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 يقول الله تعالى في محكم تنزيله: 

 ْوَقاَلَ رَبِّ أَوْزعِْنِي أَنْ أَشْكُرَ نعِْمَتَكَ الَّتِي أَنْ عَمْتَ عَلَيَّ وَعَلَى وَالِدَيَّ وَأَن
 أَعْمَلَ صَالِحًا تَ رْضَاهُ وَأَدْخِلْنِي بِرَحْمَتِكَ  فِي عِبَادِكَ الصَّالِحِينَ 

 ن لم يشكر الناس لم يشكر الله {: } م ويقول رسول الله ص
 اللهم أعنا على شكرك على الوجو الذي ترضى بو عنا.

   مقاق كمالالفاضل :  ونتقدم بالشكر الجزيل إلى الدكتور
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  الرياضي قسم التدريبونتقدم بالشكر إلى كافة أساتذة 

و اخص بالذكر الدكتور قارة سعيد و الدكتور يعقوبي فاتح على  
أخيرا نتقدم المساعدات و التوجيهات القيمة اللتي امداني بها و 

 بأسمى عبارات الشكر والعرفان 
 من قريب أو من بعيد  إلى كل من ساعدني

 في انجاز ىذا العمل من الأساتذة والزملاء في الدراسة 
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لِّ مِنَ الرَّحْمَةِ  قال تعالى:  وَقُل رَّبِّ ارْحَمْهُمَا  وَاخْفِضْ لَهُمَا جَنَاحَ الذُّ
 42الإسراء :  ربَ َّيَانِي صَغِيراً كَمَا 

تي حملتني وىنا على إلى التي أوصاني بها المولى خيرا وبرا، إلى ال
إلى منبع الحب وىن، إلى التي سهرت الليالي لأنام ملئ أجفاني 

 .حفضها الله والعطاء، إلى أمي الغاليةإلى رمز الصفاء والوفاء والحنان 
ليوصلني إلى ما إلى رمز العز والشموخ إلى من وطأ الأشواك حافيا 

 .وأسكنو جناتو إلى أبي رحمو الله وصلت إليو اليوم، 
 . ى الزوجة الكريمةإل

 يمرن الكتكوة عبد الله و ابنتي اعز ما املك ىلإ
 .إخوتي و اخواتي إلى القدوة الحسنة والمرجع الأمثل

 .أولادىماخواتي و و إخواني و ازواج إلى زوجات 
 .ة الكريمةالعائلكل إلى  

 إلى كل الاصدقاء و زملاء الدراسة.
  ى كل أساتذة قسم التدريب الرياضيإل

 لكرة الطائرة بالمسيلةلو الاتلتيك  مدربي النجمالى 
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 مقدمة 

الوصول  مبتغاىاعلى أسس علمية   رتبة قائمةالتدريب الرياضي الحديث لدختلف الألعاب الجماعية عملية تربوية م يعتبر
العالم لزاولتا منها في إحراز كل فرق و الدتطور و السريع الذي تسعى إليو   الجيدالدستويات و الأداء  أوجباللاعبين إلى 

 .(80.،ص  7991) مفتي إبراهيم حماد ، ستو و الد النتائج أفضل
إن لعبة الكرة الطائرة أصبحت أحد الدظاىر الددنية الحديثة التي تعكس تقدم الدول وحجم رقيها واىتمامها ببناء اللاعب 

ة أداء الفريق الجديد , فاللقاءات العالدية والأولدبية والقارية والدولية وحتى المحلية منها تعتبر بمثابة  لزافل يتجلى فيها روع
واللاعب , في صياغة الحركات الفنية أثناء الدباراة في أفضل صورىا, فالدستويات التي لصح اللاعبون في أدائها أصبح 

 تجسيدا حيا لدقدرة اللاعب على أداء معجزات تخطت الدمكن الى ما كان يعتقد البعض انو غير لشكن.
ة عبارة عن صياغة فريدة, لمجموعة من الدعارف والعلوم التي يصغها لشا سبق يتضح أن التدريب في لعبة الكرة الطائر 

الدتخصصين بغرض رفع قدرات اللاعبين والفريق لتحقيق الأداء الدمتاز و لضمان تدريب ناجح و فعال كان من الضروري 
التدريب و معرفة على الدعنيين بشأن الرياضي إتباع أحسن الطرق و ألصعها ، و الإلدام بالعلوم الأساسية الخاصة ب

الخصائص ودراسة الدراحل العمرية و الاعتناء بها ، وتنمية الصفات البدنية مع تطوير الدهارات الأساسية في الكرة الطائرة 
 لكونهم يشكلون اللبنة الأساسية لفرق الأكابر . 

أجل ىذا اتخذ التدريب في لعبة الكرة الطائرة مكانتو اللائقة فهو الوسيلة الوحيدة الدضمونة لتحقيق الأداء الإلصاز  و من
 .(71-71 ،صص ، 9889 .)سعد حماد الجميلي,العالدي والفوز بالدباريات

 الحركات خلال من اللعب، في إثارة أكثر إضفاء أجل من وىذا جديدة قوانين لظهور تخضع الطائرة الكرة أن وبما
 ىنا ومن وفعالة، ألصع دفاعية خطة تدارس الطائرة كرة على تسيطر التي الفرق كل فإن اللعب، وخطط والدفاعية الذجومية
 و مناسبة حلول و طرق إيجاد يجب ىذا الى للوصول و ،الفوز في الدساهمة الشروط أحد يكون الجيد الدفاع أن نلاحظ
 الأشكال من يعتبر الذي الددمج البدني التحضير باستخدام الرياضي التدريب في حديثة و جديدة أساليب اكتشاف
 مثلا الرشاقة و القوة و كالدرونة الدختلفة البدنية الصفات تنمية تتم حيث ، تراعية رياضات عدة في الدستخدمة
 عبارة انو Alexandre dellal(2008) أكده ما ىذا و البدني بالجانب علاقة لذا التي مهارية تدرينات باستخدام

 ايضا يضيف كما ، واحد آن في الدهارية و البدنية القدرات باكتساب يسمح الذي البدني العمل في الكرة ادماج عن
Impellizeni  الدهاري و البدني التحضير من اكتمال ثراء أكثر الددمج البدني بالتحضير التمارين استخدام بان 

 باستخدام التمرينات من لستلفة أنواع ىناك أن الدمارسين  لجميع صورة أعطت الحديثة الدراسات فان لذا ، التقليديين
 ومن، الطائرة كرةال في دفاعية تقنية اول تعتبر التي و الاستقبال مهارة و الدرونة تنمية يمكن بها التي و الكرة

 ضرورة و التدريبات في عليها التًكيز زيادة و اللاعبين تكوين في كبيرة أهمية إعطائها و التقنية ىذه تحسين و الارتقاء اجل
 صفة ان الى البدنية الصفات تريع مع أدائها لإرتباط و,  الدهارة ىذه لتحسين لستلفة تدارين و طرق و أساليب استعمال



 ب‌

برنمج  ثرأ) موضوع الى التطرق فكرة جاءت وعليو ، الكبير تأثير لذا لشا الاستقبال بمهارة ترتبط صفة اكبر تعد الدرونة
 تدريبي مقتًح للتحضير البدني الددمج على تنمية الدرونة ومهارة الاستقبال لد  لاعبي الكرة الطائرة صنف أشبال(

 تسس على ويحتويان تطبيقي انبجو  نظري، جانب جانبين إلى بحثنا قسمنا ارهوتذ البحث نتائج حصد  أجل ومن  
 قوانينها لستلف و اللعبة ىذه بو تتميز ما و الطائرة بالكرة التعريف إلى فيو نتطرق سوف الأول الفصل,  وفيها فصول
 ترتبط التي  التقنيات لستلف كذلك و,  للمدربين جديدة وحلول تشويق و تزاسا أعطت التي و الجديدة منو خاصتا
 و السابقة الدراسات لأىم سنتطرق كذلك و,  الدناسبة التدريبية الأشكال و الطرق و التدريبي البرنامج وكذا اللعبة بهذه

 نستطيع النظرية الخلفية خلال من و لدراسة العام الإطار فيو سنتناول الثاني الفصل أما, بحثنا بموضوع تحيط التي الدشابهة
 وفيو لدراسة الديدانية بالإجراءات نقوم الثالث الفصل في و, الفرضيات صياغة و التساؤلات طرح و بحثنا إشكالية تحديد
 تحديد كذالك و للأداء الديداني التطبيق إجراء و الدراسة عينة واختيار الدتغيرات وضبط البحث لرتمع بتحديد نقوم

 عرض الأخير في و,  عليها المحصل النتائج مناقشة و بعرض يليو الذي الفصل في نقوم ثم,  الإحصائية الأساليب
 الكرة لعبة تطوير في الدساهمة و أحسن بأسلوب التقنية ىذه بتطوير الاىتمام في تساىم لعلها الاقتًاحات و التوصيات
 .الطائرة
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 الخلفية النظرية:  -
                                                                                                     التدريب الرياضي: - 1 

ي لأي نشاط بدني ليس بعملية عشوائية تعتمد على الدصادقة أو تقوـ على مبدأ المحاولة و الخطأ،و إف التدريب الرياض
لكنها عملية مدروسة و لسططة تخطيطا سليما تعتمد على أسس علمية مدروسة في إطار تربوي متقن فالتدريب الرياضي  

تًبوية  التي تهدؼ إلى رفع كفاءة و قدرات اللبعبتُ كما أشار إليو عصاـ عبد الخالق" بأنو تلك الإتجاىات و الأساليب ال
البدنية و البمهارية و التخططية و النفسيبة ليكوف قادرا على بذؿ الجهد الدطلوب بطريقة اقتصادية وصولا إلى مستوى 

                                                                       (11.،ص1998)يحيى السيد الحاوي،أفضل
" ىو ذلك التحضتَ البدني و الدهاري و الخططي و الفكري للتدريب الرياضي  " MATVEIV تعريف " -1-1

                                                                                                              (15-14 ص.،ص  1988)عبد العلي نصيف،و النفسي للرياضي
يعرؼ على نصيف وقاسم حستُ التدريب الرياضي على أنو جميع العمليات التي تشمل بناء و تطوير عناصر و     .

اللياقة البدنية وتعلم التكنيك )الدهارات الأساسية( و التكنيك )الدهارات الخططية( وتطوير القابلية العقلية ضمن برنامج 
)قاسم حسن حسين، إلى أعلى الدستويات الرياضية الدمكنة  علمي ىادؼ للؤسس التًبوية بقصد الوصوؿ بالرياضي

                                                                                                                                        (45.،ص1976
 الددارة وفق الدبادئ العلمية و التًبوية الدستهدفة إلى يشتَ مفهوـ التدريب الرياضي إلى عملية التكميل الرياضي    .

                                                  مستويات مثلى في إحدى الألعاب و الدسابقات عن طريق التأثتَ الدبرمج.
                                                                                                   خصائص التدريب الرياضي :   -1-2
يتميز التدريب الرياضي بالعديد من الخصائص الجوىرية والدؤثرة والتي تلقى بمتطلبات جديدة ومتطورة دائما على    .

                                                                           العملية التدريبية والقائمتُ بهاو أىم ىذه الخصائص ما يلي:
                                                        حث الاتجاىات التًبوية لضو حب الرياضة و تقديرىا و جعلها نمط الحياة . -
                                                            ة للرياضة .توجيو ميوؿ الفرد الرياضي و اتجاىاتو لضو الأىداؼ السامي -
  .                                               غرس و تطوير السمات الخلقية و الإرادية و الإيجابية لدى اللبعبتُ  -
صيل إليها علوـ الرياضة و التًبية تخضع عمليات التدريب الرياضي الحديث لأسس و مبادئ علمية التي أمكن التو  -

                                                                                                                    الرياضية .
                    تأثتَ شخصية و فلسفة و قيم الددرب على شخصية اللبعب تأثتَا حيويا لتحقيق الأىداؼ الرياضية . -
و حتى الوصوؿ لأعلى الدستويات الرياضية دوف  بالانتقاءاستمرار عملية التدريب الرياضي منذ بدأ التخطيط لذا مرورا  -

                                                                                        توقف حتى اعتزاؿ اللبعب التدريب .
                       رة الإمكانيات الدستخدمة في تنفيذ عمليات التدريب الرياضي على الدلعب أو الساحة الرياضية.استخداـ دائ -
                         نبذ كافة الوسائل غتَ الدشروعة التي يدكن أف تستخدـ في تحقيق نتائج أو مستويات رياضية مثل الدنشطات . -
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الدبادئ العلمية في عمليات التدريب الرياضي لا يلقى دور الخبرة بل إنها تتكامل للعمل على الاعتماد على الأسس و  -
 .(27-25. صص ، 2111.) مفتي إبراىيم حماد،تحقيق أىداؼ

                                                                          الأىداف العامة للتدريب الرياضي : -1-3
للتغتَات الفيزيولوجية والنفسية    الوظيفية لجسم الإنساف من خلبؿ التغتَات الإيجابية  اء بمستوى عمل الأجهزةالارتق -

                                                                                                              والاجتماعية.
لة التدريبية لتحقيق أعلى فتًة ثبات لدستويات الإلصاز في المجالات الثلبثة )الوظيفية، بمستوى الحا لزاولة الاحتفاظ -

                                                                                                   النفسية، الاجتماعية(.
خلبؿ جانبتُ أساسيتُ على مستوى واحد من الأهميةهما  يدكن تحقيق أىداؼ عملية التدريب الرياضي بصفة عامة من -

  .                                                        الجانب التعليمي )التدريبي، التدريسي( و الجانب التًبوي .
 رية و الخططية ويطلق عليهما واجبات التدريب الرياضي : فالأوؿ يهدؼ إلى اكتساب و تطوير القدرات البدنية و الدها

                                                       الدعرفية أو الخبرات الضرورية للبعب في النشاط الرياضي الدمارس . و 
 و الثاني يتعلق في الدقاـ الأوؿ بإيديولوجية المجتمع و يهتم بتكميل الصفات الضرورية للؤفعاؿ الرياضية معنويا أو إراديا 

بتحستُ التذوؽ و التقدير و تطوير الدوافع و حاجات وصوؿ الدمارس و اكتسابو السمات الخلقية و الإرادية يهتم و 
)أمر الله من خلبؿ الدنافسات ،الحميدة كالروح الرياضية و حب الوطن و الدثابرة و ضبط النفس و الشجاعة

 .                  (4-5 .ص ص،2111البساطي،
                                                                                                     ريبية:بناء البرامج التد -2 

                                                                                                       مفهوم البرامج:   -2-1
ن أىم الأعماؿ التي يهتم بها العاملوف في لراؿ التًبية البدنية و الرياضية لأف البرامج العلمية الدقننة يعتبر بناء البرنامج م   .

                                                                                الوحيد لإحداث النمو الدطلوب. ىي الضماف
التنفيذية في صورة أنشطة تفصيلية من الواجب القياـ بها لتحقيق الذدؼ لذلك و يعرفو مفتي إبراىيم"بأنو الخطوات    .

  .(261 .، ص1997) مفتي ابراىيم حماد،لصد أف البرنامج ىو أحد عناصر الخطة بدونو يكوف التخطيط  ناقص"
                                                                                       أسس بناء البرامج التدريبية :   2-2
يتفق كل من لزمد الحماحمي و أمتُ خولي،بأف الأسس الذامة لتخطيط البرامج التدريبية للناشئتُ و خاصة في كرة    .

                                                                                                                       القدـ ىي :
                                                                  أف يخطط البرنامج بحيث يسمح بالتقدـ بأقل تكرار لشكن. -
                                                                            تنظيم البرامج بحيث يتاح وقت ملبئم للتعلم. -
                                            وف البرامج من الأنشطة الدشوقة و التي تتميز بالقيم و تؤدي إلى النمو الدتوازف.أف تك -
                أف تبتٌ البرامج في ضوء الإمكانيات الدتاحة ، و الأىداؼ الاجتماعية و  فلسفة المجتمع و الشخصية للناشئ. -
الدعلومات الشخصية -ذي سيتم التًكيز على تنفيذه خلبؿ الدوسم و ىي الأىداؼ )اللياقة البدنيةاختيار المحتوى ال -
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                                                                                     والاجتماعية(بما تتناسب مع كل مرحلة سنية.
 .التدريب غتَ الشكلية ، و يجب إدخاؿ التكامل كعملية تربوية يقدـ البرنامج الأنشطة القابلة لاستخداـ طرؽ -

 (.44 .،ص1991) محمد الحماحمي و أمين الخولي،وكمفهوـ في التًبية الرياضية من خلبؿ مداخل منطقية.
                                                                                           أسس نجاح البرنامج التدريبي : 3 -2
و يشتَ عمرو أبو المجد و جماؿ النمكي و مفتي إبراىيم حمادة،أنو لكي يتم النجاح للبرنامج التدريبي للناشئتُ يجب     .

                                                                                                            أف يراعي الددرب ما يلي :
يجب أف ينمي لدى الناشئتُ الاستجابة )الدافع و الرغبة( للبرنامج التدريبي و أف يكوف لديهم الثقة فيما يبذلونو من  -

يجب أف يتعود  جهد خلبؿ التعلم و التدريب و أف يقتنع كل لاعب بأف ذلك سوؼ يصل بو إلى درجة عالية من الأداء.
                                                                            أثناء التدريب .الناشئ على التًكيز الكامل في الأداء 

يجب أف يتضمن البرنامج التدريبي و الألعاب التي تجدد من نشاط اللبعبتُ و تزيد من إقبالذم على الأداء و تبعد عامل  -
        لتًفيهي و البرنامج و الذي يتطلب التصميم و العطاء.الدلل و السأـ لديهم، أي يجب خلط بتُ  البرنامج الدشوؽ ا

لا بد أف يحتوي البرنامج على وسائل القياس التي توضح و تبتُ نتائج التدريب لدى اللبعبتُ فهناؾ اختلبؼ في تفاعل   
حققوه من تقدـ و لا اللبعبتُ في أىداؼ البرنامج و خلبؿ فتًاتو و مراحلو و مقياس النجاح أف يشعر اللبعبوف بمدى ما 

                                                                                                              يقتصر التدريب على ما يجب أف يفعلوه فقط.
القياس، و  يجب أف تحدد الدهرجانات و الدباريات ، و أماكن التدريب ،و عدد اللبعبتُ و الأدوات و وسائل -

السجلبت الخاصة بالكشف الطبي الدوري و الإصابات ،و ذلك ضمانا، لستَ التدريب وتنظيمو وفقا للبرامج الدوضوعة 
                                                                                                           في إطار خطة التدريب السنوية.

ف يتسم البرنامج الخاص بالناشئتُ بالدرونة و قابليتو للتعديل وفقا للظروؼ الطارئة التي تقابل الددرب ووفقا لدا يجب أ -
                                                                                           تظهره عملية التقويم بعد كل فتًة.

للبرامج، الإعداد الدتكامل للناشئتُ لكل من الجوانب البدنية و الدهارية و الخططية و يجب أف يراع عند التخطيط  -
                                                                                                                             النفسية و الذىنية.

                                        كانات و الأدوات و الدلبعب الدتاحة في كل  نادي. يجب أف يتناسب البرنامج مع الإم -
                                                                                             (186-185.صص وجمال النمكي، الجود أبو)عمرو يجب ألا تقل عدد مرات التكرار عن ثلبث مرات أسبوعيا -
                                                                                                        طرق التدريب : -3

اللبعب لتحقيق الصازات رياضية متقدمة وطريقة التدريب ىي الدنهجية ذات تستخدـ طرؽ التدريب لتطوير اللياقة البدنية 
, 2111 مفتي إبراىيم حمادة,) النظاـ والاشتًاطات المحددة الدستخدمة في تطوير الدستوى الحالة البدنية للبعب

الله البساطي  ر أمومعظم العلماء يتفقوف على وجود طرؽ لستلفة  للتدريب إلا أنهم يختلفوف في تقسمها فمثلب(211.ص
                                                                                                                               يقوؿ بوجود:

                                                                     أسلوب الحمل الدستمر )منتظم السرعة, الخطوة, الفار تلك(.-
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                                                                                                 أسلوب الحمل الفتًي. -
                            أسلوب الذيبوكسك )التدريب في غياب الأكسجتُ ويناسب التدريب على اللعب في الدرتفعات(. -
 ( ويقسمها لزمد حسن علبوي إلى: 56 ., ص2111مر الله البساطي, أالأسلوب الدائري )  -

  طريقة التدريب الدستمر 
  طريقة التدريب الفتًي 
  طريقة التدريب التكراري 
 (  212 ., ص1994محمد حسن علاوي, طريقة التدريب الدائري ). 

                                                                                         ويقوؿ الرياضي بابن الطرؽ التدريبية ىي :
                                                                                                     طريقة التدريب المستمر:-3-1

دقيقة إلى ساعة ونصف أو أكثر دوف أف يتخلل ذلك فتًة راحة وىذا  30ن اسمو يدؿ عليو حيث تدتد فتًة التدريب م  .
ولزيادة فاعلية ىذا  ( 232 ., ص2114كمال الربضي, ) يؤدي إلى زيادة إنتاج الطاقة الكيميائية الحيوية عند اللبعب

                                                                          التدريب لشكن تقسيمو لعدة أساليب متنوعة ىي :
                                                                                             .التدريب الدستمر منخفض الشدة -
.                                                                                                      التدريب الدستمر مرتفعة الشدة  -
       (.157 ., ص 1999عادل عبد البصير علي, تدريب تناوب الخطورة أي سرعة الجري بتُ سريعة وبطيئة. ) -
                                                                                                       التدريب الدائري :-3-2

ىو عبارة عن نظاـ تدريبي تتًتب فيو التمرينات الدختلفة بعضها مع بعض في نظاـ دائري ينتقل فيها اللبعب من تدرين 
                                   .للآخر بعدد يقدره الددرب وفقا لاحتياج اللبعب من بقية أو مهارة تبعا لدوسوـ التدريب

                                                                                        طريقة التدريب البليومتري : -3-3
ألياؼ  ىي نظاـ تدريبي يستخدـ لتنمية القوة الانفجارية دوف استخداـ  الدصطلح نفسو وتعمل ىذه التمرينات على إطالة

كمال العضلة من خلبؿ الانقباض العضلي اللبمركزي ويليو مباشرة الانقباض الدركزي حيث يتم إطالة ألياؼ العضلة )
                                                                                                ( 233 .الربضي, ص

                                                                       :                  طريقة التدريب بالمنافسة  -4-1-3-4
وىو نوع خاص من التدريب ، يستعمل عموما للمراقبة أو تقييم الدستوي باعتمادىا  علي أسلوب الدنافسة وتحت ضغط 

عبتُ من النواحي الدختلفة )البدنية ، التكتيكية، نفسي عالي ، حيث تسمح الدنافسة بمعرفة الدستوي الذي وصل إليو اللب
                                                                                                                         و الدهارية(.

من أجواء الدنافسة من حيث  وتتميز ىذه الطريقة بالشدة القصوى أثناء التدريب ينفذ التدريب بشكل قريب جدا  .
الشدة والحجم، أي تحافظ علي إيقاع عالي للبعب دوف النزوؿ في الدستوي الفعالية أثناء تجسيد الحركات التقنية 

                                                                       (.42.،ص  1999 بسطوسي أحمد،)  والتكتيكية
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.                                                                                                          ب التكراري :طريقة التدري -3-5
يهدؼ أيضا إلى تنمية وتطوير السرعة والقوة بصورة أساسية وما ينبثق عنهما كقوة السرعة وتحمل السرعة وتحمل    .

د اللبعب ركض الدسافات القصتَة والدتوسطة والحواجز ولاعبي الوثب والرمي القوة, وتستخدـ ىذه الطريقة لإعدا
بأشكالو, إضافة إلى رفع الأثقاؿ والعينة الدميزة لذذا الشكل من التدريب ىو التأثتَ على لستلف أجهزة وأعضاء الجسم 

                                                                                                            ومن ىاتو التأثتَات:
                                                                                                 زيادة حجم الالياؼ العضلية  -
                                                                              زيادة الطاقة الحيوية اللبىوائية و التي تتم بغياب الأكسيجتُ. -
ص ص  كمال الربضي,زيادة القوة العضلية للبعب طبقا لحاجة فعالية أو شكل الرياضة التي يتخصص فيها ) -
.223-224 )                                                                                                                                  

                                          كما يشتَ وجدي مصطفى يشبو التدريب الفتًي في الأداء والراحة ولكن لستلف عنو في :
                                                         رين شدتو, وكذا عدد مرات التكرار.                            طوؿ فتًة أداء التم -
                                                                                              .قدرة استعادة الشفاء بتُ التكرار -

يزة بالسرعة وسرعة العمل وحمل الدسافات تهدؼ ىاتو الطريقة إلى تطوير السرعة الانتقالية والقوى القصوى والقوة الدم
الفاتح وجدي متوسطة وفي بعض الأحياف يدكن استخدامها لتنمية بعض أنواع التحمل الخاص مثل تحمل السرعة. )

                                                                      . (331 ., ص2112مصطفى, السيد محمد لطفي, 
                                                                                                 لتدريب الفتري:طريقة ا-3-6

وىو نوعاف: منخفض الشدة (   232 .كمال الربضي, ص)  ىي نظاـ تدريبي يتميز بالتبادؿ الدتتالي الجهد والراحة،.   
(وىي طريقة من طرؽ التدريب لتحستُ مستوى  211-212 .صص مفتي ابراىيم حمادة , ) ومرتفع الشدة،

                                                                       القدرات البدنية تهدؼ  طريقة التدريب الفتًي إلى تنمية الصفات:
                                                                                                                            .التحمل الخاص   -
           .                                                                                                                            السرعة –
                                                                                                                  .القوة الدميزة بالسرعة  -
                                                                                              .( 222 .حسن علاوي, ص) القوة القصوى -

                                                                                            عتُ :وتنقسم طريقة التدريب الفتًي إلى نو 
                                                                                                        .التدريب الفتًي منخفض الشدة -
 .  دة التدريب الفتًي مرتفع الش -
                                                                                                                      عناصر اللياقة البدنية: -4 

                                                                                                                                      التحمل: -4-1
يعرؼ التحمل بأنو مقدرة الفرد الرياضي على الاستمرار في الأداء في الفعالية دوف الذبوط في كفاءة، أو مقدرة     .
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وفي تعريفات التحمل العضلي اتفق  .( 147.، ص 2111مفتي إبراىيم حماد ، الرياضي على مقاومة التعب. )
                                                    أداء العمل العضلي لفتًة طويلةعلى أنو يعتٍ: القدرة على الاستمرار فيمعظم العلماء 

التحمل العضلي بأنو: "قدرة العضلة أو المجموعة العضلية على أداء انقباضات ضد مقاومة  1911ويعرؼ "ثاكستوف" 
                                                                                                                                                              ( 14 .أبو علاء أحمد عبد الفتاح ، صقباض الإيزومتًي لأطوؿ فتًة زمنية" )لفتًة من الوقت، أو المحافظة على الان

                                                                                                                        القوة: -4-2

ىي قوة العضلبت على العمل ضد قوى أخرى أو مقاومة لستلفة وتقاس القوة بمقدار التوتر في الألياؼ العضلية الدشاركة 
                                                                   .( 118.، ص 1987قالة إسماعيل، في العمل ) 

كما يعرؼ العديد من الباحثتُ ومن بينهم جونسوؼ وفيلوسوؼ بأنها القدرة على بذؿ القوة العضلية وإمكانية 
ضلية ترتبط بالسرعة أو القوة استخدامها، كما تعتبر من بتُ الصفات البدنية كالسرعة والتحمل والرشاقة، فالقوة الع

    .                                                                     .( 25 .، ص1975زىير السريجي، ) الدتفجرة
وبالإضافة إلى إسهاـ القوة في الإعداد البدني العاـ للبعب فإنها تكسب الثقة بالنفس والقدرة على مقاومة الدنافس بطريقة 

نونية خلبؿ الدواقف التي تصادفو أثناء اللعب وكذلك تجنب الإصابة وخاصة الخطتَة، كما في حاؿ السقوط على قا
الأرض أو الاحتكاؾ الدستمر بالدنافس، وأىم التمرينات التي تستخدـ للوصوؿ إلى تقوية العضلبت تكوف من النوع الذي 

منير جرجس )ومقاومة الزميل وثقل الجسم واستخداـ أدوات الجمبازيعمل ضد الدقاومة كالأثقاؿ الدختلفة والكرات الطبية 
 .                                                                                              (57 .، ص2114إبراىيم، 

                                                                                                                              : السرعة -4-3
يفهم تحت مصطلح السرعة في المجاؿ الرياضي تلك الدكونات الوظيفية الدركبة التي تدكن الفرد من الأداء الحركي في أقل    .

                                                                                             (.187.ص٬ )أبو العلاء عبد الفتاحزمن 

                  وتعرؼ السرعة بأنها القدرة على أداء حركات معينة في أقل زمن لشكن .                                                             
    ة للبعب على زمن رد الفعل والانقباض العضلي الديناميكي والدرونة وطريقة الأداء والتحمليعتمد إظهار أقصى سرع

                                                                                (.244.ص ٬ 1999 ،أسامة كامل (

متً كقياس للسرعة فإذا  100والزمن وكمثاؿ: عدو  وتعرؼ السرعة بأنها معدؿ تغتَ حركة الجسم أو جزء منو في الدسافة
متً مقسومة على 100متً/ثانية )8ثانية فإف السرعة الدتوسطة لذذا الطالب 12.5متً في 100استطاع طالب عدو 

د الفعل وزمن الحركة وزمن رد الفعل ثانية(. والسرعة الدتوسطة يدكن أف لضددىا في إطار نوعتُ من السرعة: زمن ر 12.5
ىو الزمن الدستغرؽ للبستجابة لدثتَ ما، أو ىو الزمن الدنقضي فيما بتُ ظهور أو سماع الدثتَ وبدء حركة الجسم كاستجابة. 

متً عدو فإف الزمن الدستغرؽ من لحظة سماع طلقة البدء وتحريك أي جزء من أجزاء جسم اللبعب 100وكمثاؿ في 
           .                                                                                                                            د الفعليعرؼ بزمن ر 

                                                                                                                         الرشاقة: -4-4
ىي القدرة على إتقاف الحركات التوافقية الدعقدة والسرعة في تعلم الأداء الحركي وتطويره وتحسينو، وأيضا القدرة على    .
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( خفة ورشاقة الأداء تظهر أكثر ونلبحظها لدى اللبعبتُ  59 .، ص1998قاسم حسن حسين، ) استخداـ الدهارات
 (  61 .مفتي إبراىيم حماد ، صة الجسم مع الأطراؼ في سرعة لإلصاز وفاعلية ) الدميزين مهاريا، وىي حرك

ويتفق معظم الخبراء على أف الرشاقة تعتٍ قدرة الفرد على تغيتَ أوضاع جسمو أو سرعة تغيتَ الاتجاه، سواء كاف ذلك 
   .                                                    بالجسم كلو أـ أجزاء منو، سواء كاف ذلك على الأرض أـ في الذواء.

أف الرشاقة ىي القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو جزء معتُ كاليد أو  1970يرى ساميل 
( وترتبط الرشاقة بكل الصفات البدنية الأخرى ارتباطا وثيقا،  52 .، ص1981محسن علاوة ،) القدمتُ أو الرأس
تفاؽ مع "لارسوف" أف الرشاقة ىي قدرة الفرد على تغيتَ أوضاعو في الذواء وىي عنصر مهم في معظم ويرى "بيوكر" بالا

 .                                   (21 .، ص1982فايز مهنا، الرياضات، وتتطلب الرشاقة عنصر القوة والجهد  )
                                                                                                                             :المرونة -4-5
ىي مصطلح يطلق على الدفاصل حيث تعبر عن الددى الذي يتحرؾ فيو الدفصل تبعا لدداه التشريحي، وتعد الدطاطية     .

البدني والرياضي عن الدفهوـ لدى العواـ فهي احد العوامل الدؤثرة في الدرونة...،ويختلف مفهوـ الدرونة في لرالات النشاط 
بالنسبة للنشاط البدني تعتٍ القدرة على آداء الفرد للحركات الرياضية لأقصى مدى تسمح بو الدفاصل العامة والدشاركة في 

لى استخداـ " تعتٍ "الانثنائية " أو اللدانة أو الدرونة وقد اتفق عflexibility( تعتٍ )ثتٍ( وكلمة "flexالحركة ،وكلمة)
                           (.211.، ص2118أميرة حسن محمود وماىر حسن محمود ،) مصطلح الدرونة في مراجع التًبية الرياضية

كما تعتٍ الدرونة مقدرة مفاصل لجسم على العمل من مدى حركي واسع فالدرونة بالدعتٌ السابق ترتبط بعمل العضلبت  
قدرة العضلبت والأربطة على الامتطاط ،وبذلك بمكن القوؿ باف الدرونة أمر يهم حيث يحدد مدى حركة الدفصل م

                           .(211. ،ص1996مفتي ابراىيم حمادة، )الدفاصل في حتُ أف الدطاطية أمر يهم العضلبت 
أكبر حرية في بضي على أداء الدرونة على أنها مقدرة الفرد الريا freeو  harreيعرفها كل  :تعريف المرونة -4-5-1

                                                                      مثل مساعد زميل الدفاصل بإرادتها و تحت تأثتَ قوى
       وكذلك تعرؼ الدرونة على أنها " القدرة على الصاز الحركات بأقصى امتداد لشكن بطريقة نشيطة أو سلبية 

(Philippe Lerou, 2006, p.198)(ويعرفها لارسوفlarson بأنها عبارة على توافق فسيولوجي ميكانيكي)
                                                                                                                                                                             للفرد.

عرؼ بأنها قدرة اللبعب على كما ت ويعرفها إبراىيم سلبمة "بأنها الددى الذي يدكن للفرد الوصوؿ إليو عند أداء الحركة "
كما تعرؼ ، متطلبات الأداء الفنية في كرة القدـ أداء الحركات الدختلفة بمدى حركي واسع وبحركة في اتجاىات معينة طبقا

           .(211. حسن محمود وماىر حسن محمود، صة أمير ) بأنها الددى الحركي الدتاح لدفصل أو لرموعة مفاصل
                                                                                 :يدكن تلخيصها فيما يليمرونــة :أىمية ال -4-5-2   
                                                                           ىي احد عوامل الوقاية من الإصابات كآلاـ الظهر, التمزؽ والشد. -
                                                                                      ثتَ على الصفات البدنية الأخرى كالقوة والسرعة.لذا تأ -
                                                                                                         تساىم في تسهيل الأداء الحركي . -
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                                                                               تساعد في إزالة التعب بسبب التمزقات العضلية . -
  .تساعد على تعلم الدهارات الحركية التي تتطلب وضعيات معينة صعبة وأداء مهارات حركية لددى حركي معتُ -
                                         مل الحركي الدؤثر في استخداـ القوة لبعض الأنشطة الرياضية كالتنس والرمي .تعمل على زيادة الع -
                                                                                  تساعد على الاقتصاد في الجهد والطاقة أثناء الأداء الحركي . -
  خطر الإصابة بتشوىات قوامية .                                                                                              لدرونة تقلل من ا -

            (.79. ،ص1997كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين ، ( تساعد على اكتساب الثقة بالنفس والشجاعة  -
                                                            مع القدرات البدنية الأخرى على الإعداد الدتكامل للبعب بدنيا تعمل الدرونة  -
حسن السيد ابو )تحدد فعالية اللبعبتُ في كثتَ من الأنشطة بدرجة مرونة الجسم الشاملة أو مرونة مفصل معتُ  -

                                                                                                                                    .( 115.عبده،ص
                                                                  كما أف الافتقار للمرونة يؤدي إلى الكثتَ من الصعوبات أهمها:  . 
                                                                .عدـ قدرة الفرد الرياضي على اكتساب وإتقاف الأداء الحركي -
                                            عوبة تنمية وتطوير الصفات البدنية الدختلفة كالقوة ,السرعة ,التحمل ,الرشاقة . ص -
                         (. 81.كمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين، ص) مدى الحركة وتحديده في نطاؽ ضيق إجبار  -

ويؤكد "مانيوس وباود "بانو من المحتمل اف يكوف ىناؾ نهاية عظمى لددى الدرونة التي تسهم في الآداء الدتفوؽ وفي نفس 
 الدرونة لبعض الدفاصل يدكن اف تكوف عائقا للبداء الحركيكما في الوقت تعمل كوقاية من الاصابات ,الا اف الزيادة في

)  بعض حركات الجمباز ,بل انها تكوف سببا للبصابة ,كما اف التوترالعصبي غالبا ما يتسبب عنو ضعف الدرونة العامة
                                                                          (.212.حسن محمود وماىر حسن محمود، ص ةأمير 
                                                                                               : وتتحدد انواعها حسب  أنواع المرونة -4-5-3
                                                                                               نوع الدفصل الدشارؾ في العمل الحركي. -
                                                                                                    نوع الحركة )وحيدة ,متكررة ,مركبة (. -
 ركي .متطلبات الحركة من الانقباض الح -
                                                                                     نوع المفصل المشارك في العمل الحركي. -4-5-4
                                                                                               مرونة عامة: مرونة جميع الدفاصل. -
                               مرونة خاصة :الددى الحركي الذي يدكن اف يصل اليو الدفصل عند آداء النشاط التخصصي . -
                                                                               نوع الحركة )وحيدة ,متكررة ,مركبة (. -4-5-5
 .                          مرونة ايجابية:قدرة الدفصل على العمل باقصى مدى لو بواسطة العضلبت العاملة دوف مساعدة خارجية -
                                                                             مرونة سلبية :قدرة الدفصل على العمل باقصى مدى لو بمساعدة خارجية  -
                                                                          متطلبات الحركة من الانقباض الحركي . -4-5-6
                                       ليها ثم الثبات فيها.مرونة ثابتة :ىي مدى الحركة التي يستطيع العضو الدتحرؾ الوصوؿ ا -
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 Dekkarمرونة حركية : وىي اقصى مدى حركي يدكن اف يصل اليو الدفصل عن طريق حركة سريعة -
(Nourddine et aut,p.13)  .                                                                                                               

                                      إف التقسيم الرئيسي لانواع الدرونة متعلق بالثبات والحركة ,السلبية والايجابية وىو كالتالي:
الوصوؿ الى مدى حركي معتُ ثم الثبات عليو وذلك بالوصوؿ الى اقصى مدى للمفاصل لشا يجعل :المرونة الثابتة -

 على العضلبت المحيطة  الضغط 
وىي التي تنفذ باستخداـ عضلبت اللبعب نفسو دوف مساعدة من زميل او أي قوى : الايجابية المرونة الثابت -

خارجية ,وىي ىامة لانها تنمي الدرونة النشطة والتي وجد اف ارتبطاطها بالالصاز الرياضي اكبر من الدرونة السلبية ,الإطالة 
اض عضلي معاكس, والاطالة الثابتة الايجابية تتضمن الاستمرار في الإبقاء على الامتداد للمحافظة العضلية يصاحبها انقب

في نفس الوقت على الانقباض الثابت للجهة الدعاكسة التي يتم عمل الاطالة لذا من ابرز عيوب الاطالة النشطة انها 
                                                                                          حالة بعض الإصابات كالالتواءات ,الالتهاب والكسر .تؤدي إلى رد فعل منعكس لا ارادي للبطالة ,كما انها لاتؤثر في 

الانقباض العضلي الثابت من الصعب اف يستمر في نفس حدود الفتًة الزمنية التي يستغرقها زمن الاطالة العضلية كما    
عوبة في التًاجع عن تنبيو العضلة التي يتم عمل الاطالة لذا والتي يتم التاثتَ والتًكيز عليها للوصوؿ الى اقصى اف ىناؾ ص

العضلة الإطالة الثابتة الايجابية للعضلة يجب اف يسبقها تهيئة للعضلة الدستهدفة والمجموعات مدى تسمح بو اطالة ىذه 
مارين للمرونة حتي تضمن ايجابية العضلبت في تنفيذ مدى الامتداد ,والاطالة الدقابلة لذا للبستًخاء قبل بدا تنفيذ الت

 الدرجوة
                                                                                         .(31- 29. صص ،1997عبد العزيز نمر ، )

ة عن تاثتَ بعض القوى الخارجية او بمساعدة الددرب ,زميل, وىي اقصى مدى للحركة الناتج المرونة الثابتة السلبية: -
                                                                                                 معدات وأجهزة ومن لشيزاتها:

                                                   طريقة مؤثروفعالة عندما تكوف العضلة الاساسية المحركة ضعيفة لدرجة كبتَة . -
                                                       مؤثرة عندما تفشل لزاولات السيطرة على انقباض العضلة الدضادة. -
                                                         تسمح بالاطالة الى مدى ابعد مقارنة بالدرونة الايجابية للبعب . -
            التاىيلي . لة الاكثر تقدما من عملية العلبجيدكن قياس الاتجاه والاستمرارية والشدة عند استخداـ اجهزة الاطا -
                                يدكن اف تحسن العلبقات الاجتماعية للفريق عندما يقوـ اللبعب بالاطالة مع الزميل . -

من عيوب الدرونة السلبية الآلاـ والاصابات التي تنجم عن تطبيق القوى الخارجية تطبيقا غتَ صحيح ,وتؤدي الى رد فعل 
انعكاسي لا ارادي للمرونة اذا تدت الاطالة السلبية بسرعة اكثر من اللبزـ ,وتزيد احتمالات الاصابة كلما زاد الفارؽ بتُ 

                                              (.29-28. ص صعبد العزيز نمر، )كة السلبية مدى الحركة الايجابية ومدى الحر 
تعتٍ الددى الحركي الذي يدكن اف يصل اليو الدفصل اثناء الحركة ويدكن الصاز الدرونة الدتحركة المرونة المتحركة : -

                                                                                                                        بطريقتتُ:
العضلبت الرئيسية ومطاطية  اتخاذ وضع معتُ يشبو الدرونة الثابتة مع آداء جملة حركية في اتجاه زيادة الددى بانقباض -

                                                                                                              .العضلبت الدقابلة
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                                                             الاستمرار في حركة الالتفاؼ حوؿ الفصل دوف جهد زائد . -
ا في الرياضات الدختلفة ,وفيما تتم الاطالة باستخداـ الحركات الدرونة العضلية ىي اكثر طرؽ الاطالة شيوع

                                 الايقاعية,الوثب الارتدادي والدرجحات وىذه الطريقة مثتَة للخلبؼ بسبب عيوبها الكثتَة :
                                                                         لاتتيح الوقت الكافي للبنسجة للتكيف مع الاطالة . -
                                                    تؤدي الى حدوث الفعل الدنعكس اللبارادي للبطالة لشا يعيق مرونة النسجة الضامة . -

                                                 (Yurgen Weineck.1992.p.27).لاتتيح الوقت للتكيف العضلي

تؤدي عملية الاطالة تحت تاثتَعامل خارجي ليس للبعب دخل فيو ,قد يكوف ىذا العامل  المرونة السلبية : -
                اف لذذا التدريب لشيزات اهمها: dousing,olcoitt 1980البمدرب ,زميل او اي جهاز خارجي ,ويرى كل من 

آدائها وذلك من خلبؿ الدنافسة  لددرب للبوضاع في آداءىذه التمارين فاف ذلك يضمن التكرارات الدطلوبنظرا لاشتًاؾ ا
                                                                                       التي يدكن اف تديز ىذا التدريب .

                     (.  262.، ص1997طلحت حسام الدين ،) خطاء يتيح إمكانية ملبحظة الددرب للبوضاع وتصحيح الا
,والتمرينات الزوجية تبعث على  يدكن ملبحظة التقدـ في الدستوى سواء عن طريق اللبعب او عن طريق الزميل الدساعد

                                                              .البهجة ,وتحقق جو ملبئم للتدريب وتحمل الالم الناتج عن الإطالة
وتعتمد على عمل العضلبت دوف أي مساعدة خارجية وتصل العضلبت في ىذا النوع إلى مدى  المرونة الايجابية: -

داء الدهاري حيث حركي اقل من الدوجود في الدرونة السلبية ,وأكدت العديد من الدراسات أف لذذا النوع ارتباطا كبتَا بالأ
بالإضافة إلى أف ىناؾ علبقة بتُ الدرونة  0.69, ويصل في حالة الدرونة السلبية إلى 0.18يصل معامل الارتباط إلى 

الايجابية والدرونة السلبية حيث إذا زاد الفرؽ بينهما أدى ذلك إلى سهولة تعرض اللبعب للئصابة وخاصة التمزقات 
                                                       (.262.الدين، ص طلحت حسام) iashivli 1983حسب 

الفرؽ بينهما تحسن  وزيادة الفرؽ بينهما ايضا يساىم في تطوير وتنمية الدرونة الايجابية ويساعد ايضا على الاداء اما اذا قل
مهند حسين البشتاوي وأحمد )لو  الدستوى في مرحلة الالصاز الرياضي وىذا عندما يصل اللبعب الى اعلى مستوى

 (.         337.، ص2115إبراىيم الخواجا ، 
                                                                                              : الإعداد البدني أشكال -5
                                                                                                         التحضير البدني المشترك : -5-1

          حيث ترتبط تدارين الإعداد البدني وتدارين الإعداد التقتٍ أو التكتيكي بشكل واضح داخل الحصة الواحدة .
                                                                               التحضير البدني  المنفصل : -5-2

يهدؼ من خلبؿ ىذا النشاط إلى تحقيق تكور منفصل عن الدؤىلبت البدنية ، ويدكن التطرؽ ىنا إلى وجود نوع منفصل 
ضعية أو بسيط )تدرين من نوع عاـ ( ونوع منفصل موجو ) تدارين تتمخض بعض مكوناتها عن التحليل الدقيق للو 

    .   (N. Krantz .2012.p3)النشاط 
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                                                                                      التحضير البدني المدمج: -5-3  
فيها قوتك البدنية بتمارين تدخل  الدهم في التحضتَ البدني الددمج ىو اف تستطيع تستَ الشيءاف تعريفو: -5-3-1

الكرة ،التقييم الفسيولوجي  بتمارين خاصة يجب اف تكوف معروفة ادماج الكرة في العمل البدني  سمح باكتساب قدرات 
تقنية  تكتيكية وبدنية للبعب وزيادة على ذلك الددرب  يجب عليو اف يتأقلم  مع الثقافة الكروية  للبعبتُ  والنوادي ، 

 DELLAL. ويقوؿ ايضا (DELLAL،11،2118 التدريبات )التي يكوف تحت وصايتو  لكي يتحكم  في
ALEXANDRE  وأيضا   مثلب ىناؾ الذي يشاىد التمرين وينفذه  وىو يختلف عن الذي  يراه  ويفهمو ثم يطبقو

ىناؾ فرؽ بتُ سماع لتعليمات   او لإصغاء  اليها اف التمارين  الدعطاة  الى الفريق يجب  اف تنفذ بشكل فعاؿ  لكي 
 د  اللبعب منو بشكل كبتَ ،اف للتمارين اهمية كبرى في الإعداد  البدني العاـ والخاص  وفي الإعداد الدهارييستفي

والخططي اف كاف للمبتدئتُ او الدستويات  العليا  لدا تتميز من خصائص لتهيئة الرياضيتُ بدنيا ومهاريا  وبما يناسب مع 
                                        .                               (. 167.ص ،2111)محجوب، ذلك النشاط 

وىو يلقب بلقب الكامل كل من جمع بتُ الجوانب السلوكية  الثلبثة :  LNTEGRATIONومصطلح الددمج 
   .                                .(153.ص،1994) الخولي، الدعرفة العقلية  الحركية  البدنية  الوجدانية  الانفعالية 

التحضتَ البدني الددمج يسمى لرمعا وايضا  لستلط او التدريب  مقاومة  الخاصة  لضن نسعى لتحقيق مستوى جيد من 
ومثاؿ لذلك الدمج او التكامل  ىو ( VITULLI،2111اللياقة  البدنية  الى التدريبات  باستخداـ الكرة )

 دقائق ( او حتى تسجيل لرموعة  3زوجة باللياقة والذي يبقى عليو لفتًة لزددة من  الوقت )التدريب بالدهارة  الدم
                                                                                                                 (.515.ص،1994) الوشاحي ،نقط بالتًتيب  تسجيل  بدوف خطا الضرب الساحق الدتصل  على الشبكة 3،أىداؼ

مفهوـ الدمج مرادؼ لعملية تطويلب  وتنمية الصفات البدنية  من خلبؿ دمج الدهارات  الاساسية  للنشاط  الدمارس   .
 ن خلبؿ دمج الدهارات  الاساسية  الخاصة بالنشاط الدمارسوىو  ايضا  تطوير  الصفات  البدنية  م

p.09)،2111،LAMBERTIN).                                                                         .    
( VITULLI، 2111)الخططي للعبة كرة القدـ و  وتعرؼ كذلك بانو دمج  الجانب  الفسيولوجي الدهاري

الباحث من خلبؿ التعاريف  سابقة الذكر اف التحضتَ  البدني  الددمج ىو خلط بتُ التمارين  البدنية  يستخلص الطالب
الدهارية مع بعضها البعض  وذلك من اجل تنمية  صفة  البدنية  واحدة او صفتتُ معا، او ىو دمج بتُ التمارين البدنية 

                                                                                     والدهاريةوالخططية  من اجل تحقيق الذدؼ الدرجو.
                                                                                            اىمية التحضير البدني المدمج : -5-3-2
لحديثة في تدريب كرة القدـ ، فهو كسر لقاعدة ونمط التدريب يعتبر التحضتَ البدني الددمج وسيلة من الوسائل  ا   .

اليومي الذي يتألف  من عدة فعاليات  كلؤحماء ثم تدرين  التكنيك ثم تدارين اللعب  الدصغر ، وىو مناسب جدا للبعبتُ  
الخطتَة  كما الذين يتدربوف لفتًات تدريبية اكثر من خمس وحدات اسبوعية  كما ىو مفيد للبعبتُ ذات  الاصابات 

وتخليهم من روتتُ التمارين الدملة  ايضا في  الددارس والأكاديديات الكروية ، والذي يعتبر  اىم عناصر  جذب  اللبعبتُ
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(.MOUWFKk,2010.)  والعمل بالتحضتَ البدني الددمج يساعد  على تطوير  عدة جوانب  كالتطوير الجانب
 .(VITULLI 2111)الى تنمية اللياقة البدنية الدهاري  والتنسيق مع اللبعبتُ بالاضافة  

وتأكد حقيقة العلمية اف باستخداـ التمارين مدلرة باستخداـ كرة )التحضتَ البدني الددمج( اكثر ثراء واكثر اكتمالا       
 (.475p .،2116،lmpellizzeri  من التدريب البدني التقليدي )

والدراسات الحديثة في تطوير التدريب من خلبؿ دمج الجانب البدني فضلب عن الايجابيات التي توصلت اليها البحوث 
 والجانب الدهاري ىناؾ ايجابيات اخرى بارزة  نذكر منها :

 تحستُ دافعية اللبعبتُ-1
تدريب بالكرة والالعاب الدصغرة ينتج وضعيات اللعب الحقيقية برفع عدد الوضعيات  البيوميكانكية  التي تنفذ في -2

 الدنافسة
 يدكن العمل على الجانب الخططي.-3
 .(475p.،lmpellizzeriالاحتياجات  الطاقوية قريبة جدا من احتياجات الدنافسة )-4
 التدريبات باستخدام التحضير البدني المدمج: -5-3-3
 .(78- 77 .صص ،2111)البساطي ، التدريبات الدهارية باستخداـ التحضتَ البدني الددمج -5-3-3-1
 .ريبات الدهارية البدنية باستخداـ التحضتَ البدني الددمجالتد -5-3-3-2
 .التدريبات الدهارية الخططية باستخداـ التحضتَ البدني الددمج -5-3-3-3
  (.196 .، ص2111)البساطي، الخططية البدنية باستخداـ التحضتَ البدني الددمج التدريبات الدهارية -5-3-3-4
                                                                                                                                                   الكرة الطائرة -6
                                                                                        فكرة عامة عن الكرة الطائرة:  -6-1
( لاعبتُ، ويفصل 06الكرة الطائرة ىي لعبة جماعية تتكوف من فريقتُ متنافستُ، ويتكوف كل فريق من ستة )    .

ىو لزاولة جعل الكرة  اللعبة ىدؼ ىذهمتًا، و  9×18الفريقاف بواسطة شبكة موضوعة في منتصف ملعب مقاسو 
تسقط في ملعب الدنافس، وإجباره على فقداف تناوؿ الكرة أو إعادة الكرة فوؽ الشبكة بحيث تسقط خارج الدلعب. 

ويسمح لكل فريق بلعب الكرة حتى ثلبث مرات في جانب ملعبهم قبل أف تعبر الشبكة، وتضرب الكرة بأي جزء من 
رارىا. وإذا استقرت الكرة لحظة بتُ ذراعي أو يدي لاعب ما تعتبر الكرة لزمولة الجسم فوؽ الوسط بشرط عدـ استق

ويحتسب خطأ، ويجب أف تضرب الكرة بطريقة واضحة فقط. أما إذا رفعت الكرة أو دفعت إنها تعتبر كرة لزمولة. ويقف 
فقا لدراكزىم التي يلعبونها لحظة ( ثلبثة أماما وثلبثة خلفا، وللتعرؼ عليهم فهم  يكونوف مرقموف و 06اللبعبوف الستة)

(، ويتبع التوالي عكس عقارب 2(، واللبعب الذي أمامو مباشرة مركز )1الإرساؿ يكوف اللبعب الخلفي الأيدن مركز )
                                                                                                  الساعة ويختلف مركز اللبعب في الدلعب مع كل دوراف .

ثناء التبديلبت وعند اللبعبتُ فالغرض منها ىو استخدامها للتعرؼ عليهم أ فانيلبتأما الأرقاـ الدوجودة على     .
الدوراف والتشكيلبت الخططية لجعلها أسهل. وعندما يستبعد الفريق الإرساؿ يتحرؾ اللبعبوف مكانا   مناقشة ترتيب
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ب الساعة بحيث يدور كل لاعب حوؿ الدلعب ليلعب كل مركز بالتناوب، وبمجرد لعب الإرساؿ فإنو واحدا في اتجاه عقار 
                                                                    مكاف في الدلعب للعب الكرة. يدكن لأي لاعب أف يتحرؾ لأي

لايحق لذم لعب الكرة  1،6،5لدواقف، فاللبعبوف الخلفيوف مراكزوىناؾ تحديد واحد لنمط الضربة التي قدتلعب في بعض ا
لتعتبر الشبكة في منطقة الذجوـ عندما تكوف الكرة في مستوى سطح الحافة العليا للشبكة، وىذا يؤكد أنو بمجرد أف يلف 

                                                                                                                          (.  47-45.صص ،1991فرج، وديع )لين اللبعبوف إلى الدلعب الخلفي فإنو لايسمح بأف يكونوا لاعبتُ مهاجمتُ
                                                                                         مميزات الكرة الطائرة: -6-2
                                                                                                   ة الطائرة بما يلي:تتميز الكر  
                                                                                      لا تحتاج إلى تجهيزات كثتَة أو مكلفة. -1
                                           ويدكن لشارستها بأبسط الدهارات فيها )إرساؿ من أسفل وتدرير من أعلى(. سهلة التعلم -2
                                               لا تحتاج إلى عدد كبتَ من اللبعبتُ )عدد أفراد اللبعبتُ في الفريق ستة(. -3
                                                   ـ( أو لنوعية أرض معينة.18×9من الدلعب ) لا تحتاج إلى مساحة كبتَة -4
                   لا توجد فيها احتكاؾ جسمي مع الدنافس إذ أف كل فريق يلعب في نصف ملعب مستقل عن الأخر. -5
ط لشا يعطي فرصة إلى اشتًاؾ عدد أكبر من أفراد قانوف لدس الكرة يجعل استحواذ اللبعب على الكرة لحظة لدسها فق -6

                                                                                                       الفريقتُ في اللعبة.
                                           قانوف تبديل الدراكز يقدـ فرصة لكل لاعب لإظهار قدرتو في ألعاب الشبكة. -7
يدلك اللبعب حرية أداء أي نوع من أنواع الإرساؿ، ومن ثم فإنو يستطيع القياـ بتدريب ذاتي لإتقاف مهارة الإرساؿ  -8

                                                                                    بأنواعو الدتعددة لتحستُ مستواه وإبراز مواىبو.
 تتناسب مع جميع الأعمار وتصلح لكلب الجنستُ. -9

 يدكن لشارستها في الدلبعب الدكشوفة والدلبعب الدغطاة على السواء. -10
 تعتبر رياضة ترويجية للبستًخاء وقضاء وقت الفراغ بالإضافة إلى كونها رياضة أولدبية لذا متطلباتها البدنية العالية. -11
ة الفوز بأحد الأشواط بالرغم من اللعب الرديء، على العكس من معظم الألعاب الأخرى تعطي اللبعبتُ فرص -12

 التي يكوف فيها للؤخطاء التي تؤدي في بدء اللعب تأثتَه السيئ على باقي الدباراة.
بديلبت يدكن أف تقدـ للمدرب متعة التفكتَ العقلي الدشابو للعبة الشطرنج، فالتشكيلبت الخططية والتحركات والت -13

 واستخداـ الأوقات الدستقطعة وترتيب اللبعبتُ، كلها لذا تنويعات عديدة ولذا تأثتَ على نوعية نتائج الدباراة.
بالحركات الدتباينة، فمن القوة في الضربات الساحقة، إلى استعادة الرشاقة في تغطية  تتميز اللعبة بالسرعة وتدالأ -14

 لتحرؾ بحيث يدكن الدتفرجتُ من مشاىدة الدباراة طواؿ الوقت بوضوح.الضربات في الدنطقة الخلفية، بحصر ا

ولا يفوتنا ىنا أنو مع زيادة انتشار للعبة فقد استهوى الدهتموف بها إلى تعميمها للصغار كي يدارسونها. واشتقت لعبة الكرة 
رـ من متعة لشارسة اللعبة ولشا سنة كي لا يح 12و  9الطائرة الدصغرة لتلبءـ قدرات ومهارات الناشئ الصغتَ ما بتُ 

                 .  (51-51.،ص1991)لين وديع فرج، تتصف بها من مزايا عديدة، كما أقيمت لذم فيها العديد من الدسابقات
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                                                                  خصائص الكرة الطائرة:                                -6-3
 تختص لعبة الطائرة عن الألعاب الجماعية الأخرى بما يأتي:

 يعتبر ملعب الكرة الطائرة أصغر ملعب في الألعاب الجماعية. -1
 يعتبر ملعب الكرة الطائرة أكبر ىدؼ في الألعاب الجماعية يدكن التصويب عليو. -2
 اللعبة الجماعية الوحيدة التي لا تلمس الكرة الأرض. -3
 يدكن للبعب أف يلعب في جميع الدراكز الأمامية والخلفية ما عدا اللبعب "الليبرو" في الدراكز الخلفية فقط. -4
 يدكن إعادة الكرة ولعبها حتى لو خرجت خارج الدلعب. -5
 ب الفريق الدنافس.لكل فريق ملعب خاص بو لا يدكن للفريق دخوؿ ملع -6
 لعبة الكرة الطائرة ليس لذا وقت لزدد. -7
 حتمية أداء ضربة الإرساؿ لجميع أفراد الفريق. -8
                                                                            تتميز بعدـ وجود احتكاؾ جسماني أثناء الأداء. -9

                                                                                                                      اتها.يعد الشوط وحدة مستقلة بذ 10- 
                                                                                                               سهلة التكاليف. -11
                                                                                لا بد أف تنتهي الدباراة بفوز أحد الفريقتُ. -12
                                                                       لا يدكن التقدـ بالكرة للؤماـ حيث أنها لا تدسك ولا تحمل. -13
                                                        .(16.،ص1958)علي مصطفى طو، لا يوجد بها تسليم وتسلم -14
                                                                    المهارات الأساسية في الكرة الطائرة: -6-4

في بذؿ الجهد، وتنقسم  ي بصورة تتميز بالسهولة والدقة والاقتصادالدهارات الحركية ىي القدرة على أداء عمل حرك
                                                               ( لرموعات أساسية ىي:06الدهارات الحركية في الطائرة إلى ستة )

                                                                                                              الإرساؿ. -1
 الدفاع عن الإرساؿ. -2
 الإعداد. -3
 الضرب الساحق. -4
 الصد. -5
                                                                                                                  الدفاع عن الدلعب. -6
                                                                                                        الإرسال -6-4-1
ويدكنو أف يضرب الكرة باليد  الكرة في حالة اللعب بواسطة اللبعب الذي يشغل الدكاف الخلفي الأيدن، جعل ىو

    (                                                                                                                   92.ص،)لين وديع فرج فوؽ الشبكة إلى ملعب الدنافس من بأي جزء من الذراع يهدؼ عبورىا )مفتوحةأو مقفلة( أو
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                                                                                              الدفاع عن الإرسال: -6-4-2
ىو استخداـ الكرة الدرسلة من الدنافس وتدريرىا من أسفل لأعلى نتيجة لارتدادىا على الساعدين بهدؼ توجيهها لزميل 

 .   (111.، ص)لين وديع فرج في الدلعب
استقرارىا  و استلبـ الكرة باليدين فوؽ الرأس وأمامو وتدريرىا لأعلى مع تغيتَ اتجاىها بدوفى الإعداد: -6-4-3  

                                                                                                    .                                                                                                                   (116)لين وديع فرج،  صعلى اليدين 
                                                                                                                      الضرب الساحق: -6-4-4

ا يطلق عليو أحيانا ىو عبارة عن ضرب اللبعب للكرة بإحدى اليدين بقوة لعبورىا بالكامل فوؽ أو الضرب الذجومي كم
                                                       .(136. )لين وديع فرج،ص الدستوى الرأسي للشبكة وتوجيهها لأسفل لضو ملعب الدنافس

                                                                                                                الصد: -5-4-5
ىو قياـ اللبعب أو أكثر من لاعبي الصف الأمامي باعتًاض الكرة الدضروبة من ملعب الدنافس بالقرب من الشبكة برفع 

                                                     .لعليا للشبكة ولدس اللبعب للكرةاليد أو كلتا اليدين فوؽ مستوى الحافة ا
                                                                                              الدفاع عن الملعب: -6-4-6

ساحقا من الدنافس أو الدرتدة من حائط الصد وتدريرىا أسفل يعرؼ الدفاع عن الدلعب بأنو استلبـ الكرة الدضروبة ضربا 
                                                                     .)51. ، صفرج)لين وديع  لأعلى بهدؼ توجيهها لزميل في الدلعب

                                                                                                         الاستقبال -6-4-7
رساؿ يعتبر الاستقباؿ من أىم الدراحل في كرة الطائرة لذا فمن خلبلذا نبتٍ الذجمات الاستقباؿ ىو أوؿ لدس الكرة بعد الإ

ىو حركة دفاعية ، تستعمل تركيبات دقيقة تستند على الاستحواذ على سبيا وأصعب نظرة عامة و وىي مهارة سهلة ن
أرضية الديداف وتقسيم الدسؤوليات جد لزددة من خلبؿ ىذه التشكيلبت الدفاعية الدختلفة نستطيع مزج لستلف الفوارؽ  

الذجومية لنجيد تفصيل الذجوـ ، لكن تختلف من الدفاع في الوقت الذي يستقبل الإرساؿ. 
(CARDINAL,CH,1987,P.56) ، للبستقباؿ أهمية في كرة الطائرة، فهو أوؿ تقنية دفاعية ويتًكب من

نوع طريقة خاصة لتنفيذه، ومسار خاص بو حسب الكرة بعد إرسالذا أي أنو كلما زادت فعالية  لستلفة ولكل أنواع
 الاستقباؿ وقلت نسبة الأخطاء كانت نسبة الفوز بالدباراة أكبر.

                                                                            ة استقبال الإرسال:أىمي  -6-4-7-1
يعتبر استقباؿ الإرساؿ من الدهارات الدفاعية ذات أهمية كبتَة في الكرة الطائرة فمنذ نشأتها وحتى وقتنا الحاضر تنوعت 

من أسفل وتؤدي أعلى أصبحت الطريقة الدتبعة حاليا بالاستقباؿ  وتتابعت طرؽ استقباؿ الكرة سواء بالكفتُ, والذراعتُ,
بالذراعتُ من أسفل وتؤدى باستخداـ السطح الداخلي للساعدين وذلك كصفة أف استلبـ الكرة بطريق جيدة ولتوصيلها 

  .(41.،ص1996)أكرم زكي خطايبية، للمعد بدوف تشكيل أي صعوبة لو
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                                                                                                     طريقة استقبال الإرسال: -6-4-7-2  
                                                                                            الاستعداد: -6-4-7-2-1

ة كضماف وضع جسمو خلف الكرة وحسب تقديره لضربة إرساؿ يتحرؾ اللبعب إلى الدكاف الصحيح بطريقة سريع
اللبعب الدنافس, حيث يقف اللبعب والقدماف متباعدتاف أوسع من الحوض قليلب والركبتاف مثنيتاف ثنيا خفيفا وتشكلبف 

مودي على زاوية قائمة تقريبا مع الحوض , ميل الجدع قليلب للؤماـ, ثقل الجسم موزع على القدمتُ بالتساوي, الرأس ع
مستوى الكتفتُ وتوجيو النظر إلى الدنافس والذراعاف متباعدتاف عن بعضهما مسافة حوالي اتساع الكتفتُ ولشدودتاف 

                                                                                                                       للؤماـ ومائلتاف للؤسفل.
                                                                                                           تدر حركة استقباؿ الإرساؿ بالدراحل التالية: 

                                                                                                                           التمهيدية.الدرحلة  -
                                                                                                           الدرحلة الرئيسية.  -
                                                                    .   (71-69ص . )علي مصطفى طو،ص الدرحلة الختامية -
                                                                                                   :المرحلة التمهيدية -6-4-7-2-2

يث يقدـ اللبعب والقدمتُ أوسع  من الحوض يتحرؾ اللبعب في اتجاه الكرة ليأخذ وقفة للبستعداد خلف الكرة ح
قليلب والفخذاف  مع الساقتُ يشكلبف زاوية قائمة وميل الجذع قليلب للؤماـ الرأس عمودي على الكتفتُ,  مثنيتافوالركبتاف 

سفل الذراعاف لشدودتاف للؤماـ وىي الساعدين لبعضهما مع وضع اليد منقبضة داخل الأخرى, ويزداد انثناء الركبتتُ للؤ
                                                                                                     لحظة التأىب للبستلبـ الكرة.

                                                                                 المرحلة الرئيسية: -6-4-7-2-3
يبدأ اللبعب بفرد أجزاء الجسم للؤعلى, فيبدأ بفرد ) Flat surfa cdلدلبمسة سطح الساعدين)عند وصوؿ الكرة 

القدمتُ فيكوف البدء في الخلفية ثم الساقتُ )مفصل الركبة(, ويتبعو مفصل الفخذ والجزء العلوي من الجسم للؤماـ 
لفعلي, وذلك أثناء فرد الجذع, وتعدد مقدار والأعلى, ثم تتحرؾ الذراعتُ مفرودتتُ من مفصل الكتفتُ دوف اشتًاكهما ا

الدسافة بتُ الذراعتُ والجذع)الجزء العلوي من الجسم( في لحظة استلبـ الكرة على بعد اللبعب من الشبكة, فكلما كاف 
اللبعب قريبا من الشبكة زاد ارتفاع الذراعتُ للؤعلى, وتلعب الكرة بأكبر سطح لشكن للساعدين, ويعتمد فرد أجزاء 

                                                                 سم على قوة واتجاه والدسافة الدراد تدرير وتوجيو الكرة إليها.الج
                                                                                        المرحلة الختامية: -6-4-7-2-4
عب في فرد جميع أجزاء الجسم إلى أف يصل إلى الوقوؼ على الأصابع والاستعداد كمتابعة عملية للعب يستمر اللب     .

ظروؼ اللعب واتجاه ومكاف استلبـ الكرة كالدفاع باليدين بجانب الجسم, السقوط والطتَاف  تتطلبوذلك حسب ما 
                                                                                (71.)علي مصطفى طو،ص والدفاع بيد واحدة

                                                                         التحكم التقني في حركة استقبال الإرسال: -6-4-7-2-5
تقتٍ ىو عبارة عن درجة عالية من مراقبة الفعالية في استعماؿ التقنية ىي لرموعة إجراءات ومناىج فنية ,التحكم ال     .
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الحركات التقنية وفي السيطرة الدتناىية في الحركة الدستعملة كثتَا في استقباؿ الإرساؿ منذ الألعاب الاولدبية في طوكيو سنة 
                                                      .(PLOINI,M,2001,P.112ـ وىي الاستقباؿ باليدين)1964

ولة عن فعالية الذجوـ بالنسبة للفريق بحيث أف رمي الكرة عند استقبالذا باليدين يجب ىذه الحركة التقنية ىي الدسؤ      .
 . (ANDR,G,2006,P.36)لذجوـ أف تكوف موجهة لضو الدعد عند الشبكة بسرعة واتجاه ملبئمتُ كتًكيبة ا

                                                                                        ال باليدين:أىداف الاستقب -6-5
                                                                                                                      أىدافها:

                                                                                                ركة دفاعية(.منع الكرة من ملبمسة الأرض )ح  -
                                                                       توجيو الكرة إلى الشبكة للقياـ بالذجوـ )حركة ىجومية(.  -
                                                                                                   دفاعية:الحركة التقنية ال -6-6

الأىم في ىذه الحركة عند استقباؿ الإرساؿ )مثل كل الحركات التقنية في ، )الاستقباؿ باليدين( عند استقباؿ الإرساؿ
توقع في أقل وقت لشكن نقطة رمي الكرة أو مكاف سقوطها أو موقع إرسالذا، الكرة الطائرة( ىو التسابق والتنافس ... وال

جيد ىناؾ نقاط ىامة وتحليل اتجاه الكرة ىو استمرارية من البداية حتى الوصوؿ للمستوى العالي، وللوصوؿ إلى استقباؿ 
                                                                  يجب مراعاتها:                                                                  

                                                                     النسبة للكرة وإتقاف مسار الكرة.الانتقاؿ والتموقع، التدخل التقتٍ ب
جدا، و الجاىزية لتنفيذ أي حركة بحيث يكوف في  التصرؼ التحضتَي من أجل الانتقاؿ مهم ،الانتقاؿ و والتموقع

وضعية رجلتُ متباعدتتُ قليلب عن بعضهما وفي حالة إنشاء لكي يكوف ىناؾ تحرؾ سريع، والتموقع يكوف بحيث أف 
                                                                               اللبعب يأتي خلف الكرة أي يكوف في مواجهتها.

                                                                                                  ملامسة الكرة: -6-7
يكوف وزف الجسم موزعا على الرجل  من الأفضل أف تتم ملبمسة الكرة بالوجو الداخلي للساعد، وفي لحظة ملبمسة الكرة

ية، والكرة بعد الدلبمسة تكوف موجهة إلى الذدؼ الدسطر )الدعد( عن طريق اليدين اللذين الخلفية لضو الرجل الأمام
             اتجاه الدعد ومن أجل القياـ بالاستقباؿ باليدين فإننا لصد دائما النقاط الدشتًكة  بتمادي حركتهما في

 .(ANDR,G,2006,P.28التالية:)
زي وملتصق بالإبهاـ الآخر أما بالنسبة لدوضع الأصابع فإنها تختلف حسب الددرب مرفقي اليدين متلبصقتتُ، والإبهاـ متوا

                                                                                            أو الددرسة، ولصد ثلبث طرؽ أو وسائل:
                                                                             اليد مع اليد تكونا متلبصقتتُ ومتوازيتتُ. -
                                                                       اليد مع اليد والأصابع تكوف متشابكة فيما بينها. -
      سر، والعكس بالنسبة للؤيسر.لكمة في لكمة بحيث لاعب أيدن يغلق يده اليمتٌ مشكلب لكمة ويخيطها بيده الي -
وبهذا فإف اللبعب في الدستوى العالي لا يكفي أف تكوف لديو ىذه الدعلومات فقط بل يجب عليو تطبيقها إراديا        .
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وأوتوماتيكيا، وإذا لم نوقف في تطبيق وتعلم ىذه التقنية فيمكن أف تكوف سببا رئيسيا في فشل الفريق لو كاف يدلك 
 . (ANDR,G,2006,P.28اجمتُ.)أحسن الده

                                                                                                    مبادئ أساسية لاستقبال الإرسال: -6-8   
الصدر، لكن إذا لم يكن الانتقاؿ لضو الكرة واستقبالذا مباشرة أماـ الجسم لا تستقبل الكرة أعلى  استقباؿ الإرساؿ ىو  .

ىناؾ وقت كافي لانتقاؿ اللبعب جانبيا واستقباؿ الكرة مباشرة، فإف استقباؿ الإرساؿ يدكن أف يتم بتحريك الذراعتُ 
مع تقدير اتجاه الكرة لوصولذا إلى الدعد، اتجاه الكرة الإرساؿ تتغتَ فجأة تقريبا على مستوى علو الشبكة وعلو أكتاؼ 

الأمامي، عندما يستقبل أي لاعب إرساؿ ذات مسار متغتَ )متموج( فيجب أف يلبحظ الكرة بحذر اللبعبتُ في الخط 
 .(Holqy et ikedak,1991,pp.38 -85)وأف يكوف متجها بجسمو لضو الدعد قبل أف يستقبل الإرساؿ

                                                                    تأثير تغيير قانون الإرسال على استقبال الإرسال: -6-9 
السهلة والصعبة في  الاستًاتيجيةعلى مستوى الذكور فإنو من الصعب استقباؿ الإرساؿ نظرا لصعوبتو، وىذا بسبب     .

ستعمل الإرساؿ نفس الوقت من حيث المجازفة والدخاطرة الكبتَة في القياـ بالإرساؿ، ومن جهة نظرا تقنية فأغلبية الفرؽ ت
باليوناف، بحيث يسمح بإجراء  1994قانوف الإرساؿ عدؿ بعد بطولة العالم احق ويكوف مركزا لضو مستقبل معتُ ،الس

منطقة الإرساؿ                                                             الإرساؿ من أي موضع خلبؼ الخط الخلفي.
                                                                                                       .أمتار عرض3ـ طوؿ و4,5استقباؿ الإرساؿ لذا  مناطق، كل منطقة 6الاستقباؿ إلى  مقسمة إلى ثلبثة مناطق، ومنطقة

                                                                                        الوضعيات التنظيمية لاستقبال الإرسال: -6-11
                                                                                                                  وضعيتي: المجموعة الأولى: تتًكب من الوضعيتتُ الدعروفتتُ القديدتتُ والأكثر أمانا، هما

                                                                  .(Wاستقباؿ الإرساؿ بتشكيل حرؼ )  فيلاعبت5ُ -
                                                                               (.Uفي استقباؿ الإرساؿ بتشكيل حرؼ ) لاعبت4ُ -

                                                           الوضعيتتُ الأكثر ايجابية والأكثر مريحة حقيق هما وضعيتي: أما المجموعة الثانية فتحتوي على
                                                                                      في استقباؿ الإرساؿ.تُ لاعب 03 -
                                                                                    ستقباؿ الإرساؿ.( في ا2ولاعبتُ اثنتُ ) -

ومعتٌ وضعية استقباؿ الإرساؿ في العمل على احتلبؿ أكبر مساحة في الدلعب، ويكوف ىذا التقسيم منظما بتُ اللبعبتُ 
بما أننا نتكلم عن الدستوى العالي فوضعية استقباؿ الإرساؿ لتفضيل أكبر عدد منهم للقياـ بالذجوـ من جانب آخر، و 

                                                                                           تكوف بلبعبتُ اثنتُ أو ثلبث لاعبتُ.
                                                                        لاعبين لاستقبال الإرسال: وضعية ثلاثة -6-11-1
اللعب، تصرفات، وظائف، وحركات، بما أف كل ىذا ينصب  ىي رد فعل تحليل منطقي للتطورات في تركيب أنظمة   .

                                                                                 حوؿ الحصوؿ على الإلصازات في الدستوى العالي.
واستخلصنا في السنوات الأختَة اختلبفا ملحوظا في اللعب حوؿ استقباؿ الإرساؿ، وحسب الدراسة التي أجريت حوؿ 

% في أطر الدستوى العالي بنسبة 10إلى  8( لوحظ اختلبؼ بتُ 1992الفرؽ الدشاركة في الألعاب الأولدبية )برشلونة 
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 . ( (Berthold et timermman,1991,p.23،% بالنسبة للذكور85% بالنسبة للئناث و 75
من ناحية اللعب في استقباؿ الإرساؿ تتم بعدة حيل وتدابتَ، ىذا ومع ظهور التخصص في مركز الذجوـ والدفاع، ومع 

خاص في استقباؿ الإرساؿ، وإعفاء الدهاجمتُ من القياـ بالاستقباؿ أي  تغيتَ تفكتَ الددرب شيئا فشيئا باستعماؿ لاعب
اختزاؿ عدد اللبعبتُ الدستقبلتُ للئرساؿ، وىذا طبعا يكوف نتيجة لتدريب خاص ولسصص، ىذه الوضعية تؤمن تغطية 

.                                     ((Berthold et timermman, p.26للمناطق الحساسة في الدلعب
                                                         .لاعبتُ 03اتجاه الحركات للبعبتُ في وضعية استقباؿ الإرساؿ بػ 

حة ( لاعبتُ تأخذ بعتُ الاعتبار مت ىو آت من الإرساؿ، والوضعية منزا03توجيو اللبعبتُ في وضعية الاستقباؿ بػ )
اللبعب المحور يتمركز بتُ لاعبتُ، تقريبا يكونوا متباعدين فيما بينهم، وىذه ، لضو اليسار أي لذا علبقة مباشرة مع الدرسل

                                                       يدكن أف تتغتَ على حساب مراكز اللبعبتُ وتخصصهم. الوضعي
مركزة حوؿ اتجاه الإرسالات والانتقاؿ من موضع إلى موضع آخر داخل الدلعب، مسؤوليات اللبعبتُ تكوف موجهة و 

اللبعبتُ الدستقبلتُ للئرساؿ يوجدوف في الخط الأمامي وتكوف جد  ومشكل ىذه الوضعية تتمثل في توفر الدهاجمتُ بما أف
                                                                                     في الدنطقة الخلفية. معقدة إذا كاف الدعد

                                الذجومي. أو ثلبث لاعبتُ في وضعية استقباؿ الإرساؿ يشاركوف كذلك في اللعب فاثناف لاعبا
                                                                           وضعية لاعبين اثنين لاستقبال الإرسال: -6-11-2

الأمريكي على الديدالية الذىبية، أصبح  بعد بداية نظاـ اللعب بلبعبتُ اثنتُ في استقباؿ الإرساؿ والتي حصل بها الفريق
الدستوى العالي، وبإعانة من لاعب ثالث في  ىذا النظاـ ىو السائد والنوعي الفعاؿ للفرؽ الذكور في الكرة الطائرة ذات

                                                         ضروريا في حالة استقباؿ إرساؿ ساحق صعب. استقباؿ الإرساؿ يكوف
ىذه  وفي ىذا النظاـ يحتاج الفريق إلى لاعبتُ اثنتُ متخصصتُ، يدلكوف استقباؿ جيدا وىجوما جيدا في نفس الوقت،

استقباؿ الإرساؿ وتوفر الدهاجمتُ ليس فقط في الخط الأمامي بل كذلك في  التشكيلة تفضل كليا تخصص اللبعبتُ في
كل اللبعبتُ، لذذا السبب فإف ىذه الوضعية ىي الدستعملة كثتَا في ه الوضعية تطبق التنظيم الذجومي لالخط الخلفي، وىذ

مرتفعة   اللبعبتُ تسمح بتغطية كاملة للملعب وبما أف الشبكة  ورفولوجيةمالكرة الطائرة رجاؿ، بدوف أف ننسى بأف 
                                                                                                     .(timermma ,p.28 Bertholdet) مقارنة بالإناث لشا يسمح بتخفيض الإرساؿ الذجومي بعض الشيء

( الدلعب، ويكونوف تقريبا متجهتُ لضو 3/2ه الوضعية تنزاح نوعا ما إلى اليسار، واللبعباف يعملبف على تغطية ثلثي )ىذ
الإرساؿ، كل واحد لو منطقتو التي يجب عليو تغطيتها، كما أنو لا يوجد لاعب آخر في الخلف يؤمن استقباؿ الإرساؿ 

 للملعب(، وبالتالي يجب على اللبعبتُ التحرؾ في جميع الاتجاىات.    إذا كاف الإرساؿ طويل )موجو لضو الخط الخلفي 
الانتقاؿ في جميع الاتجاىات يكوف من الصعب القياـ بو بصفة نظامية وىذا لعدة أسباب من بينها أف الددرب يجب أف  

                                   يكوف حذرا لأمر الدوراف وىذا لاجتناب وجود اللبعبتُ في الخط الأمامي في نفس الوقت.
ونستخلص وجود مشكلتُ مهمتُ في وضعية استقباؿ الإرساؿ بلبعبتُ اثنتُ الانتقاؿ وتغيتَ الأماكن تكوف نسبية 

(، تكوف ىناؾ صعوبة بالنسبة للبعب الدوجود في الخط الأمامي 6(و)5ومرتبطة مع الدعدف وبالأخص إذا كاف في الدركز )
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، وبالتالي يصبح من الضروري مشاركة ىذا الدهاجم في الدورات الذجومية  للبستقباؿ الإرساؿ في التوجو مباشرة إلى الذجوـ
(، واللبعبتُ الدتخصصتُ في الاستقباؿ ىم كذلك متخصصتُ في الذجوـ 2(و)4عن طريق كرات عالية في الدنطقتتُ )

                                                        القوي، وىذا الدور يتطلب تركيز كبتَ جدا في كل لحظات اللعب.
                                                                       خطوات تدريب مهارة استقبال الإرسال: -6-11-3

                                                                                                           شرح الدهارة وعرضها:
                                        تأدية الدهارة بدوف استخداـ الكرة حتى يتعود اللبعب على وقفة الاستعداد الصحيحة.

                                                                    الكرة من قبل الزميل لو.تأدية الدهارة وذلك باستخداـ قذؼ 
                              قذؼ الكرة بواسطة اللبعب نفسو عاليا عدة مرات وقف الاستعداد ويقوـ بعملية الدفاع عن الإرساؿ.

رة والآخر على الخط الدقابل للملعب يقوـ أحدهما بإرساؿ يقف لاعباف أحدهما على خط جانب ملعب الكرة الطائ
                                                 التنس ويؤدي الآخر الدفاع عن الإرساؿ والتدرج في زيادة الدساحة بينهما.

 لاعب معتُ، حيث يبدأ أداء الإرساؿ من منطقة الإرساؿ إلى الددافع وعليو استقباؿ الكرة بطريقة صحيحة وتوجيهها إلى
                                                                            الإرساؿ بقوة بسيطة ثم التدرج كزيادة قوة الإرساؿ.

توجيو الإرساؿ إلى أي مكاف في ملعب وعلى اللبعب الددافع لزاولة الدفاع عن الإرساؿ باستقباؿ الكرة بشكل صحيح 
                                                                                                      ها إلى نقطة معينة.وتوجيه

                 أداء أنواع لستلفة ومتباينة القوة، وىي الددافع الدفاع عنها بتوجيهها إلى لاعب معتُ أو نقطة معينة في الدلعب.
                                                         ساؿ باستلبـ الكرة وتوجيهها إلى اللبعب الدعد بدقة.الدفاع عن الإر 

 الدفاع عن الإرساؿ باستلبـ الكرة وتوجيهها إلى الدعد في مراكز لستلفة من أجل إشراؾ اللبعب الضارب في التدرب.
                                                          كرة وتوجيهها إلى اللبعب الدعد.الدفاع عن الإرساؿ بلبعبتُ أو ثلبثة باستلبـ ال

.  (73-72ص. ،ص2116)علي مصطفى ،ربط عملية الدفاع عن الإرساؿ مع خطط الفريق وبناء عملية الذجوـ
                                                                                                                     المراىقة: -7
                                                                                                   تعريف المراىقة: 1--7

راىق الفلبح أي قارب الدراىقة إحدى الدراحل العمرية الذامة في حياة الإنساف، وتعتٍ في الأصل اللغوي: الاقتًاف ف
 .                                       (157. ،ص1991)مخائيل ابراىيم ،رىقا أي قريب منو" الشيءالاحتلبـ، ورىقت 

وكلمة الدراىقة اصطلبحا تدؿ على مرحلة النمو الدتوسطة بتُ الطفولة والرشد الذي يسبب كثتَا من القلق والاضطراب 
الدرحلة "مرحلة أزمة نفسية" كما يتم في ىذه الفتًة نضج الوظائف البيولوجية والفسيولوجية النفسي ويشار إلى ىذه 

والجسمية عموما حيث يبدأ الطفل بالشعور بنفسو جراء كل ىذه التغتَات الجسمية البارزة التي تفاجئو ويشتد نقده لنفسو 
                                           لى النقد لديو.ولغتَه فيصبح شديد الحساسية للمدح واللوـ من جراء بروز القدرة ع

فالدراىقة بالدعتٌ العاـ ىي الدرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد فهي عملية بيولوجية حيوية عضوية في بدايتها وظاىرة 
                                                     ليو الدرء من طفولتو إلى رجولتو.اجتماعية في نهايتها، كما تعتبر جسر يعبر ع
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أنها أكثر من فتًة عبور من الطفولة إلى الرشد الدراىقة فيعرفها زين عباس عمارة"قد تعددت أقواؿ العلماء حوؿ تعريف ف
 ،صة")زين عباس عمار ولذا ميزات خاصة فإذا كانت الولادة تاريخ بداية الطفولة فإف الدراىقة ىي تاريخ بداية الرجولة

.396)                                                                                                                    .  
في قاموسو الدراىقة بأنها مرحلة انتقالية من فتًة الطفولة إلى الرشد،  Robert Siyllamy 1980وكما يعرفو أيضا 

التي يعيش فيها الدراىق، لذذا ليس من السهل إعطاء تعريف موحد للمراىقة لأف مفهومها  وتختلف طبيعتها حسب ثقافة
سنة.  17-15يتنوع حسب الأوساط والثقافات في لرتمعات لستلفة، ولكن لضن في بحثنا ختَنا فئة عمر معينة وىي 

  والتي تعتٍ ما بتُ فتًة البلوغ ومرحلة الرشد.
                                                                                           خصائص مرحلة المراىقة:  -7-2
                                                                                          الخصائص الجسمية: -7-2-1
                                                                                            النمو الجسمي: -7-2-1-1

تدتاز مرحلة الدراىقة بسرعة النمو الجسمي واكتماؿ النضج، حيث يزداد الطوؿ والوزف وتنمو العضلبت والأطراؼ، ولا 
اف الدراىق القدرة يتخذ النمو معدلا واحدا في السرعة في جميع جوانب الجسم، كذلك يؤدي سرعة النمو ىذه إلى فقد

على الحركة ويؤدي ذلك إلى اضطراب السلوؾ الحركي لدى الدراىق، كذلك يلبحظ زيادة إفرازات بعض الغدد وضعف 
)عبد الرحمن   بعضها الأخر، فالغدة النكفية يزداد إفرازىا ويؤدي إلى سرعة النمو في العضلبت وخلبيا الأعصاب

                                                                          .                          (46.كيسوي،ص
"وتبدأ معظم زيادة معظم زيادة الطوؿ في الساقتُ أولا ثم بعد ذلك في الجذع وتحدث ىذه الزيادة أولا في اليدين والرأس 

                           .(38.، ص1986 ،.)محمد إسماعيلوالأقداـ، أما أخر جزء تكتمل فيو ىذه الزيادة فهي الأكتاؼ
"وكذلك تنمو الأجزاء العليا للجسم قبل الأجزاء السفلى، فتزداد الدسافة السطحية كجبهة الدراىق في إبعادىا الطويلة 

 ،ص1971،بلير جانوالعريضة وينحصر كمدة الشعرإلى الوراء ويغلظ الأنف ويتسع الفم وتتصلب الأسناف وتغلظ")
.111)                                                                                                              

                                                         وينمو الفك العلوي قبل الفك السفلي ليزداد بذلك تشوه معالم الوجو.
يتوجب  و .( 56. ،صالوافي.)عبد الرحمن اية الدرحلة ويبقى النضج الجسمي نهائياوتكتمل الأسناف الدائمة مع نه

على الدراىق أف يكوف ملما بالعادات الصحية وأف يدارسها فعليو الاىتماـ بالراحة والطعاـ حتى لا يعوؽ نموه، حيث تبرز 
فالصحة تعد أمرا ىاما في ىذه الفتًة نظرا  أهمية كل منهما بالنسبة لدا تتميز بيو ىذه الفتًة من سرعة النمو وبالتالي

                                                    الدراىق ويعيشها وما يدكن أف يتًتب عنها. يوجههالتداخل الدشكلبت التي 
                                                                                           النمو الجنسي: -6-7-1-2
تبدأ وظائف الجنسية في الظهور في ىذه الدرحلة نتيجة لنضج الغدد الجنسية، ويصاحب نمو الوظائف الجنسية ىذه      .

ضخامة صوت الدراىق وبالنسبة للئناث يصاحب نمو نمو الشعر تحت الإبط وفوؽ العانة، ونمو الشارب والذقن، وكذا 
الوظائف الجنسية بروز في الصدر وكذلك تنمو الأرداؼ ويتسع الحوض وتظهر نعومة الصوت، وتؤدي ىذه التغتَات إلى 
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                            . (29.)عبد الرحمن كيسوي،ص إحساس الدراىقة بأنها شابة يافعة، وإلى الرجل بأنو أصبح رجلب بالغا
النمو الطولي والوزف ويتعلق الددى الزمتٍ كسرعة النمو على بدء ىذه الظاىرة، فالذين يبدأ نموىم الطولي باكرا، ينتهي      

مبكرا، والذين نموىم الطولي متأخرا، ينتمي متأخرا فصوؿ الجسم وقصره، يرتبط ارتباطا كبتَا بنمو الجهاز العظمي فهو 
لف باختلبؼ فتًات النمو "ففي الديلبد يتساوى الجنساف الذكور والإناث وفي سنة الرابعة للميلبد تسبقو الأنثى، يخت

، ويسبقها بعد 14، ويقتًب النمو العظمي للفتى من الفتاة في سن 17وتصل عظاـ الفتاة إلى اكتماؿ نضجها في سن 
                                                                               .(234.،ص1991ي السيد،ه)فؤاد البذلك"

                                                                                        النمو الحركي: -7-2-1-3
وؿ والوزف بنسب متفاوتة ىي عظاـ الجسم يرى الدكتور عماد الدين إسماعيل أف التغتَات السريعة التي تحدث في الط

الدختلفة قد تنشأ عنها بعض الاضطرابات في الحركة والتوازف، ذلك أف العادات أو الدهارات الحركية التي اكتسبها الدراىق 
                                . (236.,ص1982إسماعيل, لدينا)عماد بح غتَ لردية في ىذه الفتًةفي طفولتو السابقة تص

أو بعبارة أخرى وجب تعبتَىا على حساب الدتغتَات الجديدة التي ظهرت على الأعضاء ولا في الدظاىر الخارجية      .
ويظهر التذبذب الانفعالي في سطحية الانفعاؿ وفي تقلب سلوؾ وتصرفات الكبار أو قد يلبحظ النقائص الانفعالي كما 

لانفعاؿ بتُ الحب والكره والشجاعة والخوؼ أو حتُ يتذبذب الدراىق بتُ الانشراح والاكتئاب وبتُ يحدث بتذبذب ا
وبتُ الانعزالية والاجتماعية، الحماس واللبمبالاة، ويلبحظ الخجل والديوؿ والانطواء ومنو وجب على  والاتحادالتبيتُ 

ة ومن ىناؾ قد تختلف تلك الركونة العادية التي تشهد فيو، الدراىق أف يكيف حركتو مرة ثانية إزاء ىذه التغتَات الجديد
                                                        وقد يكوف ىذا الأختَ تعليقات من الآخرين تؤدي إلى خجل الدراىق ىذه التغتَات.

      ..                                                                                الخصائص الفيزيولوجية: -7-2-2
والذي سنشتَ إليو باختصار "تضم الغدة  الغديإف الكلبـ عن الخصائص الفيزيولوجية يدر حتما بالكلبـ عن النمو 

يبقى ىرموف النمو الذي تفرزه الغدة النخامية قويا في الدراىقة نتيجة كنشاط الغدد الجنسية، و  التيموسيةالصنوبرية والغدة 
في تأثتَه على النمو العظمي خلبؿ الدراىقة، حتى تؤثر عليو ىرمونات الغدد الدرقية بالنضج الجنسي، فتزداد في بدء 

                                           .(234.،ص1991ي السيد،به)فؤاد الالدراىقة، ثم تقل بعد ذلك بقرب نهايتها".
ففي ىذه الدرحلة يقاس نمو الأجهزة الداخلية بمدى قدرتها على تحويل وتدثيل الدواد الغذائية إلى دـ وخلبيا جديدة، 

                                                    وإصلبح الخلبيا التالفة وتزويد الجسم بالطاقة الحيوية الضرورية لو.
وتبدو أثار الجهاز الدوري في نمو القلب والشرايتُ، ويبدأ مظهر ىذا النمو في الدراىقة في زيادة سريعة في سعة القلب، 
تفوؽ في جوىرىا سعة وحجم وقوة الشرايتُ، حيث يؤثر ىذا الضغط في كلب الجنستُ وتبدو أثاره في حالات الإغماء 

                                                                                           والأعباء والصداع والتوتر والقلق.
ويضيف الدكتور زىراف: "إف النمو الفيزيولوجي في ىذه الدرحلة يتابع تقدمو لضو النضج، حيث تقل ساعات النوـ     .

)زىران حامد  "الدـ تدريجيا وتفقص نبضات القلبعن ذي قبل، لتزداد الشهية والإقباؿ على الأقل، كما يرتفع ضغط 
                                                                                                                           ( 1938عبد السلام زىران،
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                                                                                        سنة: 17إلى 15دور الرياضة عند الفئة من  -7-3
ف الإنساف عبارة عن وحدة متكاملة كفلب وجسما وجدانا، فلب يستطيع أف يقوـ بتجربة حركية لوحدىا، بل لابد إ    .

الدوقف أصبحت الرياضة تهدؼ إلى تنمية الناشئ  من عملية التفكتَ في الأداء الحركي مع الانفعاؿ والتصرؼ وإزاء ىذا
تنمية كاملة من الناحية الصحية والجسمانية والعقلية والاجتماعية، والنهوض بو إلى الدستوى الذي يصبح فيو فعلب في 
تو لرتمعو ووطنو وراعت في ذلك مراحل نمو الفرد وقسمتها ووضعت لذا برامج معدلة تتماشى مع ميولو ورغباتو و انفعالا

وتكوينو الجسماني وإعداده الصحي حتى تصل إلى الذدؼ وضعتو ضمن أغراضو العامة والتي ندرجها حسب: علي بشتَ 
                                                                                                                                   الفاندي:

                                                                                                          البدنية. تنمية الكفاءة
                                                                                                         تنمية الكفاءة الحركية.

                                                             .(16.،ص1983)علي بشير إبراىيم حمونية زايد، العقليةتنمية الكفاءة 
                                                                                          علاقة المراىق بالرياضة: -7-4

مع فرويد في اعتبار اللعب والنشاط الرياضي كمنخفض للقلق الذي ىو وليد الإحباط، ( 1983يتفق ريتشلرد ادرلداف )
ومن شأنو أف يعرقل الطاقة الغريزية للنمو، فعن طريقة اللعب يدكن للطاقة الغريزية أف تتحرر بصفة اجتماعية مقبولة أف 

الطفولة وبالتالي التحكم في ذاتو وفي الواقع يستطيع الدراىق على الأقل التحكم في حركاتو اللبشعورية الدرتبطة بمرحلة 
وبفضل اللعب والنشاط الرياضي يتمكن الدراىق من تفستَ وتقويم إمكاناتو الفكرية والعاطفية والبدنية ولزاولة تطويرىا 

نا عن صدى باستمرار الفكرية والعاطفية والبدنية ولزاولة تطويرىا باستمرار كما تسمح لو بالانفصاؿ الدؤقت من الواقع بحث
 واقعي.

( أف اللعب والرياضة أنماط الصراع الرمزي الذي تولده النزوات الجنسية 1942) Moninjerكما يرى منجر      
والعدوانية يدكن التحكم فيها وتوجيهها بفضل لشارسة الرياضة باعتبارىا الوسيلة الوحيدة التي تدكن الدراىق من إثبات ذاتو 

 فعالاتو وبالتالي الاندماج قصد التكيف الاجتماعي.وتكوين ىويتو والتحكم في ان
إف من ظواىر الشباب الدعاصر كما قاؿ: "إريك اريكسوف" تتمحور أزمة تكوين الذوية فيتوقف لصاح الشباب في     

 تخطي ىذه الأزمة على كيفية مواجهتهم لدشاكلهم والدشكلبت الأساسية في ىذه الدرحلة من تحقيق السيطرة الذاتية على
                        .(445- 444،ص ص .1965،)محمد الأفندي الدوافع الجنسية والعدوانية حتى يتم التحكم فيها دوف كبتها

 التطور البدني لدى المراىقين: -7-5
 التالي:للتدريب، ىنا يدكننا طرح السؤاؿ  الحمليإف رياضة الدستوى تتطلب تدريبا إجباريا وأكثر تعقيدا لدبدأ التدرج     

                                                                         إلى أي حد يدكننا الوصوؿ بالدراىق بواسطة التدريب؟ -
إذا علمنا أف الدراىقة تتميز بنمو وتطور متواصلتُ، ىذا النظاـ سريع والتغتَات تظهر جليا ىناؾ ثلبثة عوامل تؤثر في 

 (HADJ SAHRAOUI HAMENIkk,1995 النمو.)
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                                                                                                     الدراسات السابقة:8-
أهمية كبتَة للباحث لدالذا من معلومات ومرتكزات يعتمد عليها في بناء البحث وتركيبو  والدشابهةإف للدراسات السابقة 

ولقد تسن لنا مراجعة  ،(45.ص2111)بكلي عيسى ،جيا ومعرفيا بشكل مقبوؿ من ناحية الإطار أو الرصيد منه
    بحثنا. لا لصازبعض الدراسات الدشابهة وذلك للبستفادة من مضمونها ونتائجها 

                                                                                     3شهادة الدكتورة جامعة الجزائر  2114مسيلتي لخضر سنة سة ادر : الأولى دراسةال  
توظيف برنامج تدرييبي مقتًح لتحضتَ البدني الددمج في تنمية القوة و السرعة و أثرهما على تطوير الدهارات  العنوان :

                                                                                             الأساسية في كرة القدـ.
سنة لتنمية القوة و  20تصميم برنامج تدريبي مقتًح للتحضتَ البدني الددمج للبعبي كرة القدـ اقل من  - الهدف:
                                                                                                                        السرعة.

في تطوير الدهارات الأساسية للبعبي كرة معرفة مدى تأثتَ و فعالية بالبرنامج التدريبي الدقتًح للتحضتَ البدني الددمج 
             .                                                                                                              القدـ

                                              معرفة الفروؽ في نتائج الاختبارات البدنية و الدهارية البعدية بتُ العينة الضابطة و التجريبية .
                                                                                                               الفروض :

 20البرنامج التدريبي الدقتًح للتحضتَ البدني الددمج يؤثر ايجابيا في تنمية القوة و السرعة لدى لاعبي كرة القدـ اقل من  -
                                                                                                                       سنة.

البرنامج التدريبي الدقتًح للتحضتَ البدني الددمج يؤثر ايجابيا في تنمية الدهارات الاساسية لدى لاعبي كرة القدـ اقل من  -
                                                                                                              سنة. 20

                   ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية في نتائج الاختبارات البدنية و الدهارية البعدية بتُ المجموعة الضابطة و التجريبية.
                                            و طبيعة البحث.لقد تم استخدـ الباحث الدنهج التدريبي بما يتماشى  المنهج :

       .سنة  لفريق سيدي لخضر و فريق سيدي علي 20اقل من : شملت عينة البحث في الدراسة التجريبية العينة 
                                            الدهارية ، استمارة استبيانية ، الوسائل البيداغوجية .و : الاختبارات البدنية  الأداة

 أىم الاستنتاجات :
اف استخداـ البرنامج التدريبي الدقتًح للتحضتَ البدني الددمج أثر ايجابيا في تنمية القوة و السرعة لدى لاعبي كرة القدـ  - 

                                                                                                    سنة. 20اقل من 
البرنامج التدريبي الدقتًح للتحضتَ البدني الددمج يؤثر ايجابيا في تنمية الدهارات الاساسية )ضرب الكرة بارأس لابعد مسافة 

                                                                                ، ضرب الكرة بالرأس ، الركض الدنعرج( .
لاختبار البعدي للعينة التجريبية في ىناؾ فروؽ ذات دلالة احصائية في الاختبار القبلي و البعدي بتُ العينتتُ ولصالح ا

                                                                                 الاختبارات البدنية وفي القوة و السرعة.
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في الاختبار القبلي و البعدي بتُ العينتتُ ولصالح الاختبار البعدي للعينة التجريبية في  يةإحصائىناؾ فروؽ ذات دلالة 
 الاختبارات الدهارية لبعض الدهارات الأساسية لكرة القدـ.

                                                                                                                              أىم التوصيات :
- تعميم استخداـ البرنامج التدريبي الدقتًح لتحضتَ البدني الددمج للبعبي كرة القدـ لكل الفئات و لكلب الجنستُ -

                                                   استخداـ التحضتَ البدني الددمج للفرؽ التي لا تقوـ بتطبيق التدريب يوميا.
                                                                  لاىتماـ بالتحضتَ البدني الددمج للفئة العمرية الاخرى.ا-
) ماسيلتي لخضر، الاىتماـ بتطوير الدهارات الأساسية و عدـ إهمالذا حتى بعد إتقانها و خاصتا في تدريب الناشئتُ  -

2114.)                                                                                                               
                                                                                    .شهادة المجيستر جامعة مستغانم 2111فغلول سنوسي درسة  الثانية: دراسةال

          رنامج تدريبي باستخداـ تدارين مندلرة بالكرة للتطوير تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدـ.   : اقتًاح بالعنوان
                                                                                                               : الاىداف

تعرؼ  - (19-17ندلرة بالكرة للتطوير تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدـ )اقتًاح برنامج تدريبي باستخداـ تدارين م -
                                على فاعلية التمارين الددلرة بالكرة لتطوير بعض القدرات الفسيولوجية لتحمل السرعة.

                                                                                                                 الفروض: -
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى تحمل السرعة بتُ العينة الضابطة و العينة التجريبية و لصالح العينة  -

                                                                                                                التجريبية.
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ العينة الضابطة و العينة التجريبية في الاختبار البعدي لصالح ىذه الأختَ في   -

                                                                                     نتائج بعض القدرات الفسيولوجية لتحمل السرعة.
                                             : لقد تبع الباحث الدنهج التجريبي الدسحي بما يتناسب وطبيعة الدشكلة.المنهج
                                                                                     : عينة من ناشئي فريق ترجي مستغالً.العينة

                                                                                                              أىم الاستنتاجات:
تجريبية ولصالح العينة توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في مستوى تحمل السرعة بتُ العينة الضابطة و العينة ال -

                                                                                                               التجريبية. 
                                     أظهرت فاعلية تدارين مندلرة بالكرة الدقتًحة تأثتَ ايجابيا على تطوير تحمل السرعة .-

 (2111.)سنوسي،نقص إلداـ الددربتُ في كيفية تسطتَ الأىداؼ 
 :شهادة الماستر جامعة مستغانم 2119عبد القادر مصطفاوي دراسة  الثالثة: دراسةال

 ( سنة.18-16:  توظيف تدارين بدنية مدلرة و مهارية مقتًحة لتنمية مطاولة السرعة لدى لاعبي كرة السلة )العنوان 
 ( سنة.118-16ة مدى تأثتَ التمارين البدنية و الدهارية لتنمية مطاولة السرعة للبعبي كرة السلة )معرف الهدف :

 الفروض :
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 استخداـ تدارين بدنية و مهارية يؤثر ايجابيا في تنمية تحمل السرعة .-
 التمرينات على الجانب مهاري في تنمية تحمل السرعة . -

 : إتباع الدنهج التجريبي .المنهج 
لاعب صنف أواسط و قد قسم الطالب الفريق إلى لرموعتتُ احدهما تجريبية و  24: اشتملت عتُ البحث على ينة الع

                                                                                                    لاعبتُ. 8لاعبتُ و لرموعة الثالثة اجري معها الاختبارات التجريبية و عددىا  8الأخرى ضابطة و عدد كل منهما  
                                                                                 : الدقابلبت الشخصية ، الوسائل البيداغوجية. الأداة

                                                                                                          أىم الاستنتاجات :
في ضوء النتائج التي توصل إليها الطالب الباحث ومن خلبؿ العرض و التحليل و الدناقشة توصل الباحث إلى 

 الاستنتاجات الآتية :
ايجابي لتطوير اف استخداـ التمارين البدنية و الدهارية لتنمية صفة السرعة لدى لاعبي كرة السلة  كانت مؤثرة بشكل  -

 ىذه الصفة.
الصفة البدنية الدراد تطويرىا تطورت لدى المجموعتتُ و لكن تطور لرموعة التدريب على التمارين البدنية و الدهارية كاف  -

 (.2119) مصطفاوي ،أفضل من الأخرى التي تدربت على التمارين البدنية فقد 
 .ستير جامعة الجزائرمذكرة مج 2119لخضر مساليتي دراسة  :ربعةال دراسةال

توظيف برنامج تدريبي مقتًح للتدريب بالأثقاؿ في تنمية القوة العضلية و أثرىا على تطوير الدهارات الاساسية  العنوان :
 في كرة القدـ .

  :  الدراسة أىداف
 سنة لتنمية القوة العضلية . 18-16تصميم برنامج تدريبي بالأثقاؿ للبعبي كرة القدـ الأواسط  -
 معرفة مامدى تأثتَ البرنامج التدريبي بالأثقاؿ على تحستُ الدهارات الأساسية لكرة القدـ . -

 الفروض :
-16البرنامج التدريبي بتمرينات الأثقاؿ يؤثر ايجابيا في تنمية القوة القوة العضلية ( للبعبي كرة القدـ الأواسط ) -

18.) 
 الح المجموعة التجريبية و مقارنة بالمجموعة الضابطة وفقا لدلالة إحصائية .يحقق برنامج الأثقاؿ الدقتًح تأثتَ ايجابيا لص -

: استخدـ الباحث الدنهج التجريبي لدناسبة لطبيعة ىذه الدراسة ، حيث اعتمدت على تصميم المجموعة و المنهج 
 القياس القبلي البعدي .

 .01/04/2009 – 11/01/2008عينة البحث : تدثلت في تطبيق التجربة الأساسية حيث امتدت من 
 أىم النتائج :

 إف استخداـ البرنامج التدريبي مقتًح قد اثر ايجابيا في تنمية القوى عند لاعبتُ أواسط .-
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أدى البرنامج التدريبي تقتًح على تحستُ و تطوير بعض الدهارات الأساسية في كرة القدـ ) ضرب الكرة بالرأس ، الجري  -
 الدنعرج ، رمية تداس (.

مجلة التربية الرياضية جامعة  2114ماىر احمد حسن بياتي و فارس سامي يوسف دراسة  :خامسةال دراسةال
                                           .بغداد

                 تأثتَ برنامج تدريبي مقتًح لتطوير بعض القدرات البنية و بعض الدهارات الأساسية بكرة القدـ. العنوان :
                                                                                                                 هدف :ال
 .سنة  17وضع برنامج تدريبي مقتًح معتمد على علمية لتطوير القدرات البدنية و الدهارات الأساسية تحت  -
 وير متغتَات البحث .تأثتَ البرنامج التدريبي الدقتًح على تط -

                                                                                                               الفروض :
 وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعة التدريبية و الضابطة في الاختبارات البعدية لدتغتَات البحث.  -
 دلالة إحصائية بتُ الاختبار البعدي و القبلي للمجموعة التجريبية لدتغتَات البحث. وجود فروؽ ذات -

 تم استخداـ الدنهج التجريبي لكونو  انسب منهاج علمي لحل مشكلة البحث. المنهج :
 2004-2003سنة الدشارؾ في الدوري للموسم  17: تم اختيار عينة البحث الدتمثلة بنادي حستُ لفئة تحت  العينة

 .لاعب  36وتم تقسيم العينة  4لاعب تم استبعاد حراس الدرمى وعددىم  40، حيث كاف عدد اللبعبتُ 
 (لاعبا يطبق عليها برنامج الددرب الاعتيادي .18المجموعة الضابطة و عددىا ) -أ

 ( لاعبا يطبق عليها البرنامج الدقتًح.18المجموعة التجريبية و عددىا ) -ب
 أىم الاستنتاجات:

 –الرشاقة  –السرعة الانتقالية –ور تطور في مستوى أداء اللبعبتُ في عناصر القدرة البدنية التالية ) الدرونة ظه -
 القوة الدميزة بالسرعة ( لدى المجموعة التجريبية بتُ الاختبارين القبلي و البعدي. –الدطاولة الخاصة 

 :أىم التوصيات
 همالية حتى بعد إتقانها و خاصة في تدريب الناشئتُ.الاىتماـ بتطور الدهارت الأساسية و عدـ ا -

)يوسف ، ضرورة الاىتماـ بالقدرات للناشئتُ من خلبؿ وضع برامج تدريبية متطورة تتضمن اختبارات تقويدية و دوري 
2114.)                                                                                                                        

                                    .شهادة ماجستير جامعة مستغانم1996أحمد احسن دراسة  سة:داسال دراسةال
اثر منهاج عملي مقتًح في مقياس كرة القدـ على تطوير مستوى الصفات البدنية و الدهارية مقارنة مع الدنهاج  العنوان :

                                                                                                                     الدقرر.
                      يهد ؼ ىذا البرنامج التجريبي إلى الكشف عن مستوى الصفات البدنية و الدهارية لعينة البحث . الهدف : -
                                       اج العلمي الدقتًح إيجابيا على تطوير الصفات البدنية و الدهارية لعينة البحث.يؤثر الدنه الفروض : -
 لقد تم استخدـ الباحث الدنهج التدريبي بما يتماشى و طبيعة البحث. المنهج :-
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ار العينة التجريبية بطرؽ عشوائية ، طالب ، حيث تم اختي 124: شملت عينة البحث في الدراسة التجريبية العينة  -
 طالب. 58طالب وأما المجموعة الضابطة فقد كاف عددىا  66وكاف عددىا 

 : الاختبارات البدنية ة الدهارية ، استمارة استبيانية ، الوسائل البيداغوجية . الأداة -
 أىم الاستنتاجات : -
 و الدهارية لعينة البحث .توصل إلى معرفة الدنهاج الدقتًح على الصفات البدنية  -

                                                                                                           أىم التوصيات :_ 
   التًكيز على الربط بتُ الصفات البدنية الخاصة و الدهارات الأساسية في الوحدات التدريبية . -
                                                                                   .كلية التربية البدنية الاسكندرية  1991دراسة اشرف علي جابر  :بعةالدراسة السا  

      سنة . 13: أثر البرنامج التدريبي الدقتًح في تطوير الجانب البدني و الدهاري للبعبي كرة القدـ فيئة  العنوان
                     سنة . 13: تحديد اثر البرنامج الدقتًح في تطوير الجانب البدني و الدهاري للبعبي كرة القدـ فيئة ف الهد 
                             سنة. 13تحديد اثر اي من البرامج اكثر تأثتَ في تطوير الجانب البدني و الدهاري للبعبي كرة القدـ فيئة  -
سنة ، و إستعمل الباحث الاختبارات البدنية و  13لاعبا لفيئة  20ىذا البرنامج على عينة قوامها  طبق العينة: -

                                                                                                                  الدهارية.
                                         نهج التجريبي لدلبئمتو لطبيعة الدراسة.اف الدنهج الدستعمل فقد تدثل في الد المنهج :

                                                                                                       أىم الاستنتاجات :
انب الدهاري و البدني لصالح القياس البعدي للمجموعة توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ القياس القبلي و البعدي في الج -

                                                                                                   التجريبية .
   ضابطة .لا توجد فروؽ دالة إحصائيا  بتُ القياس القبلي و البعدي في الجانب الدهاري و البدني للمجموعة ال - 
.) جابر ،  توجد فروؽ دالة إحصائيا بتُ المجموعتتُ الضابطة و التجريبية في القياس البعدي لصالح المجموعة التجريبية -

1991.)                                    
 التعليق على الدراسات السابقة والمرتبطة: -
لى الجوانب النظرية والإجراءات العلمية لكل دراسة وذلك يهدؼ الطالب من عرض الدراسات السابقة إلى التعرؼ ع -

بهدؼ الحصوؿ على الدعم الدعلومات من ىذه الدراسات والتي بدورىا تساعد الباحث في تحديد الإجراءات العلمية 
                                                                                            للدراسة الحالية على أسس علمية سلمية .

من خلبؿ ما قاـ بو الباحث من استطلبع لنتائج وتقارير الأبحاث السابقة، تدكن من استخلبص أىم الدراسات  -
                                                                                           الدرتبطة بموضوع الدراسة والتي تم الاستعانة بها.

( وىذا ما 2014) ( حتى1990الدراسات السابقة التي استعاف بها الباحث كانت قد صدرت في الفتًات الزمنية من) -
يثبت حداثة تلك الدراسات، والتي كاف معظمها يرتبط بأثر برامج تدريبية في تنمية الصفات البدنية والدهارات الأساسية 

  لإعدادعلى الدراحل ا
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تناولنها كانت عبارة عن دراسات مباشرة وغتَ مباشرة حيث انها اختلفت مع دراستنا من ناحية نوع  الاطروحة التي -
 الرياضة وكذا الصفات البدنية و الدهارية الدراد دراستها .

اشتًكت معها في البرنامج التدريبي الدقتًح في بعض الدراسات و كذا بعضها تشابو معها من حيث نوعية التمارين  -
 ة..الددلر

و ىو التجريبي ، ومن حيث العينة استعملنا العينة العمدية لشا اختلفت مع  ألاو تشابهت كلها في استخداـ الدنهج 
الدراسات السابقة التي استعملت للحصر الشامل لمجتمع البحث من حيث الادوات الدستعملة ، استعملت نفس 

 الا وىي الاختبارات البدنية . الأدوات
لتدريب عن طريق البرنامج الدقتًح و شكل التمارين الددلرة على التأثتَ الايجابي  أسفرتالنتائج التي  اشتًكت من حيث -

 الى تحستُ في البدنية و الدهارية.



 

 
 
 
 

 
 

 الفصل الثاني                                      
 

 

 
  الإطار العام للدراسة



 
للدارسة العام الإطار                                                                     الثاني الفصل  

 34 

 ـ الكلمات الدالة في الدراسة:1
الإنسانية عموميات لغتها" العلوم لصعوبات التي يعاني منها الباحثون في مبادئ ا يقول سعد الله الطاىر :"لعل أخطر

 ( 29.،ص1999،)سعد الله الطاهر 
 ويكون تحديد مصطلحات بحثنا كالآتي:

 المهاري : الأداء -1-1
                  خدمة . أوعملية  أوفريق  أوشخص  أوو تقديمو بواسطة نظام ، أىو مقياس لدا تم إنجازه :  لغة الأداء

 مهارة يدوية . و عمل بحذق وبراعة داءأاالدهاري : مهارة : ) اسم( مصدرىا مهرو ىي القدرة على 
ى بالتوالي و يقوم ىذا النظام دتؤدى في نفس الوقت ، وحركات تؤ  الدهاري نظام خاص لحركات الأداء :اصطلاحا

دف استغلالذا الكامل وبفعالية رد الرياضي بهبالتنظيم الفعلي للتأثنًات الدتبادلة للقوة الداخلية و الخارجية الدؤثرة في الف
وجدي )  تضمنها اللعبة للمهارات التي ت إتقانهمالنتائج الرياضية ، وىو مستوى اللاعبنٌ ومدى  أحسنلتحقيق 

 (.374 .، ص2001مصطفى الفاتح ، محمد لطفي السيد ، 
ىو القدرة على إتقان و تنفيذ اللاعب لرموعة من الحركات الرياضية بانسيابية و سهولة تامة يكتسبها من  الإجرائي :

الى الوسائل الدساعدة كالددربنٌ  بالإضافةوضع برامج تدريبية ، بتطويرىا  إلىخلال حبو للعبة و الرغبة فيها ، و يسعى 
  .الدستويات ىة بغرض تحقيق افضل نتائج و الوصول الى اعلدو غنًىا من العوامل الدساع الأجهزةو 
ىو الخطوات التنفيذية في صورة الانشطة التفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الذدف  البرنامج التدريبي: -1-2

التعليمية الدقترحة التي تنبع من الدنهج وكل ما يتعلق بتنفيذه و يشمل الزمن، الددرب ، ، وكذلك يعتبر لرموعة الخبرات 
          اللاعب ، الطريقة ، الامكانيات ، المحتوى ، التنظيم وغنًىا من الامور التي تزيد من امكانيات تنفيذ الدنهج 

 .(40 .،ص 1993) القادوس ، 
، 1990) البسطويسي ،تحسنٌ قدرات اللاعب البدنية العامة و الخاصة العمليات الدوجهة ل التحضير البدني :

 (.30 .ص
عبارة عن ادماج الكرة في العمل البدني الذي يسمح باكتساب القدرات الدهارية و البدنية التحضير البدني المدمج :

 .(Dellal.2008.p.01 )  للاعبنٌ
ين تصمم وحدات الإعداد  البدني من اجل دمج العناصر تحقيق تطور متزامن لبعض الدؤىلات البدنية أ :الإجرائي

 التدريب من مهارات تقنية أو خططية . الدميزة للنشاط او
إختلف العلماء في اعطاء تعريف موحد للمرونة منو من عرفها على اساس انها مدى الحركة الدتاح في  المرونة: -1-3

 مفصل او عدة مفاصل .
) عبد   لذا قدة مصطلحات في لغات عديدة بالرغم من الاختلاف في الدعنى الدقيكما يمكن التعبنً عن الدرونة بع

 كالاتي :( . 19.، ص 1997العزيز نمر ز آخرون ،
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   Flixibility ----  Souplesse  ----الدرونة 
 Mobility ----   Mobilité  ---- الحركية

 (.221 .، ص1980مي ، ) المؤتمر العال  Stretch   ----  Elasticité ----الدطاطية 
 ىو امتداد الدفصل إلى اكبر حد ممكن . الإجرائي :

 :الاستقبال -1-4
 (111. ،ص1971،قاموس عربي عربي )وجها لوجو  ءالشي استقبل. مواجهةمصدر  لغة:ـ  أ

عد أو الزّميل ىو استقبال الكرة الدرسلة من اللّاعب الدرسل من الفريق الدنافس لتهيئتها إلى اللّاعب الد اصطلاحا: ـب 
في الدلعب ، و ذلك  لامتصاص سرعتها و قوتها و تمريرىا من الأسفل إلى الأعلى بالسّاعدين ، أو من الأسفل 

 (71.،ص1999)علي مصطفى طه ، بالتّمرير إلى أعلى حسب قوة الكرة و سرعتها ووضعية اللّاعب الدستقبل
من الأسفل إلى الأعلى بالساعدين إلى  ىاالدنافس  و تمرر  مالخص رسلة من إرسال:ىو استقبال الكرة الدج ـ إجرائيا

 الدعد في أحسن وضعية .
 المراهقة: -1-5
)رابح الخمر نحو كما جاء في لسان العربشيان المحارم من شرب الخفة والسفو ،غ تعني لغة: ـأ 

 (367.،ص1992تركي،
 (241.، ص1990، )رابح تركيال النضجالدرحلة التي تبدأ بالبلوغ وتنتهي بالرشد واكتم ىي اصطلاحا: ـ ب
 كرة الطائرة:-1-6
لعبة رياضية تلعب على ملعب مستطيل مقسم بشبكة عالية ،يتبارى فيها فريقان كل منهما مؤلف من ستة   :ةلغ ـأ

 .(لاعبنٌ ،يقذف الفريق منهما الكرة إلى منطقة الفريق الأخر عبر الشبكة دون أن تقع على الأرض )الدعجم الوسيط
غراما ويتراوح لزيطها 680غراما 602تلعب كرة الطائرة بكرة مصنوعة من الجلد يتراوح وزنها بنٌ   :ااصطلاح ـب 
سم الكرة الطائرة لعبة جماعية يمارسها الرجال والنساء بنفس الشروط ماعدا ارتفاع الشبكة فيكون 26سم 26بنٌ 

 (33.،ص2012احمد قبلان،)احمد عيسى البور يني،صبحي سم للنساء .6،.6سم للرجال 2..6
ىي لعبة رياضية جماعية تقوم على أساس بقاء الكرة في الذواء وعدم سقوطها على الأرض ولزاولة  :اجرائيا ـج 

إسقاطها في جهة الفريق الدنافس وذلك عبر تمريرىا من فوق الشبكة الفاصلة بنٌ الفريقنٌ ،وكل فريق يتكون من 
لدسات للكرة قبل إسقاطها في ملعب الدنافس ،وتحسب النقطة إذا 2ق في لاعبنٌ على الديدان ،ولكل فريق الح2

 سقطت على الأرض أو تم ارتكاب الخطأ .
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 إشكالية الدراسة: -
التطور التكنولوجي في تطوير برامج التدريب  ةعرفت السنوات الاخنًة تطورا ملحوظا في لرال التحضنً البدني مستغل

ية بما يتوافق مع مواقف الاداء في الكرة الطائرة ، و الوصول بالرياضي الى الحالة البدنية و لرفع القدرات البدنية و الدهار 
الدهارية و الخططية و تطويرىا الى اقصى مدى ممكن  ، و لذا اصبح اإلزاما على الددرب الالدام بالاسس العلمية لعملية 

ور ىذه الرياضة حيث إن طللها اسس و مناىج تواكب تالتدريب و كيفية اعداد البرامج و الوحدات التدريبية التي تتخ
يسمح  إستخدام التحضنً البدني الددمج تعد ضرورة ملحة لإدماج الكرة في العملية البدنيةأهمية  الحاجة لدراسة

بإكتساب القدرات الدهارية للاعب و ىو الأفضل الأسرع لدا يتوفر لديو من تكرارات حركية مؤثرة في فترات زمنية 
حيث تشنً ،  ( .2008Alexandre della)لية ، وكذلك عن طريق إدماج الجانب البدني بالدهاري متتا

العديد من الدراسات منها مساليتي لخضر حول " توظيف برنامج تدريبي مقترح للتحضنً الددمج في تنمية القوة و 
ج اثر إيجابيا على تنمية صفة القوة و  ان البرنام علىالسرعة و أثرهما على تطوير الدهارات الاساسية في كرة القدم 

ة التي ر كرة الطائال عبةسنة ، لاسيما ل 60السرعة مع تطوير الدهارات الاساسية لتلك اللعبة عند لاعبي فئة أقل من 
فإن الدتطلبات البدنية لكل رياضة و ما لذا  تعتمد على الجانب البدني عند اداء الدهارات الخاصة بها أثناء الدنافسات ،

من اهمية يختلف التركيز عليها من صفة الى اخرى حسب الاختصاص الدمارس و نوعية الدناصر في الرياضات الجماعية 
و لتنمية احدى الصفات لا يكون العمل فرديا ، حيث توجد صفات اساسية تنمى مع صفات اخرى و ذلك ما 

  .لعمل الدفاصل الى اكبر مدى ممكن ذلكعة و السر نجده في الدرونة حيث انها صفة من الصفات الاخرى مثل القوة و 
مهارات حركية يجب تعلمها و إتقانها قصد الوصول الى الدستوى الدناسب  والتي ىذه اللعبة وككل الرياضات تتطلب  

ىذه الدهارات  مهارة الاستقبال التي تعتبر من أىم التقنيات جملة  تتباين في نوعها و أىدافها و درجة تعقيدىا ومن
لرياضي بإمكان ان لفاعية ، بحيث أذا تم التحكم فيها من الجانب التقني و الحضور البدني من خلال الدرونة الجيدة الد

) اللجنة الاولمبية الجزائرية ، يعطي للفريق فرصة لبناء ىجمة قد تكون فعالةو تضع الفريق في نقطة القوة 
للمقابلات و تدريبات فئة الاشبال ىناك فصل بنٌ  الديدانية حظتنا ومن خلال تتبعنا و ملا،  (79 .،ص1997

العمل البدني و الدهاري وإىدار للوقت مع عدم وضع اللاعب في حالات الدنافسة الحقيقية من خلال عدموقوفو في 
، و رغم ان ىذه التقنية من الوضعية الاساسية بوجود نقص في مرونتو الجسمية لتعامل مع بعض وضعيات الاستقبال 

ختيارية في الدباراة بل ضرورية ولابد من أدائها بشكل صحيح و فعال إالاساسية لدرجة ان أهميتها لم تجعلها تقنيات 
 مع مرونة الجسم الدثالية.

معرفة مامدى تأثنً البرنامج التدريبي للتحضنً البدني الددمج على الدرونة  :التاليل اؤ ستال وىذا ما يدفعنا إلى طرح
 لكرة الطائرة؟ستقبال لدى لاعبي اوالا
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 التساؤل العام:
 ؟ ىل للبرنامج التدريبي الدقترح للتحضنً البدني الددمج تأثنً على تنمية الدرونة و مهارة الاستقبال في الكرة الطائرة -

 التساؤلات الجزئية:
 ؟ نٌلقبليا والدلاحظةلاختبار في ا الضابطة و التجريبية  المجموعةذات دلالة إحصائية بنٌ ىل توجد فروق   -أ

لصالح  وللمجموعة التجريبية   نٌالبعدي و نٌالقبلي والدلاحظة الاختبار فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ توجدىل  -ب
 ؟الاختبار و الدلاحظة البعدينٌ 

ولصالح  والدلاحظة البعدينٌ في الاختبارالضابطة والتجريبية  المجموعةفروق ذات دلالة إحصائية بنٌ  توجد ىل  -ج
 ؟وعة التجريبيةالمجم

 أهداف الدراسة: -3
 تصميم برنامج تدريبي مقترح للتحضنً البدني الددمج للاعبي الكرة الطائرة فئة أشبال لتنمية الدرونة.  -أ

 البرنامج التدريبي الدقترح للتحضنً البدني الددمج في تنمية الدهارات الأساسية للاعبي كرة الطائرة.معرفة مدى تأثنً  -ب
 بنٌ العينة الضابطة و العينة التجريبية . البعدينٌملاحظة الدهارة  لفروق في نتائج الاختبار البدني ومعرفة ا -ت
 أهمية الدراسة: -4

خاصة في ىذا  لاعبنٌتكمن أهمية البحث في الحصول على قدر ىائل من الدعرفة العلمية والتطبيقية للمدربنٌ وال 
مرحلة ما قبل وأثناء الدنافسة وىذا ما يؤكد عن أهمية البحث في كونو حلقة النوع من التدريب الذي يعتبر مهم جدا في 
                                                                          .ترابط بنٌ العمل الأكاديمي والعمل الديداني

، وكذا الكرة الطائرةفي  مهارة الاستقبالمية ( في تنالتحضنً البدني الددمج ) البدني الإعدادشكل من استخدام ب الاىتمام
                                                                                                                         .الدواكبة للتطورات في الطرق التدريبية الحديثة وصفة الدرونة للتحضنً البدني الددمج على تنمية معرفة الاثر الايجابي 

                                                                                                         :فرضيات الدراسة -5
                                                                                                      الفرضية العامة : -أ

              .للبرنامج التدريبي الدقترح للتحضنً البدني الددمج تأثنً على تنمية الدرونة و مهارة الاستقبال في الكرة الطائرة
                                                                                             الفرضيات الجزئية : -ب 
 لاختبارفي االضابطة و التجريبية   المجموعةتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ لا  :الفررضية الجزئية الاولى -

 .            نٌالقبلي والدلاحظة
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للمجموعة   نٌالبعدي و نٌالقبلي والدلاحظة الاختبار فروق ذات دلالة إحصائية بنٌ توجد : الفرضية الجزئية الثانية – 
                                                                                                              .لصالح الاختبار و الدلاحظة البعدينٌ  والتجريبية 

 والدلاحظة في الاختبارالضابطة والتجريبية  المجموعةفروق ذات دلالة إحصائية بنٌ  توجد ئية الثالثة:الفرضية الجز  –
 .ولصالح المجموعة التجريبية نٌالبعدي



 

 
 
 
 

 
 

 الثالثالفصل                                       
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 ستطلاعية :لاالدراسة ا -1
 ع العلمية و المجلات حيث تم الاعتماد على مصادر جمع التيانات ) كتب و المراج مصدر جمع المادة النظرية : -أ

 و المعاجم (
 مصدر جمع البيانات الميدانية -ب

غحة التجرةة الرئيسية فنحدد مجتمع الأغل رةة غيرةة استطلاعية لاتتيار مد  :" تجإن الدراسة الاستطلاعية ىي      
 (235 .،ص1993بة ،)وجيه محجو عليها التجرةة " يومفردات أو نوعية الاتتتار و عينة غيرةة من ىذا المجتمع لتجر 

 ولضمان السرة الحسن لتجرةة التحث قام الطالب التاحث بهذه التجرةة الاستطلاعية لأجل معرفة :
 التوجو إلى مديرية الشتاب و الرياضة لمعرفة عدد النوادي المنخرطة. -1
 تصنيف افراد العينة لمجموعات متجانسة. -2
 المرونة و الاستقتال.لتنتؤ ةالتحسين المناسب ل المدمجاتتيار البرنامج التدريبي  -3
 تحديد انسب الاتتتارات لقياس المرونة و ةناء شتكة ملاحظة لقياس الاستقتال. -4
  الحصول على موافقة من الإدارة  للقيام بهذه الدراسة . -5
 الحصول على موافقة من إدارة النادي للقيام ةالاتتتار. -6

 وكان الهدف من ىذه الدراسة ىو:
  اكل التي قد تواجو التاحث والحصول على كل المعلومات التي تخص مجتمع و عينة التحثة الصعوةات و المشمعرف

 ام ةالبرنامج التدريبي.يو الوسائل للق ظروفو معرفة 
 أ ـ المجال المكاني :

تعدد الرياضيات ةإجراء ىذه الدراسة على مستو  ولاية المسيلة وةالنستة للملاحظة فكانت ةقاعة المكذلك لقد قمنا  
 .الاتتتارات كانت على مستو  القاعة الجديدة تاةعة للمركب الرياضي فيما يخص أما ةالمسيلة 

 لزماني:ب ـ المجال ا
-15( الى )2216 -12-22 )نب النظري فيفي الجاةدء طرف الإدارة تم  وقتولو منة ةعد اتتيار موضوع الدراس

  (2217-23-25( الى )2217-01-16 )  .والجانب التطتيقي   (21-2217
إن المنهج التجريبي يشرة في مضمونو العلمي العام إلى قياس تأثرة موقف معين أو   :المنهج المتبع في الدراسة -2

 .(117 .،ص1983) محمد زيان عمر عامل أو ظاىرة ما 
المنهج التجريبي و ةإتتاع  وتداشيا مع أىداف وطتيعة موضوع الدراسة، فقد اعتمد الطالب التاحث على تطتيق       

 طريقة المجموعات المتكافئة حيث كانت لدينا في دراستنا مجموعتين ) ضاةطة و تجريتية ( متكافئتين من حيث العدد
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البرنامج التدريبي المقتًح للتحضرة التدني المدمج على تنمية المرونة و مهارة الاستقتال الصنف ، لمحاولة التعرف على أثر و  
 .شتال أ الطائرة غنففي الكرة 

المنهج التجريبي ىو اقرب مناىج التحث لحل المشاكل ةالطريقة العلمية ، و التجرةة سواء في المعمل او في القاعة او إن 
        مجال أتر و ىو محاولة التحكم في جميع المتيرةات و العوامل الأساسية ةإستثناء متيرة يتناولو الطالب التاحث ةالدراسة 

الايجابي على المتيرة التاةع ،حيث طتق الطالب التاحث على المختبرين  تأثرةىاو ( 107 .، ص1995بات ،  ) فين
 .شتكة ملاحظةمجموعة من الاتتتارات التدنية و 

القتلي و التعدي ، و استخدام ىذا الاتتتار استخدم الطالب التاحث مجموعتين ) التجريتية و الضاةطة ( مع قياس 
 . و لطتيعة الدراسة و لتحقيق أىداف التحثالمنهج لمناستت

عنا المنهج التجريبي الذي يعتبر من أدق المناىج في العلوم لأنو الأقرب تفي ىذه الدراسة ات وضو من غحة فر  لتحقق لو    
 .ة وسالمختلفة التي تؤثر على الظواىر المدر فيو التاحث السيطرة على العوامل  إلى الموضوعية ويستطيع

 وعينة الدراسة: مجتمع  -3
مذاز وفق المنهج التجريبي والمناسب لاةد من تحديد مجتمع التحث الذي نريد لكي يكون التحث مقتولا وقاةل للإ   

 و.                                                                     فحصو وأن نوضح المقاييس المستعملة من أجل
و المنتمون الى الراةطة الجهوية سطيف الكرة الطائرة لولاية المسيلة غنف أشتال فرق  ىم المجتمع الأغلي لتحثنا ىذا

 لاعب في ىذه الفئة. 48ث ىو حلاعب أي عدد مجتمع الت 14عددىم أرةعة فرق كل فريق يتشكل من 
للأسس المنهجية في إجراء  الكل واحتًاماالدراسة التي تجمع منها التيانات الميدانية ،وتعتبر جزء من  العينة ىي مجموعة

 ينفريقوموضوعية ،تم اتتيار عينة التحث من المجتمع الأغلي حيث تم اتتيار  االتحوث العلمية وحتى تكون أكثر غدق
لاعب من كل فريق و استتعدنا  12و اتذنا  اتلتيك المسيلة النجم الرياضي المسلي و وشتال ىمن ولاية المسيلة لفئة أ
 سنة(. -1617ن تتًاوح أعمارىم )اللذي عدم مشاركتهم كثرةا في الاستقتال والك لالمعدين لكل فريق و ذ

 و ىذا لتلائمها مع مجريات التحث. رضيةغ: نوع العينة
 متغيرات الدراسة:
 )ةرنامج تدريبي مقتًح للتحضرة التدني المدمج(المتغير المستقل: 

 ) تنمية المرونة ومهارة الاستقتال(المتغير التابع:
                                                                                        نس مجموعات البحث :تجا -

لكي يستطيع إرجاء الفروق إلى العامل التجريبي يجب ان تكون المجاميع متكافئة تداما في جميع الظروف و المتيرةات و 
 وعات متكافئة فيما يتعلق ةالمتيرةات ذات العلاقة ةالتحث يجب عل المجرب أن يحاول على الأقل تكوين مجم
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 : يمثل مدى تجانس العينة من حيث العمر : 01الجدول رقم 

 

 العينة 
 

المتوسط  
 الحسابي

 "fقيمة "   النتائج        
 ن للتجانسو نسيلف

 (f )دلالة 
 

 ة يالتجريب
 

 
16.41 

لا توجد فروق ذات 
 دلالة إحصائية

 

 
           

0.31 
    

 
    
 0.38 
 
     

 الضابطة
 

 
16.50 

لا توجد فروق ذات 
 دلالة إحصائية

 

 2.25 < 2.38و القيمة  2.38عند مستو  الدلالة  f 2.31: ةليت قيمة ( 01من خلال نتائج الجدول رقم )
 .إذا يوجد تجانس 

 : يمثل مدى تجانس العينة من حيث الطول : 02الجدول رقم 

 

 العينة
 

سط المتو  
 الحسابي

 "fقيمة "   النتائج      
 ليفانسن للتجانس

 (f )دلالة 
 

 ة يالتجريب
 

 
1.84 

لا توجد فروق ذات 
 دلالة إحصائية

 
      

0.02 
    

 
   
  0.88 
 
     

 الضابطة
 

 
1.84 

لا توجد فروق ذات 
 دلالة إحصائية
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 2.25 < 2.88و القيمة  2.88الدلالة  عند مستو  f 2.22: ةليت قيمة ( 02من خلال نتائج الجدول رقم )
 .إذا يوجد تجانس 

 : يمثل مدى تجانس العينة من حيث الوزن . 03الجدول رقم 

 

 العينة
 

المتوسط  
 الحسابي

 "fقيمة "   النتائج
 ليفانسن للتجانس

 (f )دلالة 
 

 ة يالتجريب
 

 
61.50 

لا توجد فروق ذات دلالة 
 إحصائية

 

 
     

0.87 
    

 
    
 0.35 
 
 
     

  الضابطة
61.66 

لا توجد فروق ذات دلالة 
 إحصائية

 
  

 2.05 < 2.35و القيمة  2.35عند مستو  الدلالة  f 2.87: ةليت قيمة ( 03من خلال نتائج الجدول رقم )
 .إذا يوجد تجانس 

 ضبط المتغيرات لأفراد العينة: -
 نة وىي كما يلي:وىو العمل على توفرة نفس شروط الاتتتار لجميع أفراد العي 
 وكذلك أداء الاتتتارات.  ،فس الوقت الأداء الحصص التدريتية: وىو تحديد نضبط الزمن -أ 

 .17إلى  16يتًاوح السن ةين   ضبط السن: -ب 
 لقد تم إجراء الاتتتارات على الذكور.  ضبط الجنس: -ج 
 غر.اجميع منخرطون في ىذا النادي منذ غنف الأغ ضبط العمر التدريبي: -د 
 أداوت جمع البيانات والمعلومات: -5
 .إلى الأمام إتتتار الجذع من الوقوفالاختبارات : -أ
 (. ( Bernard TURPINbibliographie opcit, p.59من الوقوف ثني الجذع للأمام -5-1

 :قياس مرونة العمود الفقري على المحور الأفقي الغرض من الاختبار ـ
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سم ، مسطرة غرة مرنة مقسمة من الصفر إلى مائة سم مثتتة عموديا على  05ارتفاعو : مقعد ةدون ظهر الأدوات  ـ 
موازيا للحافة السفلى للمقعد ، مؤشر تشبي يتحرك  055سم موازيا لسطح المقعد و رقم  05المقعد بحيث يكون رقم 

 سطرة .على سطح الم

: يقف المختبر فوق المقعد و القدمان مضمومتان مع تثتيت أغاةع القدمين على حافة المقعد ،  مواصفات الاختبار ـ 
يقوم المختبر ةثني جذعو للأمام و لأسفل بحيث يدفع المؤشر ةأطراف أغاةعو إلى اةعد مسافة مدكنة،على أن يثتت عند 

    آتر مسافة يصل لها لمدة ثانيتين        

، وثني الجذع يتم ةتطء على أن يثتت المختبر لمدة ثانيتين عند آتر يجب عدم ثني الركتتين أثناء الأداء   توجيهات :  ـ
 مسافة يصل إليها، تعطى للمختبر محاولتين تسجل لو أفضلهما

 

 
 الملاحظة المباشرة: -5-2
من الملاحظة لأنها تعتمد على إجراء تطة مستقة لإجراء الملاحظة، و تسجيل المشاىدات و جمع  اتتًنا ىذا النوع    

التيانات، ولأجل تسهيل عملية تحليل التيانات يلجأ التاحث إلى الاستعانة ةاستخدام أجهزة التصوير و القياس و 
ب منا التنقل إلى مختلف القاعات المتعددة الوسائل السمعية و التصرية و لها علاقة متاشرة بموضوعنا ىذا الذي يتطل

  (108. ،ص2002)مروان عبد المجيد إبراهيم،الرياضات لمشاىدة المتاريات و جمع التيانات ثم القيام ةتحليلها
 طريقة الملاحظة: -
لتيانات عند إنّ ىذه الوسيلة التي نقوم ةاستعمالها في ىذه التحث تتطلب منّا استخدام ةطاقة الملاحظة و كتاةة ا     

 مشاىدة مقاةلات العيّنة التي نقوم ةدراستها.
 نقوم ةاستخدام ةطاقة الملاحظة لأنها تسمح لنا ةتقييم نوعية الاستقتال حسب الأشواط و حسب المقاةلات.

 نقاط. 23)+( استقتال جيد)داتل الثلاث أمتار( 
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(x)نقاط. 22 ( استقتال متوسط )الكرة داتل الملعب لم تصل إلى ثلاثة أمتار 
 نقطة واحدة . ( أي ضائعة( استقتال ضعيف )كرة تارج حدود الملعب -)
 إجراءات التطبيقية الميدانية للأداة: -6
تم القيام ةتناء شتكة ملاحظة على الفريقين اللذان ستق ذكرهما ولفريق النجم الرياضي المسلي يدارس ةرنامج تدربي    

تقنية  غفة المرونة و كثرةا علىع وىذا البرنامج التدريبي يرتكز   الأستو في حصص 24يوم وىذا بمعدل  62تاص لمدة 
 الاستقتال.

.                    قمنا ةطرح ةعض الأسئلة على المدرةين حول الأستاب التي تعيقهم على السرة الحسن لأداء تقنية الاستقتال  -
 ناقشتها.جمع نتائج الملاحظات القتلية و التعدية ونقوم ةتحليلها وم-
 المقارنة ةين الفريقين وذلك حسب الملاحظات التعدية .-
و فريق الاتلتيك تدرب يوم  62و ذلك لمدة  تطتيق البرنامج التدريبي المقتًح على فريق النجم الرياضي المسيليتم -

                .                                                                                            ةشكل عادي
القيام ةالاتتتارات لمرونة الجذع أي إتتتار قتلي للمجموعتين .                                                        -
للاعتين .                                                                             لقاةلتين للفريق و تسجيل الملاحظات القيام ةإجراء ملاحظة أولية لم -
       يوم نقوم ةالاتتتارات التعدية لمرونة الجذع .                                                                                   62ةعد  -
 يوم نقوم بملاحظة أولية لمقاةلات للفريق و تسجيل الملاحظات . 62ةعد  -

 الإحصائية:  الأساليبـ   7
سة نقوم بحساب المعطيات ةإستخدام الحزمة ىذه الطريقة تسمح لنا ةتقديم وتفسرة أىداف و نتائج ىذه الدرا     

 .22ذج نمو  SPSSللعلوم الاجتماعية  الإحصائية
 تتتار:وقد استخدم ا

- T .للفروق ةين عينتين متجانستين  
- T للفروق ةين عينتين مستقلتين. 
 .للتتاين نو نساتتتار  لفي -



 

 
 
 
 

 
 

 الرابعالفصل                                       
 

 

 
عرض النتائج و تفسيرها   

 ومناقشتها
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 عرض وتحليل النتائـــج:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة و التجريبية  في  : الأولى الجزئية الفرضية
                                                   الاختبار والملاحظة القبليين .                                              

 " ت" لعينتين مستقلتين والنتائج موضحة في الجدولين التاليين:اختبارعن طريق  الأولىتم حساب الفرضية الجزئية -

يمثل اختبار المرونة  القبلي للمجموعتين الضابطة و التجريبية.:  الجدول الرابع                    

 

 ةالعين
 

 "tدلالة " "t"قيمة  المتوسط الحسابي النتائج 

 التجريبية 
   21 

في حالة وجود 
 تجانس

          
28.81 

 

 
0.10 

   
       0.80 

 الضابطة
   21 

في حالة عدم 
 وجود تجانس

          
21 

  
   0.10 

    
0.80 

   
 

بمستوى  t 0..0حيث بلغت قيمة للسطر الأول ،   tقيمة  نأخذ: ( 00من خلال نتائج الجدول رقم )
 .لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بمعنى انه  0.00من  < 0..0، و القيمة  0..0الدلالة 
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       .             يمثل شبكة الملاحظة القبيلة للمجموعتين الضابطة و التجريبية.:  الخامسالجدول 
 

 العينة
 

المتوسط  النتائج 
 الحسابي

 "tلة "دلا "t"قيمة 

 التجريبية 
    21 

في حالة وجود 
 تجانس

          
12 

 

 
0.12 

 

   
  0.81 

 الضابطة
    21 

في حالة عدم 
 وجود تجانس

          
12.11 

 

  
     0.12 

    
  0.81 

 

بمستوى  t 0..0للسطر الأول ، حيث بلغت قيمة   tقيمة  نأخذ: ( 02من خلال نتائج الجدول رقم )
 لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية. إذن 0.00 <...0، و القيمة  ...0 الدلالة

 تحققت.الأولى  لفرضية ف  ومنه
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فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار والملاحظة القبليين و البعديين   توجدالثانية  : الجزئية الفرضية 
                                                                                                               . للمجموعة التجريبية و لصالح الاختبار و الملاحظة البعديين

 .و النتائج موضحة في الجدولين التاليين تم حساب الفرضية الجزئية الثانية بإختبار"ت" لعينتين متجانستين -

 .المرونة البعدي و القبلي للمجموعة التجريبيةيمثل اختبار :  السادسالجدول               

 

المتوسط الحسابي  العينة       
 للاختبار القبلي 

المتوسط الحسابي 
 للاختبار البعدي

 "  tدلالة "  "   tقيمة  "   

 
      12 

 

 
28.81 

 
12.08 

 
22.11 

 
0.002 

 

 0.00 > 0.000، و القيممة 0.000 بمسمتوى الدلالمة  t 02..1(  بلغمت قيممة 06من خلال الجدول رقم   
أي توجممد فممروق ذات دلالممة إحصممائية بممين الاختبممار القبلممي و البعممدي لاختبممار ومملى الجممذ  مممن الوقممو  و إلى الأمممام  

اصممممغر منممممه في الاختبممممار البعممممدي  1...0و لصمممماخ الاختبممممار البعممممدي لأن المتولاممممر السمممما  في الاختبممممار القبلممممي 
.0.0.   . 
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    يمثل شبكة الملاحظة البعدية و القبلية للمجموعة التجريبية.:   السابعالجدول                 
 
 

المتوسط الحسابي  العينة       
 للاختبار القبلي 

المتوسط الحسابي 
 للاختبار البعدي

 "  tدلالة "  "   tقيمة  "   

 
      12 

 

 
12 

 
12.26 

 
0.01 

 
0.001 

 

 0.00 > .0.00، و القيمممة .0.00بمسمتوى الدلالممة  t 0.01(  بلغمت قيمممة 02  ممـن خــلال الجــدول رقــ
أي توجممد فممروق ذات دلالممة إحصممائية بممين الاختبممار القبلممي و البعممدي لتقنيممة الالاممتقبال و لصمماخ الاختبممار البعممدي 

 .   10.03اصغر منه في الاختبار البعدي  0.لأن المتولار السا  في الاختبار القبلي 
 تحققت.الثانية ضية أي الفر 
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فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار  توجد: الثالثة الجزئية الفرضية
 .والملاحظة البعديين ولصالح المجموعة التجريبية

 الجدولين التاليين: " ت" لعينتين مستقلتين والنتائج موضحة فياختبارعن طريق  لثالثةاتم حساب الفرضية الجزئية -

 يمثل اختبار المرونة البعدي للمجموعتين الضابطة و التجريبية.:  الثامنالجدول                  
 

 العينة
 

 "fقيمة "   المتوسط الحسابي النتائج 
 سن للتباين   انليف

 " fدلالة " 
 

 "tدلالة " "t"قيمة 

 التجريبية 
   12 

في حالة 
 وجود تباين

        
12.08 

   

 
      

0.22 

 
    

0.20 
     

 
1.11 

   
  0.01 

 الضابطة
   12 

في حالة عدم 
 وجود تباين

  
21.02 

         

  
  1.11 

    
  0.01 

  
 0.00 < 0.20و القيمة  0.20عند مستوى الدلالة  f 0.00بلغت قيمة :  (08من خلال الجدول رقم )

،  .0.0عند مستوى الدلالة  t ..12السطر الأول ، حيث بلغت قيمة من   tإذا يوجد تباين لذا نحتاج لقيمة 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي و لصاخ المجموعة التجريبية لان  0.00 > .0.0و القيمة 

 .02.00أكبر منه عند المجموعة الضابطة  ..0.المتولار السا  عند المجموعة التجريبية 
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 يمثل شبكة الملاحظة البعدية للمجموعتين الضابطة و التجريبية.:  التاسعلجدول ا

 

 العينة
 

 "fقيمة "   المتوسط الحسابي النتائج 
 ن للتباين   و سنيفل

 " fدلالة " 
 

 "tدلالة " "t"قيمة 

 التجريبية 
   12 

في حالة 
 وجود تباين

        
31.16 

   

 
      

0.00 

 
    

0.81 
     

 
1.00 

   
  0.01 

 الضابطة
   12 

في حالة عدم 
 وجود تباين

  
18.22 

         

  
  1.00 

    
  0.01 

 

 0.00 < 1..0و القيمة  1..0عند مستوى الدلالة  f 0.00بلغت قيمة :  (01من خلال الجدول رقم )
،  .0.0مستوى الدلالة  عند t ..00من السطر الأول ، حيث بلغت قيمة   tإذا يوجد تباين لذا نحتاج لقيمة 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبار البعدي و لصاخ المجموعة التجريبية لان  0.00 > .0.0و القيمة 
 .20...أكبر منه عند المجموعة الضابطة  .1المتولار السا  عند المجموعة التجريبية 

 ومنه الفرضية الثالثة تحققت.

أن الفرضية نستنتج الثالثة  الجزئية الثانية و الفرضية الجزئية لى والفرضيةو الأالجزئية خلال الفرضية من 
 العامة تحققت.
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 مناقشة النتائج و الفرضيات:

تنميممة في إطمار موضمو  نثنما والمذي يتطممرق إلى درالامة أومر برنمامج تمدريض مقممدح لتحضم  البمد  الممدمج علم         
شممل  ذي طائرة ، ومن خلال النتائج المحصل عليها من جمرا  إجمرا  الاختبمار المالمرونة و مهارة الالاتقبال في الكرة ال
وشممممبكة الملاحظممممة لمهممممارة  ، والمسممممتعملة مممممين المجممممموعتين الضممممابطة  والتجريبيممممة  ومممملى الجممممذ  مممممن الوقممممو  الى الأمممممام

ضمممو  الفرضممميات  ولامممنقوم بمناقاممة النتمممائج المحصمممل عليهمما علممم ،  2إلى  0والمممو دونمممت في الجممداول ممممن الالاممتقبال 
المطروحممة والتحليممل ائحصممائي خممذفي الأخمم ة في زاولممة إبممراز بعممي العوامممل الرئيسممية الممو خمما دخممل في  ديممد النتممائج 

 المحصل عليها والو قد تساه  في فه  الغموض الذي يدور حوخا.

ائية بين المجموعة الضابطة توجد فروق ذات دلالة إحص"  ان  الو افدض فيها الباحث :الأولىالجزئية الفرضية 
 .                                                                                                 "و التجريبية  في الاختبار والملاحظة القبليين

، في الجدولين حظة من الوقو  إلى الأمام  وشبكة الملاولى الجذ  فمن خلال النتائج المحصل عليها في اختبار      
لكلا المجموعتين ، ومن خلال ما تم عرضه و  ليله في  الاختبار والملاحظة القبلية( و في ضو  إجرا   00-00 

الجدولين ، حيث أظهرت  النتائج أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية و الضابطة  في 
لاداتيجية الو كان يتبناها و يتبعها المدرب الرياضي خلال المراحل و الفدات الاختبار القبلي و هذا راجين إلى ائ
 المختلفة طوال المولا  التدريض . 

فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار  توجد: و الو افدض الباحث  عل  ان "  الثانيةالجزئية الفرضية 
 . " لصاخ الاختبار و الملاحظة البعديينوالملاحظة القبليين و البعديين  للمجموعة التجريبية و 

( والو توضح الدلالة ائحصائية للفروق الاصلة 02-03في ضو  النتائج المتوصل إليها في الجدولين            
القبلية و البعدية لعينة الدرالاة وهذا لصاخ الاختبار البعدي الذي الاختبار البد  و الملاحظة للمهارة بين نتائج 
أطول مسافة ممكنة في الاختبار البد  و اكبر عدد من فروق معنوية دالة إحصائيا عند تسجيل أحدث 

صفة المرونة و مهارة ، حيث أظهرت النتائج بعد الانتها  من تطبيق المنهج التدريض لتنمية  الالاتقبالات الصحيحة
ت دلالة إحصائية الو أجريت ، عل  وجود هناك فروق ذا التحض  البد  المدمجو بالاتخدام  الالاتقبال

المرونة و للاختبارين القبلي و البعدي جرا  هذفي الاختبارات  حيث وجدت  ان هناك تطور عل  مستوى صفة 
و الذي طبق عل  المجموعة  باكل التحض  البد  المدمجمن خلال الاتخدام برنامج تدريض  مهارة الالاتقبال 

البرنامج التدريض المقدح باكل ، غ  ان هذفي التنمية راجعة إلى  ارة الالاتقبالالمرونة و مهالتجريبية أدى إلى تنمية 
ترجين  كل من المرونة و الالاتقبالالمجموعة التجريبية خذا يرى الباحث ان تنمية   الو أجرته التحض  البد  المدمج

أهمية كب ة عل  تنمية و  سين   البد ائعدادخذا الاكل من ومن هذا يتضح لنا ان  التحض  البد  المدمجإلى 
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عبد الفتاح و مجدي أحمد  أيمندراسة احمد ما يتفق مين ، وهذا  المرونة و الالاتقبال لدى لاعض كرة الطائرة 
دراسة لخضر تنمية بعي الأدا ات الركية المركبة المندمجة اخجومية لناشئي اخوكي " وكذا "   1006شوقي 

ظيف برنامج تدريض مقدح للتحض  البد  المدمج في تنمية القوة و السرعة و تو  "   1020 -1021مساليتي 
 أورها عل  تطوير بعي المهارات الألاالاية في كرة القدم" .

عليه النتائج المتوصل إليها مختلف  تعليه يمكن أن نقول أن فرضية البحث تحققت وهذا ما أكدو  
 .المراجع العلمية 

فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة  توجد" و الو افدض فيها الباحث ان  الثالثة :الجزئية الفرضية 
        .                                           " والتجريبية في الاختبار والملاحظة البعديين ولصاخ المجموعة التجريبية

-.0في الجدولين  إلى الأمام و ملاحظة الالاتقبال ولى الجذ  ففي ضو  النتائج المحصل عليها في اختبار      .
( توضح المعالجة ائحصائية عل  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية و الضابطة ولصاخ  02

 البعدي في الاختبار تسجيل أطول مسافة ممكنة المجموعة التجريبية الو أحدوت فروق معنوية دالة إحصائيا نتيجة 
أغلب الفروق الاصلة  أن، حيث إلى الأمام و الملاحظة البعدية لمهارة الالاتقبال من الوقو   لثلى الجذ  البد 

خا دلالة إحصائيا لصاخ العينة التجريبية المطبق عليها البرنامج التدريض، حيث  هذا الاختبار والملاحظةبين نتائج 
التحض  البد  بالاتخدام  المرونة والالاتقباللمجموعة التجريبية أظهرت النتائج بعد الانتها  من هذا التطبيق عل  ا

 ا، لقد أظهرت هناك فروق ذات دلالة إحصائية و الو أجريت للمجموعتين في الاختبار البعدي جرا  هذ المدمج
 إلى الأمام وكذامن الوقو  مرونة ولى الجذ  هناك تطور عل  مستوى  أن، حيث وجدت   و الملاحظة الاختبار

بالتحض  البد  وبالاتخدام برنامج تدريض بهذا الاكل للمجموعة الو جرب عليها هذا البرنامج  مهارة الالاتقبال
 الذي أجرته هذا الاكل إلى، غ  ان هذفي التنمية  راجعة  المرونة و مهارة الالاتقبالمما أدى الى تنمية المدمج 

التحض  البد  المدمج قد ترجين  إلى  المرونة و مهارة الالاتقبال صفةتنمية  أنالمجموعة التجريبية خذا يرى الباحث 
، وهذا  المرونة و الالاتقبال لدى لاعض كرة الطائرةأهمية كب ة عل  تنمية و  سين خذا الاكل  أن، وما يتضح لنا 
قدح لتطوير تأو  برنامج تدريض م " 1000ماهر أحمد البياتي و فارس سامي يوسف دراسة ما يتفق مين نتائج 

  بعي القدرات البدنية و بعي المهارات الألاالاية بكرة القدم "
عليه النتائج المتوصل إليها مختلف  توعليه يمكن أن نقول أن فرضية البحث تحققت وهذا ما أكد 

 المراجع العلمية . 
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 ستنتاجات عامة:_ا1
 ستنتاجات التالية .لاسفرت عنها هذه الدراسة توصلنا إلى ا أ النتائج التي انطلاقا من

 أن تطبيق البرنامج التدريبي الدقترح قد أثر إيجابيا على تنمية الدرونة . -
 .الدقترح أدى الى تطوير مهارة الاستقبال  البرنامج التدريبي -
للمجموعة التجريبية و كانت  ينو البعدي ينالقبلي و الدلاحظة هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الإختبار -

 .ينالبعدي و الدلاحظة الاختبارالنتائج لصالح 
و كانت  ينالبعديو الدلاحظة  بار هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية و الضابطة في الاخت -

 النتائج لصالح المجموعة التجريبية.
                                                                                                                   الاقتراحات: -2
لتجريبي على عينة النجم الرياضي الدسيلي ومع على ضوء النتائج التي تحصلنا عليها من خلال تطبيق الدنهج ا    .

لعبة كرة الطائرة إلى وضع هذه الاقتراحات في  الاطلاع على الأسباب الدختلفة تبين لنا و بالرغم من أهمية "الاستقبال" في
 . متناول الددربين 

 .زيادة إستخدام التدريب البدني الددمج عند جميع الفئات العمرية و لكلا الجنسين -
 .العمل على وضع تمرينات مشابهة لحالات الدنافسة و هذا لوضع الرياضي في و ضعيات حقيقية لذا  -
 السرعة مع دلرها بالدهارات الأساسية للعبة. –عناصر اللياقة البدنية الأخرى من القوة إجراء دراسات تتناول  -
 ناصر اللياقة البدنية و الدهارية و الخططية.زيادة العمل مع الفئات الصغرى بهذا النمط للتحسين الجيد لدختلف ع -
 .زيادة تطبيق التدريب البدني الددمج على الفرق التي لا تقوم بالتدريبات اليومية لعدم التأخر في العمل -
                                                      :                                        الأفاق المستقبلية للدراسة -3
يمانا منا إائرية ،و لى الدساهمة في تطوير كرة الطائرة الجز إننا ومن منطلق عدم تمام أي عمل إنساني، وسعيا منا إ      .

ستقبلية للدراسة خرين أفقا معض الرؤى التي قد تفتح لنا أو للآخرين على حمل الدشعل العلم نقدم بأيضا بقدرة الآ
 .إجراء الدزيد من البحوث التجريبية  الدعمقة في سياق هذا الدوضوع نذكر منها 

 الدوضوع  االدعمقة في سياق هذ د من البحوث التجريبية إجراء الدزي. 
 سحقها.عداد الجيد للكرة و الإمن أجل  الطريقة التدريبية الدثلى لتنمية الدرونة و الاستقبال على جراء دراسة إ 
 إجراء دراسة لتنمية صفة بدنية اخرى بالشكل التدريب الددمج مع عمل خططي. 
  ة.   الدستقبلفي تطوير الجانب البدني لتقوية الساعدين على تحمل قوة الكرة  إجراء دراسة 
   خرى فيالألدهارات اأخرى و و عناصر اللياقة البدنية عمرية الفئات الإجراء دراسات مشابهة على 

                 . الكرة الطائرة
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 4- در والمراجع المعتمدة في الدراسةقائمة المصا : 
 المصادر: -4-1

 القرآن الكريم  -
 السنة النبوية الشريفة. -

 المعاجم:-4-2

 . 2008عربي ـــــ عربي دار العلوم للنشر عنابة ـــ الجزائر،الدنار قاموس لغوي -1

 .2007الدنار قاموس مدرسي للطلاب عربي ـــــ عربي دار العلوم للنشر والتوزيع عنابة ـــ الجزائر،-2

 .2007دار الدجلة الاردن  1عربي دار الكتب العلمية ط –معجم نور الدين الوسيط عربي  -3

 في الدراسةالمراجع المعتمدة  -4-3
ابو العلاء عبد الفتاح إبراىيم شعلال ، فسيولوجيا التدريب في كرة القدم،دار الكتاب للطباعة و النشر بغداد   -1

 العراق.
 . 1999أحمد البسطويسي، أسس ونظريات التدريب الرياضي, دار العرب العربي , القاىرة,   -2
 .1999القاىرة،  ،لعربب ط، دار الفكر ا  ،النمو الحركي ،أسامة كامل  -3
   .1996، دار الفكر، عمان،  الأردن، 1أكرم زكي خطايبية: موسوعة الكرة الطائرة الحديثة، ط   -4
 .2001امر الله البساطي ، الإعداد البدني الوظيفي في كرة القدم ، دار الجامعة الجديدة الاسكندرية ، مصر ،   -5
، الاتجاىات الحديثة في علم التدريب الرياضي ، دار الوفاء للطباعة و اميرة حسن محمود و ماىر حسن محمود    -6

 .2008النشر ، الاسكندرية ، 
 .1994ايمن انور الخولي ن الرياضة و الحضارة الاسلامية دار الفكر العربي ، القاىرة ،    -7
 .2008الجامعية ،ب ط ،الجزائر،جازية كيران :"محاضرات في الدنهجية لطلاب علم الاجتماع "ديوان الدطبوعات     -8
 .1970جون جليل و شيراوت جونز ) الترجمة احمد عبد العزيز( ، سيكولوجية الدراىقين ، دار النهضة مصر ،     -9

 .2002حسين السيد ابو عبده ، الاعداد الدهاري للاعبين كرة القدم ،مكتبة الاشعاع الفنية الاسكندرية،  -10
 .1990، ديوان الدطبوعات الجامعية الجزائرية ، 2التربية و التعليم ،طرابح تركي ، اصول     -11
 .1983زىران حامد عبد السلام زىران ، علم النفس النمو و الطفولة و الدراىقة ، عالم الكتب القاىرة ،     -12
 .1983قاىرة، زىران حامد عبد السلام زىران، علم النفس، النمو الطفولة و الدراىقة، عالم الكتب، ال    -13

 .1975زىير السريجي، أسس التربية البدنية، سوريا،  -14
 الى طب النفس، دار الثقافة، بيروت، لبنان.‘زين عباس عمارة، مدخل  -15
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سعد الله طاىر ، علاقة القدرة على التفكير الابتكاري لتحصيل الدراسي ، ديوان الدطبوعات جامعة الجزائرية  -16
1999. 

 .2007،دار دجلة الدملكة الأردنية،1لجميلي ، الكرة الطائرة مبادئها تطبيقاتها الديدانية ، طسعد حماد ا -17
صلاح الدين حسن القادوس ا، الاسس العلمية الحديثة للتقويم في الاداء الحركي ، مكتبة النهضة الدصرية   -18

 .1993،القاىرة ، 
 . 1997القاىرة ،  1الرياضي ، جطلحت حسام الدين ، الدوسوعة العلمية في التدريب  -19

, القاىرة , مركز الكتاب للنشر, 1عادل عبد البصير، التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق , ط -20
1999. 

 عبد الرحمان عيسو ، النمو النفسي و مشكلات الطفولة ، دار الدعرفة ، الجامعة الاسكندرية . -21
 سعيد، النمو من الطفولة إلى الدراىقة، الجزائر، الخنساء للنشر و التوزيع، بدون سنة.عبد الرحمن الوافي، زيان  -22
 .1988عبد العالي نصيف ، مبادئ التدريب الرياضي، بغداد ، -23
 . 1997عبد العزيز نمر ، الاطالة العضلية ، مركز الكتاب للنشر القاىرة ،  -24
تاح الوصول الى الدستوى العالي ، دار الفكر العربي ، القاىرة ، عصام الوشاحي ، الكرة الطائرة الحديثة مف -25

1994. 
 .1علي بشير الغندي ، ابراىيم رحمونة و عبد الوىاب فؤاد ، الدرشد التربوي الرياضي ، ط -26
 .2003، دار الفكر العربي، القاىرة، 1علي سحن حب الله، الكرة الطائرة، الجزء الأول، ط -27
، دار الفكر العربي، مدينة النصر، 1الكرة الطائرة تاريخ، تعليم، تدريب، تحليل، قانون، ط علي مصطفى طو، -28

 .1999القاىرة، 
 . 1982عماد الدين إسماعيل، النمو في مرحلة الدراىقة، دار النفائس، بدون طبعة، الكويت،  -29
 .1998، دار الفكر العربي، القاىرة، 2فؤاد البهي السيد، الأسس النفسية للنمو في الطفولة إلى الشيخوخة، ط -30
 .1976قاسم حسن حسين ،التدريب الديداني للراكض الدسافات القصيرة ،مطبعة الاديب بغداد ،  -31

 .1998, عمان, الأردن, سنة 1قاسم حسن حسين, التدريب الرياضي في الأعمار الدختلفة, دار الفكر, ط -32
 .1987، القاىرة، 1ضي، دار البعث، طقالة إسماعيل، مبادئ التدريب الريا -33
 .2004, دار وائل, ب ط, عمان, الأردن, 21كمال الريضي، التدريب الرياضي في القرن  -34
 .2004، الجامعة الاردنية ،2كمال جميل الربضي ، التدريب الرياضي في القرن الحادي و العشرين ،ط -35
، دار الفكر العربي القاىرة 3البدنية و مكوناتها ، طكمال عبد الحميد ومحمد صبحي حسنين ، اللياقة  -36

،1997. 
 .1990محمد الحمامي و امين الخولي ، اسس بناء برامج التربية الرياضية ، دار الفكر العربي القاىرة مصر ،  -37
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ربي، ، القاىرة ، دار الفكر الع3محمد حسن علاوي و محمد نصر الدين رضوان ، اختبارات الاداء الحركي ،ط -38
1994. 

 .   1983بيروت 4محمد زيان عمر، البحث العلمي مناىجو و تقنياتو ط  -39
 . 1986، 1محمد عماد إسماعيل، النمو في مرحلة الدراىقة، الكويت، دار القلم، ط -40
اىرة محمد كشك و امر الله البساطي ، اسس الاعداد الدهاري و الخططي في  كرة القدم ،دار الفكر العربي ، الق -41
 .1983.ن طرابلس ،   2000، 

 .1965محمد محمد الافندي ، علم النفس الرياضي و الاسس النفسية للتربية البدنية ، عالم الكتاب القاىرة ،  -42
،الدار العلمية الدولية للنشر و التوزيع، 1مروان عبد المجيد ابراىيم ، الدوسوعة الرياضية لدتحدي الإعاقة ،ط -43

 . 2002 الأردنية،
 .2001، القاىرة مصر ،2مفتي إبراىيم حماد ، التدريب الرياضي الحديث ، دار الفكر العربي ، ط -44
 .1996مفتي ابراىيم حماد ، التدريب الرياضي للجنسين من الطفولة الى الدراىقة ، دار الفكر العربي ،القاىرة ،  -45
لفرق كرة القدم ، الجزء الاول مركز الكتاب للنشر القاىرة مصر ، مفتي ابراىيم حماد ،البرامج التدريبية الدخططة  -46

1997. 
 .1997مفتي ابراىيم حماد ،البرامج التدريبية الدخططة لفرق كرة القدم، مركز الكتاب للنشر القاىرة ،  -47

 . 2004منير جرجس إبراىيم، كرة اليد للجميع، دار الفكر العربي، مصر،  -48
 .2005وي واحمد ابراىيم الخواجة ، مبادئ التدريب الرياضي ، دار وائل الاردن عمان ، مهند حسين البشتا -49
 .1991ميخائيل إبراىيم اسعد، مشكلات الطفولة و الدراىقة، دار الدعارف، بيروت،  -50
 .1993وجيو محبوب ، طرائق البحث العلمي ومنهاجو ، دار الحكمة للطباعة والنشر بغداد ، -51
 .  1998د الحاوي ، الددرب الرياضي ، الدركز العربي للنشر،مصر ، يحي السي -52

 

 قائمة المراجع باللغة الأجنبية: -4-4

-53 ANDRE G   , Recyclage des entraineurs ,Alger, FAVE ,2006. 

-54 Carbean Goel: foot Ball de l école auxassation ,edition revue, paris .
1998,  

-55 CARDINAL C, Pelletier Cet rivet D cahier de l’entrainement2, 
EVBQ, Montréal, 1987. 
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-56 Dekkar Nourddine et aut: technique d evoulation physique des 
Athlete,impremerie du poin sportif,Alger,1990. 

-57 dellal alexanche, de l'entrainment à la performanceen football , 
France édication de boeck superieur 2008.                                                             
Impellizzeri , et al phyiological and performance effets of generic vasus 
specific aerobic training in soccer phayers int j sportsmed 2006. 

-58 FIVE (international volley Tech 1995) 

-59 HOLVAYE et IKEDAK, technique d’arbitrage pour une meilleure 
direction de jeux in manuel1, FIVB ,Lausanne, 1991.     
PAOLINI M,  Les fondamentaux de volley entrainement technique et 
tactique, amphore, paris ,2001. 

-60 lanbertin , footboll préparation physique integré poris , edition 
amphora,2000. 

-61 Philippe Leroux : foot ball plantification et entrainment, edition 
amphora, Paris, 2006.  

-62 Yurgen Weineck : Biologie du Sport, édition vigot, France 1992  
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 الدوريات والمجلات: -4-5
         2013-2016( FIVBالقواعد الرسمية للكرة الطائرة ) -1

، طبعة الرىان الرياضي الجزائري، الجزائر، 1997اللجنة الأولدبية الجزائرية: الألعاب الدتوسطية الثالثة عشر، باريس، -2
1997. 

 .1980اضية ، دار الدعرفة ،لاماي الدؤتمر العالدي للدراسات و البحوث التربية الري -3
 لـمذكرات:ا-4-6
توظيف برنامج تدرييبي مقترح لتحضير  "  3شهادة الدكتورة جامعة الجزائر  2114مسيلتي لخضر سنة دراسة  -1

 . "البدني الددمج في تنمية القوة و السرعة و أثرهما على تطوير الدهارات الأساسية في كرة القدم
اقتراح برنامج تدريبي باستخدام تمارين مندمجة  "شهادة المجيستر جامعة مستغانم  2111 فغلول سنوسيدرسة  -2

 . "بالكرة للتطوير تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدم
توظيف تمارين بدنية مدمجة و مهارية  "شهادة الماستر جامعة مستغانم  2112عبد القادر مصطفاوي دراسة  :-3

 ."( سنة18-16لدى لاعبي كرة السلة ) مقترحة لتنمية مطاولة السرعة
توظيف برنامج تدريبي مقترح للتدريب بالأثقال  "مذكرة مجستير جامعة الجزائر  2112لخضر مساليتي دراسة  -4

 ."في تنمية القوة العضلية و أثرىا على تطوير الدهارات الاساسية في كرة القدم 
تأثير  " مجلة التربية الرياضية جامعة بغداد 2114ماهر احمد حسن بياتي و فارس سامي يوسف دراسة  -5

  ."برنامج تدريبي مقترح لتطوير بعض القدرات البنية و بعض الدهارات الأساسية بكرة القدم
اثر منهاج عملي مقترح في مقياس كرة القدم على  "شهادة ماجستير جامعة مستغانم 1226أحمد احسن دراسة  -6

              ."الدهارية مقارنة مع الدنهاج الدقررتطوير مستوى الصفات البدنية و 
أثر البرنامج التدريبي الدقترح في تطوير الجانب  "كلية التربية البدنية الاسكندرية   1221دراسة اشرف علي جابر  -7
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 بالمسيلة بوضياف محمد جامعة

 الفاضل الأستاذ          الرياضية و البدنية النشاطات وتقنيات علوم معهد

...........:                                                                                                                    

 : .......... العلمية الدرجة

 

 المحكمٌن ةذالاسات رأي استطلاع استمارة        

                              وبعد طٌبة تحٌة      /الدكتور الاستاذ السيد

 إختبارات تحكٌم فً كمرأٌ إستطلاع بشأن سٌادتكم على المعروضة الاستمارة

 الدورة و السنوي المخطط و الاستقبال تقنٌة ملاحظة وشبكة للجدع المرونة

  أشبال فئة الطائرة كرة لاعبً لدى المقترح التدرٌبً للبرنامج المتوسطة

 . سنة 61/61

 البحث واثراء المنشودة القائمة بناء فً العلمً بالتعاون تفضلكمب مسبقا نشكركم اننا

 . الدهنً و البدنً التحضٌر و الرٌاضً التدرٌب مجال فً

 تنمٌة على مدمجال البدنً للتحضٌر مقترح تدرٌبً برنامج اثر:  البحث عنوان

           سنة( 61/61 )اشبال صنف الطائرة الكرة فً الاستقبال مهارة و المرونة

 (الطائرة للكرة المسٌلً الرٌاضً النجم نادي اشبال على مٌدانٌة دراسة)         

 .2 ماستر:  العلمٌة الدرجة

 كمال مقاق: الدكتور المشرف الاستاد

 Bernardاستعملها التً الاختبارات تحكٌم:  الرأي الاستطلاع من الهدف

TURPIN, bibliographie opcit, )  و  السنوي المخطط و الملاحظة وشبكة 

 فً لتوظٌفها الباحث لبالطا قبل من الاسبوعٌة الدورة و المقترحة المتوسطة الدورة

 .  البحث

 . مقترح هو ما فً رأٌكم إبداء و المساعدة سٌادتكم من ونأمل

 

 الإمضاء                             المحكم ذالاستا ملاحظة



   الملاحق-5

 قائمة الأساتذة المحكمين 2

 
 

 

 

 

 

 

    

 الملاحظات القســم الدرجة العلمية الاسم و اللقب الرقم

 موافق قسم المكيف الرياضي الدكتورأستاذ   عمريو زهير 1

 موافق الرياضي قسم التدريب  أ. ضرامحأستاذ  يعقوبي فاتح 2

ادارة والتسيير قسم  . أ محاضر أستاذ بن الرجم احمد 3
 الرياضي

 موافق

 موافق قسم التدريب الرياضي أستاذ محاضر . أ عبد الهادي حريزي 4

ادارة والتسيير  قسم محاضر . أأستاذ  مرنيز آمنة 5
 الرياضي

 موافق
 

 موافق قسم التدريب الرياضي محاضر . أأستاذ  سعد سعود فؤاد 6
 

 بأستاذ محاضر .  قيال مراد 7
 

 موافق قسم التدريب الرياضي
 



 ( سنة لنادي النجم الرياضي 61 – 61البرنامج السنوي لفئة الأشبال ) 

 المسيلي لكرة الطائرة                                                                 

                                                                                                                                                   
  

 ( سنة لنادي النجم الرياضي المسيلي لكرة الطائرة  61 – 61البرنامج السنوي لفئة الأشبال )              
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 انهدف
Objective 

 72  .التنفيذ سرعة مع الكرة توجيه في التحكم

  المدة      التعليمية المراحل الإجرائية الأهداف الإنجاز ظروف النجاح شروط
 التسخين ضرورة-

 لتفادي الجيد
 .الإصابات

 ،مناداة،مراقبة مستقيم خط في الوقوف- 
 (د07).اللباس،التحية

 .الحصة ىدف شرح -
 .للجسم الخاص ثم العام التسخين -

 . البدني التحضير -
 .النفسي التحضير-
 .الحركي الجهاز تحضير-

 د07    التحضيرية المرحلة

 وتنمية الدسؤولية تعلم-
 .الجماعية الروح

 
روح الدنافسة بين -

 اللاعبين.
 

 (د07)02 التعليمية المرحلة
 : الأمامية الخلفية مع الاستقبال الدحرجةعملية 

يقوم احد اللاعبين برمي الكرة عاليا و الدقابل لو يقوم بعملية 
بوضعية الشقلبة الامامية ثم عم عملية استقبال الكرة 

 صحيحة، ثم التغير.
 (د07)22 التعليمية المرحلة

 أينفس التقسيم السابق مع قيام اللاعب بشقلبة الى الخلف 
 زيادة صعوبة التمرين.

 (د20)2 3المرحلة التعليمية 
تقسيم الفريق الى فوجين حيث كل لاعب يقابل زميلو :يقوم 

الكرة و الدقابل لو يقوم بعملية الدحرجة  اللاعب الاول بارسال
 الى الامام ثم استقبال الكرة. 

 

دحرجة امامية صحيحة و -
 الضرب للكرة صحيح .

 
دحرجة خلفية صحيحة و -

 الضرب للكرة صحيح
 

 الجيد التعلم الارسال في الدقة-
 .الرئيسية الاستقبال لطريقة

 
  

 د77       الرئيسية المرحلة

 الى الجسم عودة-
 . الراحة حالة

 وحوصلة تقييم-
 .الحصة

 المرحلة الختامية د 7 .العادية الحالة إلى العودة- (د7).العضلات وتمديد ضعيفة بشدة الجري-



 : ملخص الدراسة
 شبال.أصنف  الطائرةقترح للتحضير البدني الددمج على تنمية الدرونة و مهارة الاستقبال في الكرة مبرنامج تدريبي أثر  : عنوان الدراسة 
 أهداف الدراسة :                                                                                                   

 تصميم برنامج تدريبي مقترح للتحضير البدني الددمج للاعبي الكرة الطائرة فئة أشبال لتنمية الدرونة. - 
 كرةالرات الأساسية للاعبي البرنامج التدريبي الدقترح للتحضير البدني الددمج في تنمية الدها معرفة مدى تأثير و فعالية-

                                                                                                                  ...…………………………………………………………………الطائرة
 بين العينة الضابطة و العينة التجريبية . ينلاختبار البدني و الدهاري البعدينتائج امعرفة الفروق في  -
 2تساؤلات الدراسة 
 ؟ ينالقبلي و الدلاحظة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة و التجريبية  في الاختبارىل  -
 ؟ للمجموعة التجريبية  ينو البعدي ينالقبلي و الدلاحظة فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار توجدىل -
 ؟ين البعديو الدلاحظة فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار  توجد ىل-
 فرضيات الدراسة :    
 .ينالقبلي و الدلاحظة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة و التجريبية  في الاختبارلا  -

و لصالح الاختبار و الدلاحظة  للمجموعة التجريبية  ينو البعدي ينالقبلي و الدلاحظة فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار توجد -   
 .البعديين

                                                                                      . التجريبية ين و لصالح المجموعةالبعديو الدلاحظة فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار  توجد -
 لولاية الدسيلة فريقين منلاعب 24تكونت العينة من  2 عينة الدراسة. 
  الدنهج التجريبي. 2المتبعالمنهج 
 2 شبكة ملاحظة لدهارة الاستقبال و الوقوفثني الجذع من تمثلت أدوات الدراسة في : اختبار  أدوات الدراسة.   
  النتائج المتوصل إليها :                                                                                                             
                         .ينالقبلي و الدلاحظة فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة و التجريبية  في الاختبارلا توجد  -
و لصالح الاختبار و الدلاحظة  للمجموعة التجريبية  ينو البعدي ينالقبلي و الدلاحظة د فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارتوج -

                                                                                                                            .البعديين
 .                                                                                     ين و لصالح المجموعة التجريبية البعديو الدلاحظة د فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار توج -
 لاستنتاجات و الاقتراحاتا : 
                                                                                                                           .تطبيق البرنامج التدريبي الدقترح قد أثر إيجابيا على تنمية الدرونة -
 .ر مهارة الاستقبالالبرنامج التدريبي الدقترح أدى الى تطوي -
                                                                                     تكثيف الدورات  التكوينية لددربي ىذه الفئة .ضرورة  -
 السرعة مع دمجها بالدهارات الأساسية للعبة. _إجراء دراسات تتناول عناصر اللياقة البدنية الأخرى من القوة   -
 .تدريب من أجل تعويض تأخر في اللفرق الدلزيادة تطبيق التدريب البدني الددمج  -

 



 طريقة الملاحظة:
إنّ هذه الوسيلة التي نقوم باستعمالها في هذه البحث تتطلب منّا استخدام بطاقة الملاحظة و كتابة البيانات عند مشاهدة 

 مقابلات العيّنة التي نقوم بدراستها.
 المقابلات.نقوم باستخدام بطاقة الملاحظة لأنها تسمح لنا بتقييم نوعية الاستقبال حسب الأشواط و حسب 

 نقاط . 30 –)+( استقبال جيد)داخل الثلاث أمتار( 
(x)نقطة . 30 –( استقبال متوسط )الكرة داخل الملعب لم تصل إلى ثلاثة أمتار 
 نقطة . 10 –( استقبال ضعيف )كرة خارج حدود الملعب أي ضائعة(-)

 

 

 : شبكة الملاحظة
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 .علوم وتقنيات النشطات البدنية و الرياضية  معهد

 التدريب الرياضي    قسم :                                                        
 00 :التسلسل رقم
 D10/12/712:لجيالتس رقم

  غلاب حكيم: طالبال
   2012ماي  13ة: المناقش تاريخ 
تدربي مقترح للتحضير البدني المدمج على تنمية المرونة و مهارة الاستقبال في الكرة  برنامجأثر : مذكرةال عنوان

 الطائرة صنف أشبال . ) دراسة ميدانية لفرق ولاية المسيلة (. 
 اللغة العربية: مذكرةال لغة
 ماستر  : مذكرةال نوع

  - يلةالمسولاية  – الديمقراطية الشعبية الجزائرية الجمهورية :البلد
 المسيلةمحمد بوضياف ب جامعة :امعةالج

 كمال مقاق الدكتور  :إشراف 
  صفحة  11 :  الصفحات عدد
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 التدريب الرياضي  فرع:                                            : تحضير ذهني و بدني التخصص
 :بالعربية الملخص

 : ملخص الدراسة -
 قترح للتحضير البدني المدمج على تنمية المرونة و مهارة الاستقبال في الكرة الطائرةمبرنامج تدريبي أثر  : عنوان الدراسة -

 صنف أشبال.
                                                                                                   : أهداف الدراسة -

 ج تدريبي مقترح للتحضير البدني المدمج للاعبي الكرة الطائرة فئة أشبال لتنمية المرونة.تصميم برنام - 
 كرةالمعرفة مدى تأثير و فعالية البرنامج التدريبي المقترح للتحضير البدني المدمج في تنمية المهارات الأساسية للاعبي -

                                                                                                                  ...…………………………………………………………………الطائرة
 بين العينة الضابطة و العينة التجريبية . ينمعرفة الفروق في نتائج الاختبار البدني و المهاري البعدي -
                                                                                                      تساؤلات الدراسة: -
 ؟ ينالقبلي و الملاحظة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة و التجريبية  في الاختبارهل  -
 ؟ للمجموعة التجريبية  ينو البعدي ينالقبلي و الملاحظة فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار توجدهل -
 ين ؟البعديو الملاحظة فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار  توجد هل-

    : فرضيات الدراسة -
 .ينالقبلي و الملاحظة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة و التجريبية  في الاختبارلا  -
و لصالح الاختبار  للمجموعة التجريبية  ينو البعدي ينالقبلي و الملاحظة تبارفروق ذات دلالة إحصائية بين الاخ توجد - 

 .و الملاحظة البعديين
ين و لصالح المجموعة البعديو الملاحظة فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار  توجد -

                                              .                                         التجريبية
 .لولاية المسيلة لاعب من فريقين42تكونت العينة من  : عينة الدراسة -
 المنهج التجريبي. :المتبعالمنهج  -
   .شبكة ملاحظة لمهارة الاستقبال و ثني الجذع من الوقوفتمثلت أدوات الدراسة في : اختبار  أدوات الدراسة : -
                                                                                                             : تائج المتوصل إليهاالن  -
                         .ينالقبلي و الملاحظة فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة و التجريبية  في الاختبارلا توجد  -
و لصالح الاختبار  للمجموعة التجريبية  ينو البعدي ينالقبلي و الملاحظة د فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختباروجت -



 
 

                                                                                                                            .و الملاحظة البعديين
ين و لصالح المجموعة البعديو الملاحظة د فروق ذات دلالة إحصائية بين المجموعة الضابطة والتجريبية في الاختبار جتو  -

 .                                                                                     التجريبية 
 : لاستنتاجات و الاقتراحاتا -
                                                                                                                           بي المقترح قد أثر إيجابيا على تنمية المرونة.تطبيق البرنامج التدري -
 البرنامج التدريبي المقترح أدى الى تطوير مهارة الاستقبال. -
                                                                                     ية لمدربي هذه الفئة .ضرورة تكثيف الدورات  التكوين -
 السرعة مع دمجها بالمهارات الأساسية للعبة. _إجراء دراسات تتناول عناصر اللياقة البدنية الأخرى من القوة   -
 .تدريب من أجل تعويض تأخر في اللفرق الملزيادة تطبيق التدريب البدني المدمج  -
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Résumé de la recherche 
 Titre de l'étude :l 'impact d’un programme d 'entrainement proposé pour 
la préparation physique intégrée sur le développement de la flexibilité et la 
technique de réception dans le volley-ball catégore cadet . 
 Objectifs de l'étude: 
-préparation d’un programme d'entrainement proposé pour la préparation 
physique intégré pour les joueurs de volley-ball catégoré cadet pour le 
développement de la fléxibilité . 
-connaissance de l’effet et de l’éfficacité du programme d’entrainement 
proposé pour la préparation physique intégrée dans le développement des 
compétences de base des joueurs de volley-ball . 
-reconnaissance des différences dans le résultat du test physique et de  
compétences posteriories entre l’échantillon témoin et l’échantillon 
expérimental .      
 Questions de l’étude: 
- Ya-t-il des différences statisetiques entre le groupe témoin et le groupe 
expérimental dans le test et les pré-observations ? 
- Existe-t- il des différences statisetiques entre le test et la pré et post  
observation du groupe expérimental et en  faveur du test et du post-
observation ? 



 
 

- Ya-t-il des différences statisetiques entre le groupe témoin et le groupe 
expérimental dans le test et dans le  post –observation en faveur du groupe 
expérimental ? 
 Hypothèses de létude:     
-Il  ya pas des différences statisetiques entre le test et groupe témoin et le 
groupe expérimental dans le test et dans la pré-observation.  
 - Il existe des différences statisetiques entre le pré et post –observation du 
groupe expérimental et en faveur du test et le post-observation.  
- Il existe des différences statisetiques entre le groupe témoin et le groupe 
expérimental  dans le test et le post –observation en faveur du groupe 
expérimental. 
 Echantillon De L'étude: L'échantillon était composé de 24 joueurs  des 
deux équipes de la wilaya de m’sila . 
Méthode de L'étude : la méthode expérimental à été suivie dans l’étude. 
Outils D'étude :l'étude a consisté outils : essai de pliage du corps (tronc) du 
récepteur et le réseau d’observation des compétences de réception.    
 Résultats obtenus : 
. -Il n’ ya pas de différence statisetiques entre le groupe témoin et le groupe 
expérimental dans le test et la  post –observation .  
- Il existe des différences statisetiques entre le test et le pré et  post –observation 
du groupe expérimental  en faveur des tests et de la  post-observation .  
- Il existe des différences statisetiques entre le groupe témoin et le groupe 
expérimental dans le testet la post –observation en faveur du groupe 
expérimental. 
Conclusions et suggestions (propositions): 



 
 

-L’application du programme d’entrainemment proposée a donné un impact 
positif sur le développement de la flexibilité  . 
-Le programme d’entrainemment proposé a conduit au  développement de la 
compétence de la réception . 
-La nécessite d’intensifier les sessions de formation pour les entraineurs ou 
(formateurs) de cette  catégorie .  
- Mener des études sur d’autres éléments de condition physique de 
puissance ;vitesse…etc… avec l’intégration des compétences de base du jeu 
-Intensifier la formation physique intégrée sur les équipes qui ne s’entrainent 
pas quotidiennement pour ne pas retarder le (programme de) travail. 

 
   

 
 
 

                                                 



 Résumé de l'étude 
 Titre de l'étude :l 'impact d’un programme d 'entrainement proposé pour la préparation physique intégrée sur le 
développement de la flexibilité et la technique  de réception dans le volley-ball catégore cadet . 
 Objectifs de l'étude: 
-préparation d’un programme d'entrainement proposé pour la préparation physique intégré pour les joueurs de 
volley-ball catégorie cadet pour le développement de la flexibilité . 
-connaissance de l’effet et de l’efficacité du programme d’entrainement proposé pour la préparation physique intégrée 
dans le développement des compétences de base des joueurs de volley-ball . 
-reconnaissance des différences dans le résultat du test physique et de  compétences posteriories entre l’échantillon 
témoin et l’échantillon expérimental .      
 Questions de l’étude : 
-Ya-t-il des différences  statistiques entre le groupe témoin et le groupe expérimental  
dans le test et les pré-observations ? 
- Existe-t- il des différences statisetiques entre le test et la pré et post  observation du groupe expérimental et en  
faveur du test et du post-observation ? 
- Ya-t-il des différences statisetiques entre le groupe témoin et le groupe expérimental dans le test et dans le  post –
observation en faveur du groupe expérimental ? 
 Hypothèses de létude:     
-Il  ya pas des différences statisetiques entre le test et groupe témoin et le groupe expérimental dans le test et dans la 
pré-observation.  
 - Il existe des différences statisetiques entre le pré et post –observation du groupe expérimental et en faveur du test et 
le post-observation.  
- Il existe des différences statisetiques entre le groupe témoin et le groupe expérimental  dans le test et le post –
observation en faveur du groupe expérimental. 
 Echantillon De L'étude: L'échantillon était composé de 24 joueurs  des deux équipes de la wilaya de m’sila . 
Méthode de L'étude : la méthode expérimental à été suivie dans l’étude. 
Outils D'étude :l'étude a consisté outils : essai de pliage du corps (tronc) du récepteur et le réseau d’observation des 
compétences de réception.    
 Résultats obtenus : 
. -Il n’ ya pas de différence statisetiques entre le groupe témoin et le groupe expérimental dans le test et la  post –
observation .  
- Il existe des différences statisetiques entre le test et le pré et  post –observation du groupe expérimental  en faveur des 
tests et de la  post-observation .  
- Il existe des différences statisetiques entre le groupe témoin et le groupe expérimental dans le testet la post –
observation en faveur du groupe expérimental. 
Conclusions et suggestions (propositions): 
-L’application du programme d’entrainemment proposée a donné un impact positif sur le développement de la 
flexibilité  . 



-Le programme d’entrainemment proposé a conduit au  développement de la compétence de la réception . 
-La nécessite d’intensifier les sessions de formation pour les entraineurs ou (formateurs) de cette  catégorie .  
- Mener des études sur d’autres éléments de condition physique de puissance ;vitesse…etc… avec l’intégration des 
compétences de base du jeu 
-Intensifier la formation physique intégrée sur les équipes qui ne s’entrainent pas quotidiennement pour ne pas 
retarder le (programme de) travail. 
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