتنتائج اختبار تحلیل ومناقش03الجدول رقم

الفرق بین العینتینالاختبار البعديالاختبار القبليالعینة
12.852.80,05
22.812.83-0,02
32.862.9-0,04
42.872.9-0,03
52.92.90
62.882.91-0,03
72.812.80,01
82.82.790,01
92.782.83-0,05

102.92.96-0,06
112.822.9-0,08
122.842.9-0,06
132.862.80,06
142.792.81-0,02

0,26-39,7740,03المجموع
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: أعمدة بیانیة تمثل الفرق بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار الارتقاء من الثبات

الارتقاء من الثباتدلالة الفروق بین العینتین في اختبار03الجدول رقم 

0

2

4

6

8

10

12

14

16

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14

العینة

الاختبار القبلي

الاختبار البعدي

الاختبارالبعديالاختبار القبليالبیانات
2,840714292,85928571المتوسط الحسابي
0,292653060,03357143الانحراف المعیاري

ــــــــین  متوســــــــط الفــــــــرق ب
0,01857143-العینتین

ــــین  ــــاري ب الانحــــراف المعی
0,28363348العینتین

%95درجة الثقة
28:ن:عدد الأفراد

3.218417:ت:قیمة



الفصل الخامس                                                         عرض وتحلیل ومناقشة النتائج

104

:التحلیل

عینــة البحــث فــي تحیــث حققــ.لعینــة البحــث ة بــین نتــائج الاختبــارین القبلــي والبعــدي نــیمثــل الجــدول مقار 

في الاختبار البعدي فقد أما) (0.29وانحرافا معیاریا قدره )2.84(الاختبار القبلي متوسطا حسابیا قدر ب 

المحســـوبة ) ت(وقـــد بلغـــت قیمـــة ) 0.03(معیاریـــا بلـــغ وانحرافـــا) 2.85(متوســـطا حســـابیا قـــدر بتحققـــ

التـى الجدولیـة و) ت(القیمـة من وهي اكبر) 1) (ن(ودرجة الحریة ) 0.05(عند مسترى الدلالة ) 3.21(

لصالح الاختبار البعدي إحصائیةوهذا یدل على وجود فروق ذات دلالة ) 0.2(قدرة ب 

:الاستنتاج

، نسـتنتج أن هنــاك تطــور ملحــوظ الارتقـاء مــن الثبــاتمـن خــلال الجــدول الأول الخـاص بنتــائج اختبــار 

التــدریب الــدائري أســلوبباســتخدامالإحمــاءانــه عنــدما طبــق برنــامج ونســتخلص، الثبــاتالارتقــاء مــن فــي 

الضـروریة فـي الصـفات البدنیـة أساسـیةتعتبـر صـفة التـيالارتقـاء مـن الثبـاتفاعلیة في تطـویرأكثركان 

.في ریاضة الكرة الطائرة
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مع الجريالارتقاء نتائج اختبار تحلیل ومناقش04الجدول رقم

العینتینالفرق بین الاختبار البعديالاختبار القبليالعینة
12.92.98-0,08
22.993.2-0,21
33.43.6-0,2
43.63.7-0,1
53.43.6-0,2
63.73.8-0,1
73.23.6-0,3
83.23.10,1
93.63.50,1

102.993-0,01
113.23.9-0,7
123.83.110,69
133.13.6-0,5
143.130,1

1,41-46,2847,69المجموع
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: أعمدة بیانیة تمثل الفرق بین الاختبارین القبلي والبعدي في اختبار الارتقاء مع الجري

ع الجريالارتقاء مدلالة الفروق بین العینتین في اختبار04الجدول رقم 
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العینة

الاختبار القبلي

الاختبار البعدي

الاختبارالبعديالاختبار القبليالبیانات
3,305714293,40642857المتوسط الحسابي
0,285784060,29265306الانحراف المعیاري

1,41-متوسط الفرق بین العینتین

0,0034345الانحراف المعیاري بین العینتین
%95درجة الثقة
28:ن:عدد الأفراد

1.760866:ت:قیمة
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:التحلیل

عینــة البحــث فــي تحیــث حققــ.ة بــین نتــائج الاختبــارین القبلــي والبعــدي لعینــة البحــث نــمقار یمثــل الجــدول 

فــي الاختبــار البعــدي أمــا) (0.28وانحرافــا معیاریــا قــدره 3.30)(الاختبــار القبلــي متوســطا حســابیا قــدر ب 

المحســوبة ) ت(وقــد بلغــت قیمــة ) 0.29(ونحرافــا معیاریــا بلــغ ) 3.40( متوســطا حســابیا قــدر بتفقـد حققــ

التـى قـدرة الجدولیـة و) ت(وهي اكبر القیمـة ) 1) (ن(ودرجة الحریة ) 0.05(عند مستوى الدلالة ) 1.76(

لصالح الاختبار البعدي إحصائیةوهذا یدل على وجود فروق ذات دلالة ) 0.2(ب 

تاجالاستن

، نســتنتج أن هنــاك تطــور ملحــوظ الارتقــاء مــع الجــريمــن خــلال الجــدول الأول الخــاص بنتــائج اختبــار 

التــدریب الــدائري أســلوبباســتخدامالإحمــاءتخلص انــه عنــدما طبــق برنــامج ســون،الارتقــاء مــع الجــريفــي 

فـي الصـفات البدنیـة الضـروریة أساسـیةتعتبـر صـفة التـيالارتقـاء مـع الجـري فاعلیة فـي تطـویر أكثركان 

في ریاضة الكرة الطائرة  
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:استنتاج عام

لكـــل دراســـة أو بحـــث علمـــي هـــدف معـــین مهمـــا كـــان نوعـــه و الهـــدف مـــن هـــذه الدراســـة هـــو الوصـــول إلـــى 

الأهــداف و الغایــات المســطرة و المــراد الوصــول إلیهــا، و بعــد دراســتنا لموضــوع بحثنــا توصــلنا إلــى النتــائج 

.الاختبارات، حیث وجدنا تطابق بین النتائج المطروحة سابقاالخاصة ب

ودوره فــي تنمیــة بعــض القــدرات الإحمــاءتــدریب الــدائري فــي أســلوب الولــة معرفــة دورومــا قمنــا بــه هــو محا

، و الریاضـیة للاعبـي النـاديمن درس التربیة البدنیة و الریاضیة على تطویر عناصر اللیاقة البدنیة والبد

ات و العوائــــق التــــي تعتــــرض اللاعبــــین  و المــــدرب فــــي حصــــة محاولتنــــا لمعرفــــة مختلــــف الصــــعوبكــــذلك 

و كیفیـة التعامـل معهـا مـن خــلال التجربـة و الملاحظـة و التحلیـل قـدر توصـلنا إلــى أن التمرینـات التدریبیـة 

القــوة , سـرعة ال( یر كبیــر فـي تطـویر بعـض القـدرات البدنیـة تطبیـق أسـلوب التـدریب الـدائري لـه دور أو تـأث

)الارتقاء‘

.الدراسة التطبیقیةأثبتتهتحققت وذلك مافي الأخیر نقول أن الفرضیة العامة و الفرضیات الجزئیة قد

و أعطــى البرنــامج المطبــق النتــائج الجیــدة المرجــوة و هنــاك توافــق بــین الجانــب النظــري و التطبیقــي علــى 

.هذاالرغم من وجود الصعوبات التي أعاقتنا في بحثنا 
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:خــــاتـــمة

من الأمور المعمول بھا في المجال أو المیدان الریاضي ھو البحث عن أفضل السبل 

ریاضة سواء كانت ألعاب فردیة و الوسائل لتطویر النتائج و الارتقاء بمستوى أي

.وجماعیة

ستخدام أسلوب التدریب الدائري في اھودراسة الباحثینالتي شھدتذه الأمورمن بین ھو

.الإحماء في ریاضة كرة الطائرة

في دراستنا ھذه تطرقنا إلى دراسة أربعة محاور، كانت تھدف إلى تطویر عناصر اللیاقة و

ومن أجل الوصول إلى النتائج اتبعنا المنھج التجریبي الذي یعتمد على التجربة . البدنیة

.ائج ومقارنتھاو الملاحظة و تحـلیل النـت

من خلال الدراسة النظریة التي قمنا بھا تبین وجود علاقة بین متغیرین للمشكلة المطروحة، 

القدرات و ثم حـصر النتائج والملاحظات بعد تسلیط الضوء على مفھوم التدریب الدائري و 

.البدنیة وریاضة الكرة الطائرة

لمستخدم و أدواتھ المیدانیة ثم عرض أما الجانب التطبیقي فقد أشرنا إلى منھج البحث ا

و تحلیل النتائج واستخلصنا الاستنتاجات و الفرضیات و التوصیات وقد خلصنا من ھذه 

:   یليالدراسة ما

السرعة ( دور ھام في تطویر عناصر اللیاقة البدنیة في الإحماء یلعب التدریب الدائري 

.الطائرة في ریاضة الكرة )الارتقاءومھارة , القوة ,
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