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عرفــــانشـــــــكر و   
أحمد الله عز وجل على أن من علينا بإتمام هذا البحث و أســأله مزيدا من النجاح  

 و التوفيق في نجاحات مقبلة  بإذنه تعالى.

" بن عمر مراد "ثم أتوجه بخالص الشكر و العرفـان و الامتنان للأستاذ المشرف:
رسول الله صلى الله عليه وسلم "من إستعاذكم  ل المنذري قـال  اقـو 

يبوه , ومن صنع لكـم  ومن دعا لكم فـأج ،فـأعطوه    فـأعيذوه,ومن سألكم بالله
وه فـادعوا له حتى ترون أنكم  ؤ فـإن لم تجدوا ماتكاف ، وهؤ معروفـا فكاف

بتوجيهاته    على هذا البحــث و لم يبخل علي  كافـأتموه" الذي تفضل بالإشراف
لدراسي  ا  يعلى أيديهم طيلة مشوار   تالكرام الذين تتلمذ  يذتلأساتو القيمة  

 و الجامعي . 

تقديم الشكر إلى كل من كانت له يد عون في إخـــراج هذا    يكما لا يفوتنـ
المولى عز و جل أن يجعل ذلك في ميزان حسناتهم.  سائلا ،البحث إلى النــور  

من قريب أو من بعيد ولو بابتسامة.  يشكر كل من ساعدنأو   

 

"نعمون أشرف   "  
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 : مقـــدمــــــة
كما قام بعدة أبحاث و   درس الإنسان الرياضة و حللها و ابتكر قواعدها و اقترح نظريات وطرق ممارستها ،     

تجارب في مختلف اختصاصاتها  و مستوياتها وذلك بالإلمام بجميع العلوم المتعلقة بها ،وقد تضافرت كل الجهود و 
 الخبرات العلمية نحو تطوير مستوى الأداء للرياضي .

مجرد لعبة ترويحية إلى تطورت رياضة الكرة الطائرة تطورا كبيرا خلال السنوات الأخيرة بحيث تحولت من  فقد     
لعبة أولمبية ذات متطلبات عالية من المهارات الأساسية والخططية، واللياقة البدنية والنفسية، وقد جاء هذا التطور 

و مجموعة من التطورات نتيجة أشواط قطعتها هذه الرياضة، عرفت خلالها تغيرات في جوانبها التقنية والتكتيكية 
 .اجل الوصول إلى أفضل مستوى من الياقة البدنية وكذا تطوير الجانب التقني و الخططيفي البرامج التدريبية من 

السحق وكغيره من تقنيات الكرة الطائرة يعتبر من أهم المهارات في هذه اللعبة والعنصر   ومن هذه المهارات      
من النقاط المسجلة في المباريات  %60الرئيسي والفعال في الهجوم حيث أن بعض الدراسات بينت أن ما نسبته 

عن طريق السحق، وتقنية السحق تتطلب عدة عناصر وصفات بدنية لتنفيذها بالشكل الصحيح والطريقة المثلى 
الكرة  لدى لاعبيتوفر تيجب أن  التيو  والفعالة ومنها القوة والسرعة والرشاقة واهم صفة هي القوة المميزة بالسرعة

أنها مزيج من عنصرين هامين هما " القوة والسرعة " وتظهر أهمية القوة المميزة بالسرعة الطائرة بصفة خاصة حيث 
عند أداء المهارات الأساسية في الكرة الطائرة مثل الضرب الساحق والإرسال الساحق والتمرير من أعلى مع الوثب 

عة لأنه في حالة الضرب الساحق والصد ،فاللاعب يحتاج إلى قوة مميزة بالسرعة لأداء الضرب الساحق بقوة وبسر 
يواجه منافس يقوم بالصد وبالتالي تظهر أهمية الوثب لأعلى حتى يتمكن من التغلب على حائط الصد ،والضرب 

توفر لدى اللاعب المؤدي للإرسال تبقوة في ملعب المنافس وكذلك بالنسبة للاعب القائم بالصد كما يجب أن 
 .وبأحسن مستوى ممكنالأساسية لتنفيذ هذه المهارة بكافة أشكالها  الركيزة وبالتالي فهي تعتبرالساحق 

كما شهدت لعبة الكرة الطائرة في الآونة الأخيرة تطورا كبيرا من النواحي البدنية و التقنية و الذهنية الى جانب   
فمستوى التكوين الذهني لمواجهة هذه ذلك لمواجهة الحالات النفسيّة ذلك تطورت أيضا تطورا الجانب النفسي 

صار مرتفع نتيجة ما لقيه من عناية و اهتمام ، حيث لعبة الكرة الطائرة خاصة في الفئات الصغرى الحالات 
بشعبية هائلة على المستوى المحلي والعالمي، تحضى كرة الطائرة   و بحكم ان،تستقطب الممارسين و تجلب الجماهير

لذا فقد تعانقت كل الجهود والخبرات العلمية نحو تطوير مستوى الأداء لهذه اللعبة، ونحن نرى ارتفاع مستوى الفرق 
ولكي نحقق هذا المستوى أو نلحق به ونسايره  الرياضية يوما بعد يوم وأصبح الأداء يتميز بدرجة عالية من الإتقان،

وجب معرفة الطريق الصحيح وتحديد الوسائل والمحتوى المناسب وفقا لما تتطلبه هذه الرياضة، وعلى ضوء ذلك يتم 
منذ الصغر بالكم والكيف الذي يؤهله لأن يكون لاعبا ذو كفاءة تمكنه من انجاز المهاجم  إعداد اللاعب

 .لجماعية وحسن التصرف وسرعة إتخاذ القرار خلال المواقف المتباينة طوال زمن المنافسةالواجبات الفردية وا
 



 
 ب

لتنمية القوة برنامج تدريبي مقترح و على ضوء هذه المعطيات قمت بإجراء هذه الدراسة  التي ترتكز على"      
 16أداء مهارة السحق لدى لاعبي الكرة الطائرة صنف أشبال ) الارتقاء و على هو تأثير المميزة بالسرعة 

 :بحيث تمثلت فيما يلي و الذي أدرجته في خمسة فصول  ."سنة ( 17إلى 

الى الخلفية النظرية التي اشتملت على البرنامج التدريبي و الكرة الطائرة خاصة الصفات : تطرقة فيه  الفصل الأول
كما تم ادراج في هذا الفصل بالسرعة ...( و المهارات الأساسية )السحق والارتقاء ..( البدنية ) القوة المميزة

 الدراسات السابقة التي تناولت متغيرات الدراسة والتعليق عليها.
الاطار العام للدراسة وتناول فيه الباحث :الكلمات الدالة ،اشكالية الدراسة ، أهداف وأهمية :  الفصل الثاني

 الدراسة . البحث وفرضيات
الاجراءات الميدانية للدراسة وتناول الباحث الدراسة الاستطلاعية ،المنهج المتبع في الدراسة :  الفصل الثالث

 ،مجتمع و عينة الدراسة ،أدوات جمع البيانات و المعلومات و الاساليب الاحصائية .
 بالتفسير و المناقشة .كما قام وعرض فيه الباحث النتائج المتوصل اليها  الفصل الرابع :

 قام فيه الباحث بتدوين استنتاجاته و اقتراحاته .الفضل الخامس :
 
 
 

 
 

 

 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 

 

 



              الفصل الأول                                الخلفية النظرية و الدراسات السابقة    
 

 
3 

 :تمهيد
لتحديد أهداف فريق ما لابد على المدرب من وضع مخطط أو برنامج تدريبي يسطر من خلاله أهداف الفريق 
ومتطلبات نجاح هذه العملية من خلال تحديد نقاط القوة والضعف لتصحيحها وتنميتها حيث يعتمد وضع 

 .البرنامج التدريبي على تحيد الاحتياجات والمتطلبات والبرنامج المناسب
وعلى المدرب من جانب أخر مراعاة الجوانب الأساسية للتدريب واختيار وتحديد نوع التدريب والأسلوب  أو 
الأساليب المثلي التي تخدم البرنامج المسطر مع مراعاة أهم المبادئ المحددة له حسب طبيعته عام كان أو خاص 

والتقني الموجود بين الدول راجع إلي التطور الذي  لعل الفرق في مستوي الأداء البدني و العمليةوذلك لنجاح هذه 
حصل لديهم في مجال العلوم الرياضية وكذا التخطيط الفعال من خلال وضع البرامج التدريبية المناسبة لكل نوع 

حيث أن هذه البرامج توضع ، من الأنشطة الرياضية كالكرة الطائرة سواء من الجانب التقني أو البدني أو النفسي
ل تحديد النقائص ومعالجتها بالطريقة المناسبة والأمثل للحصول على أفضل النتائج خلال المنافسات من اج
كما أن البرامج التدريبية اليوم أصبحت تعتمد علي معايير وخصائص وسمات لوضعها وهذا ما أدي إلى ، المختلفة

 ارتفاع المستوي الفني والبدني لهذه اللعبة اليوم
الفصل إلى تحديد أهمية ومتطلبات وخصائص البرنامج والمبادئ والطرق وأنواع التدريب حيث سنتطرق في هذا 

المناسبة والقوة المميزة بالسرعة ،التي تعد من أهم الصفات البدنية التي يجب أن تتوفر عند لاعبي الكرة طائرة  بنوع 
 من التفصيل .
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 الخلفية النظرية :-1
 البرنامج التدريبي: -1
 :ماهية البرامج 1-1

عرفه وليامس بأنه :" البرنامج بصفة عامة عبارة عن عملية التخطيط للمقررات والأنشطة والعمليات التعليمية 
 المقترحة لتغطية فترة زمنية محددة".

وتعرفه حورية موسى وحلمي إبراهيم بأنه ":هو مجموعة من أوجه نشاط معين ذات صيغة معينة تسعى لتحقيق 
د" ويعرفه سيد الهواري بأنه :"عبارة عن كشف يوضح العمليات المطلوب تنفيذها مبينا بصفة خاصة هدف واح

 ميعاد الابتداع وميعاد الانتهاء لكل عملية تقرر تنفيذها ". 
 :أهمية البرامج 1-2 

 يمكن أن نستخلص أهمية البرامج بصفة عامة ونذكر أهمها في النقاط التالية:
حيث أن البرامج عنصر حيوي وأساسي من عناصر التخطيط ففي غياب فاعليته: إكساب عنصر التخطيط *

 البرامج تصبح عملية التخطيط ناقصة ونقصانها يجعلها عديمة الفاعلية
: أن التخطيط عنصر من عناصر الإدارة وبغياب البرامج من تكسب العملية الإدارية بأكملها النجاح والتوفيق *

له غير ذي قيمة ،و بالتالي تكون العملية الإدارية غير مكتملة فتصبح لا جدوى منها التخطيط تسقط فاعليته وتجع
 ، وتكون كمن يحرث في الماء وتكون العملية التعليمية  كلها متعثرة والسبب يكون في غياب البرامج .

قادرة على تحقيق أن عدم اكتمال العملية الإدارية لفقدها عنصر التخطيط الكامل يجعلها غير  ضياع الأهداف: *
الأهداف فتصبح الأهداف سرابا والأماني أو هاما. لان أساليب تنفيذ الأهداف وتحقيقها يكمن في وجود 

 البرامج.
حيث تعطي البرامج للزمن قيمة ،وتقلل من الوقت الضائع وتساعد على إنجاز الأعمال الاقتصاد في الوقت:  *

 أحسن استغلال . في اقصر وقت ممكن بحيث نستغل الوقت المتيسر
إذا اكتملت العملية الإدارية بكل عناصرها نصبح قادرين  تساعد على نجاح الخطط التدريبية والتعليمية : *

 على تحقيق وتنفيذ أهداف الخطط الموضوعة ،وطالما تحقق الخطط أهدافها تصبح خطط ناجحة .
وائية إلى عمليات التنفيذ ويكون نتيجة ذلك في غياب البرامج تتسلل العش* البعد عن العشوائية في التنفيذ : 

 تعثر العملية الإدارية بأكملها وتفشل لعدم وجود تحديد واضح لمراحل وكيفية تنفيذ الواجبات.
أن العلم المسبق بأسلوب التنفيذ المناسب وطريقة التعليم الأفضل وكمية الوقت المتيسر لإنجاز  دقة التنفيذ: *

دقة في التنفيذ أي أن البرامج سبب في الإنجاز الدقيق فلا تسقط فكرة ولا يضيع العمل كل هذا يساعد على ال
 .                                    (46، 45عبد الحميد شرف، ،).غرض

 الخصائص التي يجب أن تتوفر لدى مصممي البرامج: 1-3
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 وبناء برامج التدريب .  مراعاة الجانب ألتأهيلي سواء العلمي أو الثقافي فيمن يقومون بتصميم -
 ضرورة الاعتماد على المدربين المتخصصين والذين يستطيعون مراعاة الجانب التربوي في عملية التدريب .  -
يفضل ذوي الخبرة في القائمين على تصميم البرامج سواء من حيث ممارسة اللعبة أو مارس مهنة التدريب  -

 لإحدى الفرق الرياضية . 
ار مصمم برامج التدريب الأفراد الذين يهتمون بالتجديد والتطوير والتنوع المستمر في طرق يفضل عند اختي -

 وأساليب التدريب والذي يستفيد من الخبرات الأجنبية . 
يفضل في القائمين على تصميم برامج التدريب الذين يهتمون بخصائص وطبيعة الأفراد الذين سيوضع لهم  -

 البرنامج .  
 د الذين يراعون الإمكانيات المتيسرة لديهم سواء كانت مادية أو بشرية. يفضل الأفرا -
لتصميم برنامج حلاي مادة تعليمية أو تدريبية أو لأي نوع من الأفراد خطوات تصميم برنامج رياضي :  1-4

  يطلب له النجاح يجب أن يشتمل على العناصر التالية :
 الأسس التي يقوم عليها البرنامج.   -1 
 الهدف والأهداف الإجرائية . -2
 محتوى البرنامج.  -3
 تنظيم الأنشطة داخل البرنامج.  -4
 تنفيذ البرنامج.  -5
 الأدوات المستخدمة في البرنامج.  -6 
  تقويم البرنامج. -7
 الاحتياطات التي يجب مراعاتها عند تنفيذ البرنامج:  1-5

ب مراعاتها عند تنفيذ برنامج رياضي للأسوياء أو المعاقين هناك مجموعة من الاحتياطات والإجراءات يج       
 ويتفق على اغلبها العلماء وهي : 

 * ضرورة إجراء فحص طبي شامل للمشتركين في البرنامج : 
لكي يؤتى البرنامج ثماره ولكي تتحد المسؤوليات يجب أن يتمتع المشتركون في البرنامج بقدر كبير من الصحة 

نمن ذلك بواسطة إجراء عمليات فحص طبي شامل عليهم حتى تكون الأمور واضحة ويتحمل   العامة ويتم التأكد
كل مسؤوليته بما في ذلك المسؤولية المدنية على أن يتم ذلك قبل بدء عملية التنفيذ مباشرة ثم بطريقة دورية بعد 

 ذلك أثناء تنفيذ البرامج . 
 : الاهتمام بعملية الإحماء قبل البدء في أي تمرين *

هي بمثابة أجراء تنبيه لجسم الإنسان لاستقبال النشاط المنتظر حيث أن مفاجأة الجسم بأي أنشطة بدنية غير 
 .عادية تعرضه للإصابات لمواقف وخيمة 
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 * مراعاة حمل التدريب:
ل حمل التدريب قد يكون حملا خارجيا وهو عبارة عن كل التمرينات التي يعطيها المربي للاعب وقد يكون الحم

داخليا وهو عبارة عن انعكاس اثر الحمل الخارجي على أجهزة الجسم الحيوية فإذا كان الحمل ضعيفا لا يستفيد 
عبد الحميد ).منه الممارس وإذا كان الحمل زائدا عن الحد الخارجي لمقدرة اللاعب تولد عنه ظاهرة التدريب الزائد

  (62- شرف
 :فية للممارسين أثناء عملية التنفيذمراعاة التغذية المناسبة و الراحة الكا *

يجب مراعاة أن تكون فترة الراحة إيجابية تعتمد على التحرك النشط والعلاج الطبيعي بعد الجهد العنيف ومعرفة المربي 
لأنواع التعب تجعله قادرا على تحديد مدة الراحة اللازمة في نفس الوقت يجب العناية بأسلوب التغذية الصحيح الذي 

                                                                      وحجم ونوعية النشاط الرياضي. يتناسب
 تطبيق مبدأ الاستمرارية في التدريب:* 

من الحقائق المهمة معرفة "تكييف الجسم الحمل المؤقت "فابتعاد اللاعب عن التدريب أو عدم الانتظار فيه يقلل من 
 إن يستمر اللاعب في التدريب بأسلوب منتظم طوال فترة البرنامج.مستواه إذن لابد 

 * تجنب الإسراع الغير مدروس في عملية التنفيذ:
لابد من الاستمرار في الممارسة حتى لا يهبط مستوي اللاعب ولما كان تكرار الحمل لفترة معينة يجعل الجسم في حالة 

لك فترة زمنية لتثبيت هذا التكيف ثم الارتفاع ثانية بالحمل وهكذا تكيف على هذا الحمل فانه من الأهمية أن يعقب ذ
عبد الحميد شرف، )،ولذلك فان الإسراع الغير مدروس في تنفيذ البرامج يؤدي إلى عدم إحداث عمليات التكيف.

،63-65)  
 :التدريب 1-6
لعلمية ،ويتضمن الشقين هو العملية التربوية التي تعتمد على الأسس والمبادئ امفهوم التدريب:  -1-6-1

التعليمي والتربوي والتي يتم من خلالها كل من عمليات التخطيط ،والقيادة الميدانية بهدف تحقيق أعلى مستويات 
 الرياضة والحفاظ عليها أطول فترة ممكنة.

 (59، 2002)مفتي إبراهيم حماد،
ودات البدنية الموجهة والتي تؤدي إلى من وجهة نظر الفسيولوجية يعرف التدريب:"مجموعة التمرينات أو المجه

 إحداث تكيف أو تغير وظيفي في أجهزة وأعضاء الجسم الداخلية لتحقيق مستوى عالي من الإنجاز الرياضي.
  (2، 1998لبساطي ،حمد )أمر الله أ

 : يمكن تقسيم التدريب الرياضي إلى نوعين أساسيين هما :   أنواع التدريب الرياضي  -1-6-2
: يتمثل هذا النوع في التمرينات التي يكون معدل إخراج القوة مرتفع جدا ) التدريب اللاهوائي -1-6-2-1

 لزمن قليل( وتكون هذه القوة المنتجة بدون مساهمته ذات معنى للنظام الهوائي. 
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: يتمثل هذا النوع في التمرينات التي تستمر لفترات طويلة ويكون معدل التدريب الهوائي  -1-6-2-2
 اج القوة المنتجة اقل ولزمن أطول وبدون مساهمته ذات قيمة للنظام اللاهوائي. إخر 

 * ويعتمد بذلك كل نوع من أنواع التدريب على إحدى النظامين الأساسيين للإمداد بالطاقة وهما:
م اللاكتيني  : ولذي يعتمد على النظام الفوسفاتي )ثلاثي الفوسفات والفوسفوكرياتين( والنظاالنظام اللاهوائي -أ  

لإنتاج الطاقة أثناء تنفيذ التمرينات المختلفة والتي تتطلب تكرار الانقباضات العضلية العنيفة )الشدة العالية( لفترة 
 اقل من دقيقتين .               

ات : والذي يعتمد على أوكسجين الهواء لإمداد بالطاقة أثناء تنفيذ التمرينالنظام الهوائي ) الأكسوجيني(  -ب
)أمر الله أحمد لبساطي بشدة معتدلة إلى اقل من الأقصى والتي تتطلب الاستمرار لفترة أكثر من دقيقتين.

،1998 ،74 ،75) 
                               وهي المبادئ الأساسية للتدريب والتطور :-1-6-3
                                                     مبدأ الاستعداد. -1

 * العمر .                         * نوع القابلية المراد تطويرها .                                         
 مبدأ الاستجابة الفردية :                                          -2

                                                * الوراثة.                * النضج.                 * التغذية.               
 * الراحة والنوم.         * مستوى اللياقة.          * المؤثرات البيئية.                                                      

 * المرض أو الإصابة.   * الدافعية.
 مبدأ التكيف: -3

 * تحسن الجهاز الدوري التنفسي.
 سن الجهاز العضلي.* تح

 * زيادة كثافة العظام والأربطة والأوتار.
 :مبدأ زيادة الحمل  -4

 * التكرار.
 * الشدة.
 * الزمن .

 :مبدأ التدرج -5
 *من العام إلى الخاص. 

 *من الأجزاء إلى الكل.
 * من الكم إلى الكيف.
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 مبدأ الخصوصية. -6
 مبدأ التنوع:  -7

 * العمل مقابل الراحة .
 وبة مقابل السهولة .* الصع

 * الدوائر التدريبية.
 * التدريب التقاطع.

 مبدأ الإحماء و التهدئة:  -8
 * يرفع درجة حرارة الجسم.

 * يزيد التنفس ومعدل القلب .
 * يقي العضلات والأربطة والأوتار من المتمزقات .

 مبدأ الاستمرارية . -9
 مبدأ التدريب طويل المدى . -10
 إلى المستوى الاسترداد.مبدأ العودة  -11

(www.iraqcad.net/lib/satee.htm) 
 أساليب وطرق التدريب الرياضي:-1-6-4
: و تتميز هذه الطريقة باستمرار الحمل البدني لفترة طويلة من الوقت دون طريقة التدريب المستمر -1-6-4-1

 ىدرات الهوائية بصفة أساسية و الحد لأقصأن يتخللها فترات راحة بينية ويهدف هذا النوع إلى الارتقاء بمستوي الق
 لاستهلاك الأكسجين من خلال ترقية عمل أجهزة  وأعضاء الجسم الوظيفية .

:تتمثل في سلسلة من تكرار فترات التمرين وبين كل تكرار وأخر فواصل زمنية  طريقة التدريب الفتري-1-6-4-2
تكمن أهمية زمن فترة الراحة وطبيعتها في إمكانية اللاعب على للراحة وتحدد الفواصل الزمنية طبقا لاتجاه التنمية ،و 

 تكرار المجموعات التدريبية قبل حلول التعب .
: تهدف هذه الطريقة إلى تنمية لسرعة )سرعة الانتقال( ،القوة القصوى  طريقة التدريب التكراري-1-6-4-3

استخدام حمل التدريب التكراري إلى التدريب على ،القوة المميزة بالسرعة )القدرة العضلية ( ،حمل لسرعة ،ويؤدي 
تداخل ميكانيكيات النظم المحددة للمستوي بصورة سليمة دون إن تخل أحداها بالا خري ،كما تلعب هذه الطريقة 
بأحمالها القصوى دورا هاما في زيادة مخزون الطاقة العضلية بصورة هادفة ،فهي طريقة تدريبية فعالة جدا لتحسين 

 لتحمل الخاص. مستوي ا
: وهي تهدف بدرجة كبيرة علي تنمية صفات القوة العضلية والسرعة والتحمل طريقة التدريب الدائري-1-6-4-4

بالإضافة إلى الصفات البدنية المركبة من هذه الصفات مثل تحل القوة والقوة المميزة بالسرعة كما لها دور هام لزيادة  
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دة القدرة على مقاومة التعب والتكيف للمجهود البدني المبذول ،كما تتميز كفاءة الجهازين الدوري والتنفسي وزيا
)أمر الله  بعامل التنويع والتشويق و الإثارة ويساهم في إكساب  وتنمية السمات الخلقية والإرادية مثل النظام والأمانة.

  (88، 81، 1998أحمد لبساطي ،
إلى تطوير قدرت تحمل المنافسة الخاص ويقتصر علي  : تهدفطريقة حمل المنافسات و المراقبة  -1-6-4-5

استخدام هذه الطريقة على لاعبي المستويات العالية حيث يستخدم فيها المنافسات كمحتويات تدريب وهي تهدف 
إلى زيادة الاغتراف من القوي الوظيفية بغرض الوصول إلى مستوي عالي من التعويض الزائد عند أداء فترة راحة طويلة 

 الانتهاء من المنافسات.عقب 
 (162، 1999)عادل عبد البصير على ،

 الإعداد البدني العام: -1-7
يعرف بأنه :" العملية التي يتم من خلالها رفع كفاءة مكونات )عناصر ( اللياقة البدنية بصورة شاملة  ومتزنة  لدي 

 "الفرد الرياضي.
ن يمر أولا من خلال التطوير الشامل المتزن لكافة العناصر مهما كان نوع الرياضة فان الإعداد البدني لها لابد أ

 البدنية .
 و فيما يلي نلخص أهم الخصائص الإعداد العام :

 شمولية عناصر اللياقة البدنية خلال الإعداد العام.        *
 إن مكونات التمرينات المستخدمة في الإعداد العام تختلف من رياضة لآخري . *
 لزمنية المخصصة للإعداد العام تختلف من رياضة إلى أخري .إن طول الفترة ا *

 * التدرج خلال الارتقاء بدرجات الحمل من الأقل إلى الأكثر. 
 * الاختلاف في الأزمنة المخصصة للارتقاء بعناصر اللياقة البدنية طبقا لنوع الرياضة .

 التمرينات المستخدمة غير تخصصية . *
 اد البدني العام إلى الإعداد البدني الخاص تدريجيا .* أن يتم الانتقال من الإعد

 * ليس هناك فواصل واضحة بين الفترة المخصصة للإعداد البدني العام والإعداد البدني الخاص.
  (145، 2001مفتي إبراهيم حماد ، )* تستخدم طريقة التدريب المستمر.

 : الإعداد الخاص للعبة الكرة الطائرة -1-8
 ،وسورير  Frohner وفرونر Radda نقلاً عن رادا 1997حسانين ،حمدي عبد المنعم  محمد صبحي يذكر

Saurer وتقدم لاعب الكرة الطائرة ،حيث تعمل  أن اللياقة البدنية الخاصة للعبة الكرة الطائرة هامة جداً في بناء
المركبة فنياً ،وقـد أشـارا في تساعد على سرعة تعلم المهارات الجديدة  على تحسين المستوى المهارى والخططي ،كما

مكون  إلى أن لاعب الكرة الطائرة لن يستطيع إتقان مهارة الضرب الساحق في حالة عدم توافر 1986عام 
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 تساعده على الوثب عالياً لأقصى ما يمكن القدرة العضلية ـ القوة المميزة بالسرعة ـ لعضلات الرجلين والذراعين التي
 Gordon W. Stewart ،جوردون وستيواراتBrian B. Cook بى كوكويتفق مع ذلك بريان      

  من أهم المتطلبات البدنية للاعبى الكرة الطائرة. Muscular Power من أن القدرة العضلية 1996
أن القدرة على الوثب تعد أحد المؤشرات الهامة للقدرة  1996ويوضح عبد العزيز النمر ،ناريمان الخطيب      

الرياضية التي يحدث فيها  جلين والمقعدة ،فهي بمثابة حجر الزاوية لأداء العديد من الحركات في الأنشطةللر  العضلية
 . عملية وثب

في مستوى قوة الوثب تؤدى إلى زيادة مسافة أو ارتفاع الطيران  إلى أن التقدم 1997ويشير السيد عبد المقصود 
الطائرة  المهارات ،كالضرب الساحق وحائط الصد في الكرةالمناسبة للأداء الفعّال لبعض  ،مما يوفر الظروف

القدم ،وقدرة الوثب لدى لاعبي الكرة  ،التصويب مع الوثب في كرة السلة وكرة اليد ،ضرب الكرة بالرأس فى كرة
  ،ويتم تدعيم الارتقاء بحركة تطويح من الذراعين الطائرة تكون عمودية وبالقدمين مع وجود اقتراب

 : قدرة مركبة تشترك فيها العناصر التالية الوثب عبارة عن وأضاف أن قوة
 . تحويل عملية الاقتراب إلى مستوى وثب القدرات الانعكاسية للرجلين أي .1-
 . للساقين القوة الانفجارية للعضلات المادة .2-
 . العناصر التطويحية المستخدمة .3-
 .أسلوب الوثب .4-

،أي يجب  أن تدريب قوة الوثب يجب أن يتبع مبدأ الخصوصية 1996الخطيب العزيز النمر ،ناريمان  ويوضح عبد
خلال المدى الحركي الكامل  أن يرتبط بالأداء الحركي للمهارات الخاصة للنشاط التخصصي الممارس وأن يتم

 أسلوباً  للمفاصل العاملة وقد ابتكر العلماء في السنوات الأخيرة
 حيث يزيد هذا Depth – Jumpق عليه اسم الوثب العميقجديداً لتنمية القدرة على الوثب أطل

 ،والمبدأ الأساسي للوثب الأسلوب التدريبي من مقدرة عضلات الرجلين والمقعدة على الأداء المتفجر
بعد انقباض بالتطويل لنفس العضلة أو المجموعة  العميق هو أن الانقباض بالتقصير يكون أقوى إذ حدث مباشرة

 .العضلية
 الطائرة :الكرة -2

لاعبين ،ملعبها عبارة  6هي لعبة جماعية بسيطة تتكون من فريقين كل فريق يتشكل من  تعريف الكرة الطائرة:-2
عند الإناث  2.24عند الذكور و 2.43م وتفصل بينهما شبكة ارتفاعها  9عن مربعين متلاصقين ضلع كل منهما 

 افس بطريقة لا تمكنه من إعادتها فوق الشبكة.،وهدف اللعبة هو جعل الكرة تسقط في ملعب الفريق المن
ويكسب الفريق نقطة عندمــــا يفشل الفريــــق الخصم من إعـــــــادة الكرة بعد أن يكــــــون الإرسال بحــــوزة الفريــــــق       

  فريـــق المضــــاد.الأول لهـــــذا يتـــوجب العمل للحصـــول على الإرســــال بســـب خطـــــا يرتكبــــه ال
 (59، 1996)احمد زكي حطايبية ،
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 تاريخ الكرة الطائرة وتطورها : -2-1
 في العالم : -2-2

  William Morganظهرت لعبة الكرة الطائرة كما ظهرت شقيقتها لعبة كرة السلة واخترعت من طرف " 
ة دون إمساكها وهذه بنظريتها من " هذا الأخير  كان أول من فكر في وضع شبكة تفصل فريقين واللعب بالكر 

جهة لأخرى بهذه الطريقة ولدت الكرة الطائرة وأصبحت رياضة مشهورة على الصعيد العالمي " أدخلت تعديلات  
نقطة وزاد  21كثيرة على اللعبة مما ساعد على تطورها وانتشارها ومن ثم تم تحديد عدد الأشواط وأصبح الشوط بـ 

 ثم أدخلت عملية دوران اللاعبين عند استلام الإرسال وتغيير اسمها من " مي متر 2.13ارتفاع الشبكة إلى 
استمر  1896" سنة    Professeur Alfred T.hasteadنتونت " إلى اسم الكرة الطائرة من طرف " 

 بثلاثة ضربات 1922تقدم اللعبة وانتشارها دون تحديد لعدد الضربات المسموح بها لكل فريق إلى أن حدد سنة 
لكل فريق بحيث تنتقل الكرة بعد الضربة الثالثة إلى ملعب الفريق المنافس ،كما منع لاعبو خط الدفاع من أداء 

 الضربة الهجومية من المنطقة الأمامية. 
وقد كانت لعبة الكرة الطائرة في بدء انتشارها لعبة ترويجية يشرف عليها اتحاد كرة السلة وينظم بطولتها في أوقات 

خاصة خلال أشهر الصيف وقد أقيمت أول بطولة لأوروبا نظمها وأشرف عليها الاتحاد الدولي وكان ذلك الفراغ و 
أول بطولة عالمية للرجال في براغ " عاصمة تشيكوسلوفاكيا " ثم  1949ثم تلتها في سنة  1948في روما سنة 

نفس السنة نظمت في موسكو " بعدها بثلاث سنوات أقيمت أول بطولة للسيدات خارج القارة الأوروبية وفي 
 فريق والتي كانت ثاني بطولة عالمية للرجال للكرة الطائرة.  11بطولة دولية " أين شارك فيها 

فرق  10التي أجريت في طوكيو إذ شارك فيها  1964ولم تصبح الرياضة عالمية ضمن الألعاب الاولمبية إلا في عام 
  (11،1994حسين عبد الجواد،)فرق نسائية. 06رجالية و 

 في الجزائر : -2-3
أما في الجزائر مرت الكرة الطائرة بمرحلتين فترة قبل الاستقلال أين كانت تمارس هذه الرياضة من طرف فئة أوروبية 
قليلة وكانت فقط وسيلة لتمضية وقت الفراغ والتسلية وبعض الفرق الجزائرية التي أنشئت كانت ضمن الاتحاد 

 إفريقيا. الفدرالي للجمباز لشمال 
من طرف الدكتور "  1962ديسمبر  08أما بعد الاستقلال فقد تم إنشاء الاتحادية الجزائرية لكرة الطائرة في 

bourkibe  مشترك وهذا بهدف الحفاظ  120" بمساعدة بعض المتطوعين والذي بلغ عدد المنخرطين آنذاك
الكرة الطائرة بقيت متجاهلة من طرف المجتمع وتطوير هذه الرياضة ورغم كل هذه المجهودات المبذولة إلا أن 

الجزائري بسبب التفكير الضيق الذي لم يتغير تجاه هذه الرياضة بالموازاة مع ذلك كانت مجموعة من الأشخاص 
المهتمين الكرة الطائرة يعملون كل ما في وسعهم لإحياء هذه الرياضة في الجزائر والذي نتج عنه ذلك ميلاد أول 

 .1964وبعده إنشاء الفريق الوطني النسوي سنة  1962ذكور سنة فريق جزائري 
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ومن أجل تطوير الرياضة الجزائرية وخاصة الكرة الطائرة لأرقى الدرجات قررت الدولة من جهتها بتغيير المنشآت 
قرار شجعت القاعدية ،يمنح لمختلف الجمعيات الرياضية كل الإمكانيات والوسائل المادية والبشرية المتوفرة وبهذا ال

لتكوين فرق وطنية مثلث الجزائر في المحافل الدولية والإفريقية والمغربية ولم تكتف بذلك بل كان للفريق الوطني أول 
م كل هذا بالنسبة للذكور ،أما السيدات 1986مشاركة له في البطولة العالمية التي احتضنتها أثينا " عام 

 هن باللقب الإفريقي الأول.وفوز  1978فمشاركتهن الإفريقية الأولى سنة 
 14أما عن آخر مشاركات لفرقنا الوطنية فكانت تلك التي شارك فيها الفريق الوطني للذكور في البطولة العالمية 

 فريق مشارك.  24من بين  19التي أقيمت في اليابان واحتلت فيها الجزائر المرتبة 
دول ووسط العديد من الرياضات المختلفة حتى أصبحت وبالتالي فرضت الكرة الطائرة نفسها في جميع ال       

أولمبية ورغم كل هذا تبقى الكرة الطائرة الرياضة الوحيدة التي تتميز بأنها صعبة في بداية ممارستها ومعقدة في 
  (Ould Ammir / AEK,1998,4,5)  .تطويرها

 و فيما يلي بعض نتائج المشاركات للفريق الوطني في المحافل الدولية:
 : أول مشاركة للفريق الوطني ذكور في كأس العالم واحتل المركز التاسع.  1991
 :أول مشاركة للفريق الوطني للناشئات في بطولة العالم واحتلن المركز الثاني عشر.  1991
 :أول مشاركة للفريق الوطني ذكور في الألعاب الأولمبية واحتل المركز الثاني عشر.  1992
 للفريق الوطني في البطولة العالمية واحتل المركز الثالث عشر. :أول مشاركة  1994

 أما بالنسبة للمحافل القارية:
 :احتلال الجزائر المركز الثاني )البلد المنظم كوت ديفوار(.  1989
 :الجزائر تحتل المرتبة الأولى )البلد المنظم مصر(.  1991
 بلد المنظم الجزائر(. :الجزائر تحتل المرتبة الأولى على التوالي )ال 1993
 : الجزائر تحتل المركز الثالث )البلد المنظم نيجيريا(. 1997

 أما بالنسبة للأندية:
 : مولودية الجزائر تفوز بالبطولة الإفريقية للأندية . 1988

(http://forum.kooora.com/f.aspx) 
 طبيعة لعبة الكرة الطائرة : -3

( لاعبين ملعبها عبارة عن ملعبين ملتصقين كل 6كون من فريقين فيه ستة )الكرة الطائرة لعبة جماعية وبسيطة تت
متر للسيدات ويسمح لكل فريق  2.24متر للرجال و  2.43أمتار ونفصل بينهما شبكة ارتفاعها  9واحد منها 

بين  بلعب الكرة ثلاثة مرات في جانب ملعبهم قبل أن تعبر الشبكة بأي جزء من الجسم وأما إذا استقرت الكرة
اليدين أو الذراعين للاعب تعتبر الكرة محمولة وبالتالي خطا يحتسب للفريق الآخر لذلك يجب أن تضرب الكرة 

 بطريقة واضحة. 
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 خلفا وتكون مراكزهم كالتالي :  3أماما و  3ويكون توزيع اللاعبين الستة في الملعب 
  .الدفاع الخلفي الأيمن مركز واحد للمرسل 
 الجناح الأيمن أمام المرسل مباشرة  المركز الثاني لاعب 
 . المركز الثالث قلب الهجوم 
 . المركز الرابع للجناح الأيسر 
 . المركز الخامس للمدافع الأيسر 
 . المركز السادس قلب الدفاع 
 أي يكون الترتيب لمراكز اللاعبين عكس عقارب الساعة. 

 ( 44-43، 1989)ألين وديع فرج ،
ة الطائرة في سهولة تكييفها مع احتياجات ومستويات التكيف لممارسيها مثل : وتكمن عملية الأداء في الكر 

،تصغير حجم مساحة الملعب تعديل بعض القواعد القانونية بالاتفاق المتبادل وكذا  خفض وارتفاع الشبكة
المطالب ،فمن الواضح أن التكيف السهل للكرة الطائرة مع  الاختلاط بين مختلف الأجناس والأعمار للممارسين

 )الاحتياجات ( المتخصصة للأفراد جعلها لعبة تمارس على نطاق واسع حول العالم. 
ولما كان من السهل إعداد ملعب كرة الطائرة فإن هذه اللعبة أصبحت لعبة يومية ترويحية فعندما يشد الحبل أو 

ت السباحة وحتى الشوارع  شبكة يكون ما تبقى سهلا حيث يستخدم الحدائق والشواطئ وأفنية المدارس وحماما
 كما يمكن أن تحدد الخطوط بحفرها في الرمال.
  (18،19، 2001)محمد سعد زغلول ،محمد لطفي السيد ،

 مميزات رياضة الكرة الطائرة :  -4
 تتميز لعبة الكرة الطائرة بما يلي:

الجهاز التنفسي. تعتبر من الألعاب التي تساعد على تطوير الجهاز الحركي و تنشيط الدورة الدموية و 
 يمكن تعلمها و ممارستها بسهولة لما فيها من إرسال و تمرير ....الخ ،بحيث تعطي الحرية للاعب لأداء  أي

 نوع من أنواع الإرسال.
.لا بد أن تنتهي المباراة بفوز أحد الفريقين 
 .هذه اللعبة ليس لها وقت محدود بل تلعب بأشواط 
يرة أو مكلفة .لا تحتاج اللعبة إلى تجهيزات كث 
 لاعبين (. 6لا تحتاج إلى عدد كبير من اللاعبين ) عدد افراد الفريق 
( 18×9لا تحتاج إلى مساحة كبيرة من الملعب.)م 
 .لا يوجد فيها احتكاك جسمي مع المنافس إذ أن كل فريق يلعب في نصف ملعب مستقل عن الآخر 
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 رته في ألعاب الشبكة .قانون تبديل المراكز يقدم فرصة لكل لاعب لإظهار قد 
. تتناسب مع جميع الأعمار وتصلح لكلا الجنسين 

. يمكن ممارستها في الملاعب المكشوفة والملاعب المغطاة على السواء 
    سهلة التعلم ويمكن ممارستها بأبسط المهارات فيها ) إرسال من أسفل وتمرير من أعلى فقط (.                                         

     (50،  1989) ألين وديع فرج ، 
  أهم القوانين الخاصة بالكرة الطائرة: -5
أمتار محاط بمنطقة حرة  9متر وطوله  18إن ميدان اللعب يأخذ شكلا مستطيلا طول ضلعه الملعب :  5-1

  .أمتار عرضها في كل الاتجاهات. 3تبلغ على الأقل 
 فضاء اللعب الحر :  5-2

أمتار ومقاس من مبدأ  07ساحة اللعب خال من كل العوائق على علو يبلغ على الأقل هو فضاء يقع فوق م
أمتار من بداية الخطوط  05( المنطقة الحرة تبلغ على الأقل  F.I.V.Bمساحة اللعب وفي المنافسات الدولية ) 

متر على  12.5علو أمتار من بداية الخطوط الخلفية وفضاء اللعب يجب أن يكون على  08الجانبية وعلى الأقل 
 الأقل والمقاس ابتدءا من مساحة اللعب. 

 الكرة :  5-3
يجب أن تكون الكرة دائرية بغلاف من الجلد الطري الطبيعي أو المركب يحتوي من الداخل على متانة مطاطية أو 

 من مواد مماثلة. 
افسات الدولية الرسمية يجب أن تكون يجب أن تكون الكرة ذات لون واحد وفاتح أو تمثل ترابط بين الألوان وفي المن
 260سم ووزنها ما بين  75و 65الكرات مطابقة للمعايير الفدرالية العالمية للكرة الطائرة حيث محيط الكرة بين 

 .3كغ/سم0.325و 0.300غ والضغط الداخلي يجب أن يكون من  280إلى 

 الشبكة :  5-4
ممتدة عموديا فوق خط الوسط ويوجد على حافة متر وتكون  01متر وعرضها  09.5طول الشبكة يكون 

مصنوعة من الألياف الزجاجية ) فابير كلاس (  مم10متر وبقطر  01.8الشبكة عصي طول كل واحد منها 
بحيث يبلغ علوه  سم80( وتكون هذه العصي ممدودة للأعلى بطور  antenneتدعى بالعصي الهوائية ) 
 . م02.24دات متر وللسي 02.43الشبكة بالنسبة للرجال 
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 : يقالفر  5-5
لاعبا على الأكثر ومدرب ونائبه ، معالج طبيب ،يستطيع كل لاعب قيادة الفريق ماعدا  12الفريق يتكون من 

اللاعب الحر ،ويجب أن يكون معين في ورقة المباراة لا يحق لأي لاعب غير مسجل في ورقة المباراة دخول الميدان 
 تغيير تشكيلة الفريق بعد إمضاء أو توقيع ورقة المباراة من طرف القائد أو المدرب. والمشاركة في اللقاء ولا يحق 

 ( liberoاللاعب الحر : )  5-6
 اللاعب الحر دفاعي فقط.  -
 ممنوع عليه القيام بالإرسال ، الصد ،السحق ،من أي مكان ،إذا كانت الكرة فوق ارتفاع الشبكة.  -
 ياب فريقه. يستعمل اللاعب الحر ثياب مختلفة عن ث -
   .تغييرات اللاعب ليست محدودة ولكن في حدود المنطقة التفاعلية -

 الحكام :  5-7
 يدير المباراة هيئة من الحكام وتتكون من :

 : وهو مكلف بتحديد  الحكم الأول( 1
 طبيعة الخطأ  -أ

 الفريق الذي يقوم بالإرسال  -ب
 اللاعب الخطأ  -ج
 د : وهو مكلف بتحدي الحكم الثاني( 2
 طبيعة الخطأ  -أ

 اللاعب المخطئ  -ب
 الفريق الذي يقوم بالإرسال طبقا للحكم الأول  -ج
 يقوم بتسجيل كل من النقاط، الأخطاء ،الخاصة باللاعبين وكذلك للتبديلات. المسجل :( 3
 الشوط الفاصل : ) التاي براك (   5-8

 الفريقين نقطتين مثلا:نقطة وينتهي حين يكون الفرق بين  15يكون التنقيط فيه حتى 
-    (13-15 ( )15-17 ). 

 (FIVB ،2000،8،7القانون الرسمي لكرة الطائرة المعتمدة من طرف )
 فائدة الكرة الطائرة على الجانب الخلقي، البدني والاجتماعي :  -6

  من الناحية البدنية: تعتبر الكرة الطائرة كنشاط إضافي وهو للذين يمارسونه إذ له علاقة
ضات الأخرى وبالتالي فهي تطور كل الصفات البدنية القاعدية كالسرعة والمرونة والرشاقة ، بالريا

المداومة دون أن ننسى التناسق الحركي فالكرة الطائرة هي الوسيلة التي تسمح للشخص 
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استيعاب ردود الأفعال ويكون في لياقة بدنية جيدة وكذلك الهدوء والاسترخاء، وبما أن الكرة لا 
أن تمسك أو توقف هذا يفرض على الشخص أن يلعب بكل ذكاء من أجل تحدي يمكن 

 الصعوبات في مختلف وضعيات اللعب. 
  أما من الناحية الخلقية : فهي إحدى النشاطات البدنية التي تنفرد بالمحافظة على روح الدعم

الرياضة ليست  والتعاون، ويسهل الاندماج الاجتماعي والتدريبي وكذا الامتيازات الخلقية لهذه
مختلفة على الرياضات الأخرى وبهذا الشكل يمكن لأي فريق متماسك ومتفاهم المقاومة والفوز 

 على فريق ذو عضلات كثيرة. 
 الصفات البدنية الخاصة للاعبي الكرة الطائرة :-7          

الطائرة على كل المستويات لدينا  من بين الصفات البدنية المطلوبة في الكرة الطائرة لتطوير إمكانيات لاعب الكرة 
المداومة والسرعة الحركية ،الارتقاء ،الرشاقة المرونة ،وكذلك المهارات المحددة بمقياس السرعة ودقة الهدف المنشود من 
هذه الصفات تطور حسب سن اللاعب وشدة الحمولة اللازمة التي تتغير من فئة لأخرى ومن صنف لآخر ومن 

 جنس لآخر. 
 فات البدنية:أنواع الص

 القوة:-7-1
يرى العلماء إن القوة العضلية هي التي يتأسس عليها وصول الفرد إلى أعلى مراتب البطولات الرياضية كما أنها   

تؤثر بدرجة كبيرة على تنمية بعض الصفات البدنية الأخرى، كالسرعة   التحمل ، الرشاقة ، كما يرى خبراء 
البدنية والرياضية إن الأفراد الذين يتميزون بالقوة العضلية يستطيعون تسجيل درجة  الاختبارات والمقاييس في التربية

عالية في القدرة البدنية العامة ويمكن تعريف القوة بأنها قدرة العضلة في التغلب على المقاومات المختلفة )خارجية، 
ومقاومتها داخلية(  

لعضلات على التغلب على المقاومات المختلفة  و قد تكون هذه أما تعريف القوة في مجال اللعبة هي  مقدار ا   
.المقاومات جسم اللاعب نفسه أو المنافس أو الكرة أو الاحتكاك  

 ـ القوة العضلية القصوى :-7-1-1
 «.اكبر قوة تستطيع العضلات توليدها من أقصى انقباض إرادي لها » و تعني     
 القوة المميزة بالسرعة :-
  تعريف: -1-
 تعني قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سريعة ،للتغلب على مقومات بسرعة الانقباض عالية. و 

والقوة المميزة بالسرعة من المكونات البدنية الضرورية في بعض أنواع الأنشطة الرياضية الفردية والجماعية مثل الكرة 
لتوافر مكونات القدرة العضلية للاعب يجب أن  الطائرة خاصة حركات الارتقاء والضربات الهجومية ،ويشترط
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يتميز بدرجة عالية من القوة والسرعة والمهارة الحركية والتوافق في دمج كلا من السرعة والقوة العضلية ...والقوة 
عبارة المميزة بالسرعة من القدرات البدنية الهامة في الكرة الطائرة وقد تكون العامل الحاسم في الفوز بالمباريات وهي 

عن مزيج دقيق وفعال بين القوة والسرعة ويقصد بالسرعة هنا ذلك الجانب المتفجر وفي هذا المزيج يشترط توافر 
معدلات عالية من القوة وكذلك السرعة ،أي بذل القوة في شكل متفجر بسرعة وكذلك ترجع أهمية القوة المميزة 

مهارات مختلفة منها مهارة الإرسال حيث تتطلب القوة المميزة  بالسرعة في الكرة الطائرة إلى أنها العامل الحاسم في
بالسرعة ،خاصة الإرسال من أعلى حيث يتطلب هذا القوة المتفجرة للذراعين وبالأخص إرسال التنس الذي 

 يتطلب القوة المتفجرة للرجلين والذراعين وعليه فالقوة المميزة بالسرعة من القدرات الحركية.
ة في ارتفاع مستوى أداء لاعبي الكرة الطائرة ،حيث تعتبر من المكونات البدنية الضرورية في الكرة الضرورية والمساهم

 الطائرة حيث يحتاج لاعب الكرة الطائرة إلى تنمية هذا المكون.
 
 أهمية القوة المميزة بالسرعة :  -2-

يزة بالسرعة بصفة خاصة حيث أنها ويرى الباحث أنه يجب أن يتوافر لاعبي الكرة الطائرة على عنصر القوة المم
مزيج من عنصرين هامين هما " القوة والسرعة " وتظهر أهمية القوة المميزة بالسرعة عند أداء المهارات الأساسية في 
الكرة الطائرة مثل الضرب الساحق والإرسال الساحق والتمرير من أعلى مع الوثب والصد ،فاللاعب يحتاج إلى قوة 

داء الضرب الساحق بقوة وبسرعة لأنه في حالة الضرب الساحق يواجه منافس يقوم بالصد وبالتالي مميزة بالسرعة لأ
تظهر أهمية الوثب لأعلى حتى يتمكن من التغلب على حائط الصد ،والضرب بقوة في ملعب المنافس وكذلك 

صفة القوة المميزة بالنسبة للاعب القائم بالصد كما يجب أن يتوفر لدى اللاعب المؤدي للإرسال الساحق 
 (13،14، 2002)أسامة كامل راتب،بالسرعة لأداء الإرسال بمستوى عال. 

 طريقة تطبيق البرنامج التدريبي للقوة المميزة بالسرعة : -3-
 من الحمل الأقصى. % 60إلى  20* الشدة : من 
 .12إلى  8* التكرار: من 

 .6إلى  4* المجموعات : من 
 اء.* الوتيرة : سرعة في الأد

 (Nicolas Dyon ,26 )دقائق. 5إلى  4* الراحة : من
 طريقة قياس الحمل الأقصى:-4-

 1RMمن اجل الحصول على قيم أدق لقياس اكبر وزن يمكن تحمله ويرمز له: 
 نتبع المراحل التالية:

 أجهزة أو أحمال من اجل أداء تمارين الجزء العلوي و السفلي. -1
 لفخذين بالجهاز للجزء السفلي و تمرين الصدر برفع البار للجزء العلوي.اختيار تمرين مثلا: تمرين ا -2
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 تقدير الوزن الذي يمكن أن نرفعه لعشر تكرارات كحد أقصى. -3
 نسقط عدد التكرارات التي قمنا بها على الجدول أدناه . -4
 بواسطة الطريقة الثلاثية نستخرج التكرار الأقصى. -5

 مة العظمىالنسب من القي عدد التكرارات
1 100 
2 95 
3 92.5 
4 90 
5 87.5 
6 85 
7 82.5 
8 80 
9 77.5 

10 75 
 أسابيع لتقيم مدا التقدم و زيادة القوة.  6-4كل   1RMملاحظة: نقوم بقياس

(http://www.fitnessyard.com) 
 اختبارات القوة المميزة بالسرعة: -5-
 اختبار الوثب العمودي .-2-1-1
 القدرة العمودية للوثب مع الجري. اختبار-2-1-2
 اختبار الشد العمودي بالذراعين.-2-1-3
 اختبار الوثب العريض.-2-1-4
 كلغ.3اختبار دفع الكرة الطبية-2-1-5
 محاولات.3كلغ باليدين 3اختبار دفع الكرة الطبية -2-1-6

 (68، 2013)محمد حسن علاوي ،محمد نصر الدين رضوان ،
 ج ـ تحمل القوة :

 .المقدرة على التغلب على المقاومات لفترات طويلة :تعني و    
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 المـــــرونة:-2
تعد المرونة عنصر مهما مـن عناصـر اللياقـة البدنيـة أثنـاء الأداء الحركـي الرياضـي ، كمـا تشـكل مـع بـاقي الصـفات    

عــن مــدى الحركــة في مفصــل البدنيــة الأخــرى الركيــزة الــتي يتأســس عليهــا اكتســاب و إتقــان الأداء الحركــي  فهــي تعــبر 
« مـدى سـهولة الحركـة في مفاصـل الجسـم المختلفـة » واحد أو عدد كبير من المفاصل ، فيعرفها " بـاروف " بأنهـا    

 (1)«.القدرة على أداء الحركات لمدى واسع » ، أما " خارابوجي " فيرى بأنها  

 هناك نوعان من المرونة :أنواع المرونة :  -
 :أ ـ المرونة العامة 

 «.مقدرة المفاصل المختلفة بالجسم على العمل في مدى واسع » تعني:     
 ب ـ المرونة الخاصة:

 .«مقدرة المفاصل الضرورية الاستخدام في نشاط ما من العمل في مدى واسع » تعني:     

 :و هناك علماء يقسمون المرونة إلى نوعين هما   

 ج ـ المرونة الايجابية :
العمـل في مــدى واسـع نتيجـة لانقبـاض مجموعـات عضــلية معينـة تعمـل علـى هـذه المفاصــل ،  مقـدرة المفصـل علـى   

 مثل ثني الجذع أماما بصورة تلقائية بدون مساعدة .

 د ـ المرونة السلبية :
القوى الخارجية ، كما    تحصل بواسطة الفعالية القوى الخارجية ، أي أقصى مدى للحركة الناتجة عن تأثير بعض   

ال عند أداء التمرينات بمساعدة الزميل ، و تكون درجة المرونة السلبية اكبر من درجة المرونة الايجابيةهو الح  
 الرشاقة :-3
تعتــبر الرشــاقة مــن القــدرات البدنيــة الهامــة ذات الطبيعــة المركبــة ، حيــث أنهــا تــرتبط بالصــفات البدنيــة الأخــرى ،     

و أجــزاء منــه علــى تغــير أوضــاعه أو اتجاهــه بســرعة ودقــة . ويعرفهــا " وتعــني الرشــاقة بشــكل عــام أنهــا قــدرة الجســم أ
 مانيل" بأنها القدرة على التوافق الجيد للحركات بكل أجزاء الجسم أو بجزء معين منه كاليدين أو القدم أو الرأس.

 السرعة:-4
العضــلية الناتجــة عــن  يــرى الــبعض إن مصــطلح الســرعة في المجــال الرياضــي يســتخدم للدلالــة علــى تلــك الاســتجابة   

لاسترخاء العضلي و يرى البعض الأخـر انـه يمكـن تعريـف السـرعة التبادل السريع ما بين حالة الانقباض العضلي و ا
بأنها القدرة على أداء حركات معينـة في اقصـر زمـن ممكـن، ومـن جهـة أخـرى يعرفهـا " بيـوكر " بأنهـا قـدرة الفـرد علـى 

 و يؤكد " هولمان " بان السرعة تعتمد على:،أداء حركات متتابعة من نوع واحد في أقصر مدة 
 عظمى.القوة ال -   
 سرعة انقباض و تقلص العضلات .  -   
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 نسبة طول الأطراف إلى الجذع . -   
 التوافق. -   
 نوعية الألياف العضلية . -   
 قابلية التلبية و رد الفعل في البداية . -   
 ـ أنواع السرعة:4-1

 نستطيع تمييز أنواع عديدة من السرعة : 
 (:Vitesse cycliqueأ ـ السرعة الدورية)

 و كمثال على ذالك الجري السريع في الألعاب الرياضية مع تغيير الاتجاه  و تعني ارتباط الحركة بالقوة 
 ب ـ سرعة رد الفعل :

يقصـد بهـا المقـدرة علـى الاسـتجابة لمـؤثرات خارجيـة في اقصـر زمـن ممكـن، و بـالتكرار تصـبح هـذه الحركـات لا إراديــة  
و مــؤثرات خارجيـــة ، و يمكــن أن نطلـــق علـــى هــذه الاســـتجابة رد الفعـــل كــالقفز و الـــركض و الضــرب و الانتبـــاه  ـــ

المكتســب ، أمــا فيمــا اــص رد الفعــل الطبيعــي فهــو صــفة وراثيــة أي يولــد مــع الطفــل ، ويمكــن ملاحظــة ذالــك جليــا 
 .عند الأطفال الصغار من خلال الفروق التي تظهر بينهم مبكرا، كما انه يشكل أساس رد الفعل المكتسب 

 لسرعة الانتقالية:ج ـ ا
 .تعني الانتقال من مكان إلى آخر بأقصى سرعة ممكنة و بأقصر فترو زمنية

 :د ـ سرعة الحركة ) الأداء (
.يقصد بها أداء حركة أو عدة حركات مركبة معا في اقل زمن ممكن  

 التحمل: -5

 يتطلبها الإعداد البدني لفترة طويلة ، يعتبر التحمل من الدعائم الأساسية للياقة البدنية في الفعاليات الرياضية التي
و تختلف تعاريفه بالنسبة لكل عالم ، فيعرفه " تشارلزبوش " انه القدرة على القيام بانقباضات مستمرة و طويلة 
باستخدام عدد من المجموعات العضلية بقوة ولمدة كافية لإلقاء التعب و العبء على وظائف الجهاز الدوري 

 " خارابوجي"  بأنه القدرة علىوالتنفسي . ويعرفه 

، بينما يعرفه " اوزلين" على انه قابلية الفرد على أداء عمل حركي (1)عمل مرتفع الشدة لأطول فترة ممكنة  تحقيق
 .(2)بحجم معين لفترة طويلة دون انقطاع 

 أنواع التحمل : -5-1
 أ ـ التحمل العام:

ى الكفـاءة أو الفعاليـة وذلـك باسـتخدام مجموعـات كبـيرة مـن هو القدرة على التحمل لفـترة طويلـة دون هبـوط مسـتو 
العضلات وبمستويات متوسطة من الحمـل مـن اسـتمرار عمـل الجهـاز الـدوري والتنفسـي بصـورة طبيعيـة وهـذا حسـب 
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رأى الدكتور صلاح السيد قدوس الذي يرى أيضا إن التحمل العام هو عبـارة عـن أداء عملـي لتكـوين مقاومـة ضـد 
 .(3)نتيجة استغراق وقت طويل للعمل وارتباط صفة التحمل ارتباطا وثيقا بظاهرة التعب  التعب الجسمي

 ب ـ التحمل الخاص: 
 يعرفه " رياتشكوف" انه قابلية الرياضي على مقاومة التعب الذي يحصل خلال مراحل أداء فعالية رياضية معينة

  : المتطلبات البدنية للهجوم -8
للعبة  أن النسب المئوية لكل مكون من مكونات اللياقة البدنية الخاصة 1996 محمد صبحي حسانين يذكر     

 : الكرة الطائرة هي
 . %45القــوة  .1
 . %10التحمـل  .2
 . %15 السـرعة .3
 . %15المـرونة  .4
 . %15التـوافق  .1
الأساسية للعبة  إلى أن لكل مهارة من المهارات 1997عبد المنعم  ويشير محمد صبحي حسانين ،حمدي     

عن نورماند  متطلبات خاصة من القدرات البدنية والتي يجب على المدرب الإلمام بها ،وأضافا نقلاً  الكرة الطائرة
قدرات بدنية ذات  أن الاحتياجات التنافسية في الكرة الطائرة تتطلب Normand Gionet جيونيت

 . عبةمستوى عال ،وهذه المتطلبات متباينة بتباين مهارات الل
 Larry  Kich تعرضا لبعض الآراء حول المتطلبات البدنية للهجوم ،حيث ذكرا نقلاً عن لارى كيش وقد     

 : المكونات البدنية التالية
 . الكلى للجسم الوثب : التوقيت والتحكم ،رد الفعل - 1
 . الأداء : قوة الأطراف العليا ،قوة عضلات البطن - 2
 .سرعة رد الفعل ،التوقيت والتحكمالتغطية : الرشاقة ،  - 3

 : تشكيلاً آخر للمتطلبات البدنية للهجوم Toyoda ونقلا عن تويودا
 . كله أو الجلد العضلي قوة الرجلين والجسم الشكل والوقفة : -1
 :حركات القدمين في  الجري -2 

 . أ . سرعة الحركة
 . حركات القدمين أو القدرة على التحكم.ب 

 : الوثب 3 
 . لتوقيت ،الارتخاءأ. ا
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 .حركة الوثب المتفجر للجسم كله أو القدرة الخاصة بالجسم كله .ب
  : الهجوم شكل 4-

 . قوة الأطراف العليا : الأصابع والمعصمين والذراعين والمنكبين. أ
 . ب. القدرة العضلية لعضلات البطن

 : الهبوط والتغطية5-
 . الحركية والرشاقة أ. السرعة

 . فعلب. سرعة رد ال
 . ج. التوقيت والقدرة على التحكم

اتفقا  قد Normand gionet 1981 ، ونورماند جيونيت Toyoda 1971 وذكرا أن كل من تويودا
 :على تشكيل ثالث للقدرات البدنية للهجوم

 . الفعل ،السرعة الحركية ،الرشـــاقة : زمن رد حركات القدمين للجري 1-
 . للرجلين المتفجر: حركة الوثب  الوثب العمودي 2-

 : يحتاجها الضارب في عملية الهجوم هي إلى أن المتطلبات البدنية التي 1990وتوصل محمد لطفي السيد حسنين 
 . اللاهوائى الجلد العضلي الموضعي أو التحمل .1- 
 . القدرة العضلية أو القوة مميزة بالسرعة .2- 
اتجاه غير  قبل الحركة ،زمن رد الفعل السرعة الحركية ،الحركة في والتركيز ،الوقفة والمكان الرشاقة : التوقع .3- 
 . متوقع

 قدرة السيطرة على حركات الجسم : توقيت ،إيقاع ،توازن ،استرخاء .4- 
(www.badania.net/vb/showthread.php?t=3138) 
 أهم المبادئ الأساسية :  -9

ددة ويتوقف نجاح الفريق على مدى انتقائه لمبادئ اللعبة الكرة الطائرة كأي لعبة من الألعاب لها مبادئها المتع
 الأساسية. 

إن الفريق الناجح هو الذي يستطيع كل فرد من أفراده أن يؤدي التمريرات على اختلافها بخفة ورشاقة ويؤدي 
شترك في الإرسال بمختلف الطرق ويغطي المراكز الخالية في الملعب ويقوم بالضربة الهجومية بإحكام ،كما يصد وي

عملية الصد بشكل يفوت على خصمه الضرب بشدة أو أن يوجه الكرة إلى المكان المرغوب ،أما المبادئ 
 (11، 10، 1994) زينب فهمي ،الأساسية لهذه اللعبة فتنقسم إلى الإرسال ،التمرير ،الصد والضربة الساحقة.

. 
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 الإرسال :  9-1
 يستعملها اللاعبون من خلال المباراة وهو من المهارات التي تطورت يعتبر من أهم الضربات الهجومية المباشرة التي

 بدرجة كبيرة.  
فهو الضربة التي يبدأ بها اللعب في المباراة ،وفي بداية كل شوط وبعد كل خطا من طرف اللاعب الخلفي الأيمن 

ابع بجانب بعضها حتى تأخذ المتمركز في منطقة الإرسال وحيز ما يفعله المرسل هو ضرب الكرة بيد مفتوحة والأص
استدارتها ،ويعتبر الإرسال أول هجوم بهدف تفرقة وذبذبة الفريق الخصم وهذا بتعطيل الاستقبال لتسهيل عملية 

 الصد ،وكذلك لتسجل نقطة الدخول إلى الملعب. 
  : أنواع الإرسال 

ستوى أسفل : وهو الذي يتم فيه مقابلة اليد للكرة وضربها وهي في م الإرسال من الأسفل (1
 من الكتف وهو نوعان :  
 أسفل الكتف                  الإرسال الأمامي 

 الإرسال الجانبي                                
: والذي يتم فيه مقابلة اليد لضرب الكرة وهي في مستوى أعلى من الإرسال من الأعلى (2

 الكتف وينقسم إلى: 
 

 الإرسال الأمامي                                 
 أعلى الكتف                   الإرسال الجانبي

 الإرسال بالارتقاء ) إرسال تنس (                                  
 
 
 الاستقبال :  9-2

هي تقنية موجهة  و إرجاع أو استقبال الكرة القادمة من طرف الخصم وتكون حركة استقبال الكرة مسحوقة 
 وهما ملتصقتين والساعدين متقاربين حتى يسمح لنا بتوجيه الكرة. برسغي اليدين 

ويعتبر الاستقبال من المهارات الدفاعية المهمة إذ أن أي خطا يرتكب أثناء الاستقبال سينتج عنه تضييع نقطة 
 (35،23، 1994)حسين عبد الجواد ،للفريق. 
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 التمرير :  9-3
ستخداما خلال اللعبة ،وهي مهارة التي يمكن استخدامها في الهجوم هي من أهم المهارات الأساسية وأكثرها ا

،والدفاع إذ أنه يصبح أحد الأطراف الهجوم المباشر أو الغير مباشر في حين أن الفرق الضعيفة تستغل التمرير  
 (10، 1994) زينب فهمي ،كوسيلة دفاعية في أغلب الأحيان. 

 هناك عدة أنواع من التمرير : 
 الأمام.  التمرير  و 
  .التمرير الجانبي 
  .التمرير الخلفي 
  .التمرير بالارتقاء 

 حائط الصد :  9-4
أصبحت تقنية اللعب في الكرة الطائرة كله يتأثر بعملية الصد تأثيرا مباشرا في خطط الهجوم لما يحمله من 

قة على مستوى خصوصيات تقنية وتكتيكية وباتخاذه طابعان هجومي ودفاعي يسمح بإيقاف الضربة الساح
الشبكة وإرجاعها إلى منطقة الخصم أو يحد من قوتها إن فاعلية عملية الصد على عدد اللاعبين المشاركين في هذه 
العملية ومدى قدرته على الارتقاء الجيد وسرعة رد الفعل وكذا الخبرة التكتيكية فالصد عبارة عن عملية تتم 

أو لاعبين وثلاثة عن طريق الوثب إلى أقصى ارتفاع مع مد الذراعين  بمواجهة الشبكة وقريبا منها يقوم بها لاعب
عاليا والى الأمام قليلا بحيث يكون حائط الصد مقابلا باتجاه الكرة عند أداء العملية ) عملية الضربة الساحقة ( 

 ومن قبل الفريق المضاد.
 : أنواع الصد  

 : الكرة توجه مباشرة  و الخصم. الصد الهجومي (1
 : الكرة تصد من طرف اللاعبين لكي تبقى في منطقة الخصم. الدفاعي الصد   (2
 : يتصدى لاعب فقط للهجوم.  الصد الفردي (3
 : لاعبين أو ثلاثة يتصدون مع بعض للكرة أثناء الهجوم  الصد الجماعي (4

(J.ackermenm/blonnt,1990,151) . 

 الارتقاء: -9-5
عند الرياضي وهي عملية المواجهة بين الجسم والجاذبية ويكون الأساس  يعتبر الارتقاء صفة من الصفات الأساسية       

 وضعية مركز الثقل و الذي بدوره يعتبر من العوامل الأساسية للارتقاء الجيد.
طول أجزاء الجسم ،نوعية الروافع ،مكانة الأربطة والمرونة هي كذلك لها دور كبير في عملية الارتقاء في الكرة الطائرة و 

فة القوة المميزة بالسرعة لان كل حركات الكرة الطائرة تطبق على أساس هذه الصفة البدنية ،ونقصد أيضا بالقوة تظهر ص
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المميزة بالسرعة قدرة العضلة أو مجموعة من العضلات على التقلص بأقصى سرعة ممكنة في سبيل الحصول على اكبر 
 تسارع ممكن للجسم كما هو الحال مع تقنية السحق.

 (32، 2006از رشيد ،طواهرية فواز ،) بوعك
 :  الخصائص الفيزيولوجية للارتقاء-1 -9-5

العنصر الأساسي للارتقاء هو القوة المميزة بالسرعة وتعني قدرة الجهاز العصبي على إنتاج قوة سريعة هذا يعني أن        
ق و تنفيذ الحركات يتم بتسبيق بين هناك دمج وربط بين صفتي القوة و السرعة في مكون أو صفة واحدة ،أي أن تحقي

 مركبي القوة و السرعة في آن واحد.
 (.163، 1993، )أبو العلاء احمد عبد الفتاح،احمد نصر الدين سيد

فان كفاءة الربط بين القوة والسرعة تكمن فيما نسميه إدارية الفعل الخاصة   L.PMATVENو حسب       
ركات التي تتطلب تعديل مفاجئ لعمل مقاوم والذي يميز هذا الربط هو ارتفاع للعضلات والتي تلعب الدور الأول في الح

 .العمل المقاوم تحت تأثير الممتدات الابتدائية السريعة للعضلات أخذا بعين الاعتبار الطاقة الحركية للكتلة الجسمية
L.PMATVEN,1983 ,130) ( 

 : أهمية الارتقاء في الكرة الطائرة-9-5-2
 ئرة تطوير الصفات البدنية بأهمية قصوى يعني :في الكرة الطا

التحكم في التقنية والتكنيك يعتمد على التحضير البدني و مصطلح القوة المميزة بالسرعة يعني التنسيق بين القوة -
 ضرب الكرة( وأهمية هذه الصفة تكمن في : -التنقل –والسرعة للتنفيذ الجيد للتقنية الرياضية )القفز 

 انيات الرياضي الشاب لتقنيات الكرة الطائرة. تحسين إمك - 
لها مفعول جيد على الاستقلاب وهذا ما يؤدي إلى  تأثير ايجابي على التقلصات العضلية وتطور أيضا المجموعة  -

 العضلية التي تضمن الاستيعاب الفعال لمعطيات اللعب. 
 تطوير العضلات التي تتدخل مباشرة أثناء اللعب.  -   
 :نواع الارتقاء )اختبارات(أ-3 -9-5
يقف المختبر مواجها للحائط والرجلان مضمومتان مع ملامسة الحائط بأطراف  الوثب العلوي من الوقوف: -1

 أصابع القدمين ،ونم هذا يقوم المختبر برفع الذراع المميزة عاليا ما أمكن على أن تكون الكعبان ملامستين للأرض .
وهو الاقتراب بإيقاع الخطوات الثلاث ،يقوم المختبر بالوثب عاليا  وديا(:الوثب العلوي من الجري )عم -2

 )عموديا ( ما لمكن ليضع علامة على الحائط باليد المميزة عند أقصى ارتفاع يصل إليه. 
نفس مواصفات التمرين السابق فيما عدا أن الوثب يتم عقب أداء خطوة  الوثب العمودي من الوقوف : -3

 ارتقاء واحدة. 
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وهو حساب مسافة المختبر من العلامة الموضوعة من الانجاز العلوي من الوقوف  الوقوف العمودي النسبي : -4
إلى العلامة الموضوعة من الوثب بعد الاقتراب من ثلاث خطوات حيث تمثل المسافة بين العلامتين قدرة اللاعب 

 .النسبية على الوثب العمودي
 ( 199-197، 1997) محمد صبحي حسانين،

 تمارين تنمية قوة الوثب ومرونته ثم قوة تحمل الوثب: -5
وثبات عالية مع فرد الذراعين عاليا في البداية الوثب بدون كرة ثم الوثب مع إمساك بكرة طبية وزنها كلغ      

 واحد فكيلوغرامين.
ليد جهة الأرض الوثب مع الضغط بالأمشاط على الأرض وتعمل الذراعين بإرجاعهم إلى الخلف وظهر ا -1

لمساعدة اللاعب على الوثب مع وضع حواجز أمام اللاعب حتى لا تكون مسافة الاقتراب للإمام أثناء الوثب 
 أطول من اللازم.

 الضرب باليد على الكرة الطائرة من الوقوف ويكون التركيز على تقوس اليدين الكامل عند لمس الكرة. -2
 .وإمساكها بعد الهبوطرمي الكرة الطبية عاليا من الوثب  -3

يقف اللاعب على بعد متر إلى متر ونصف من الحائط ويرمي الكرة عاليا ويضربها من الوثب إلى الحائط تقابل 4-
 الكرة الأرض أولا ثم تضرب الكرة مرة ثانية أثناء الوثب وهكذا .

 إمساكها. الوقوف مع لامساك بكرة باسكت أو قدم إلى الحائط ومع رمي الكرة من الوثب ثم -5

نفس  –وثبات بالساق الواحدة أو بالساقين معا من مكان الأداء أو مع التقدم للأمام و لجانب أو للخلف  6-
 التمرين مع الإمساك بالكرة الطبية الخفيفة في البداية ثم ذات الوزن الثقيل. 

 تفاع وعدد الوثبات. وثبات متتابعة على مرتبة الألعاب الرياضية و يحاول اللاعب تدريجيا زيادة ار -7

 درجات رياضية ....الخ. –وثبات بالساق الواحدة أو بالساقين معا لمحاولة تجنب الحواجز )كرات طبية( مدرجات -8

 وثبات بالساقين معا من مكان الأداء إلى الأمام و إلى الخلف إلى الجانبين. -9

كلغ من التقدم بوضع   1 الكرة الطبية معلقة  زنة وثبات بالساقين معا أو بالساق الواحدة مع محاولة الوصول إلى-10
 .خطوات( 3الخطو الخفيف )

وثبات من مكان الأداء على أن يلاحظ الاقتراب بواسطة الجري إلى كرة تنس أو كرة طائرة معلقة في ارتفاعات -11
 مختلفة. 

 وثبات متعددة  مع الجري و محاولة ضرب الكرة المثبتة على حبل مطاط. -12
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عصام (.صعود السلالم المدرج مع ثني الركبتين كل درجة بالوثب الصعود للأخرى–ري بدون حذاء على الرمل الج-13
 (191، 190،دون طبعة ، الوشاحي

الضرب الساحق: -9-6
هو عبارة عن ضرب الكرة بإحدى اليدين بقوة لتعديتها بالكامل فوق الشبكة و توجيهها إلى ملعب الفريق المنافس     

 انونية.بطريقة ق
 :أهميته 9-6-1

الهدف من الضرب الساحق في لعبة الكرة الطائرة هو الحصول على نقطة من نقاط المباراة أو الحصول على       
الإرسال ،فلو ظلت لعبة الكرة الطائرة تلب بدون الضربات الساحقة إلى أيامنا هذه واقتصرت على مجرد تمرير الكرة بين 

الخالي من ارض ملعب الفريق الأخر لاستمرت مباراة الكرة الطائرة يوما كاملا بسبب ارتفاع  اللاعبين ووضعها في المكان
مستوي الفرق الرياضية في تكنيكات الدفاع الحديثة و اتخاذ المواقع المناسبة والسليمة يحول دون إيجاد ثغرات تتيح الحصول 

رة الطائرة والتي تعتبر المهارة الهجومية الأساسية التي على نقاط بطريقة سهلة ،لهذا ظهرت مهارة الضرب الساحق في الك
تعمل على تفوق الفرق المنافسة و تتطلب هذه المهارة نوعية معينة من أللاعبين يتميزون بسرعة البديهة وحسن التصرف 

العضلي ،والقوة والثقة بالنفس ،وارتفاع القامة وقوة عضلات الرجلين ،والسرعة الحركية الفائقة ،والرشاقة ،و التوافق 
الانفجارية العالية في الوثب واضرب والدقة في الأداء الحركي وتوجيه الضربات في نقطة معينة بالإضافة إلى الهبوط 

 الصحيح ،وفي نفس الوقت الاستعداد للدفاع من موقعه.
نهم الجسمي وقدراتهم الحركية لهذا لا يستطيع جميع اللاعبين إن يقوموا بأداء مثل هذه المهارات نظرا لاختلاف تكوي      

ومميزاتهم البدنية فيفضل تدريب جميع إفراد الفريق لأداء هذه المهارات ،ومن ثم اختيار الفضل اللاعبين للقيام بمهام أدائها 
 إثناء المباريات ،فهذا النوع من المهارات يتطلب دراسات دقيقة واعية وتدريبات جادة  و مستمرة لإتقان أدائه.  

 .(112، 1999على طه ، )مصطفي
 : الأساس الفني للضرب الساحق-9-6-2

ظلت الكرة الطائرة لفترة تلعب دون أن يستخدم فيها الضرب الساحق وبمرور الوقت اتضح أن الاعتماد       
ق على تمرير الكرة وتوجيهها إلى المكان الخالي في ملعب الفريق المنافس لا تعد طريقة هجومية فعالة خاصة مع الفر 

التي تستخدم إيقاع الأداء السريع والذي من خلاله تستطيع تغطية أجزاء الملعب في أي لحظة من المباراة ،لذلك  
كان لابد من ظهور طريقة جديدة لضرب الكرة ويتوفر فيها عنصري القوة والسرعة وهنا ظهرت الضربات 

ريقها تقاس قوة ومستوي الفريق ،كما أنها الساحقة بأنواعها المختلفة وأداءها المتنوع الأمر الذي أصبح عن ط
أعطت مظهرا جذابا للعبة وأضفت عليها قوة وجمالا وإثارة تشجع الشباب على ممارستها واجتذاب الجمهور 

حيث أن الضربات الساحقة لها أثرها البالغ في إثارة الحماس لدي المشاهدين ،ففيها يظهر الشكل الجمالي  -إليها
ا تؤدي بإيقاع سريع وإنها حاسمة في اكتساب نقط مضمونة إذا ما أداها اللاعب بطريقة لأداء اللاعب،كما أنه

 صحيحة .
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وإذا استطاع جميع لاعبي الفريق إتقانها فأنهم بذلك يشكلون فريقا له خطورته ،كما أنها أيضا تشكل خطورة      
ح النتيجة عكسية لذلك يجب أن يتمتع بالغة على الفريق القائم بالهجوم إذا لم يتمكن من إتقانها ،وهناك تصب

الضارب بقوة الملاحظة وحسن التصرف وسرعة البديهة والثقة في النفس وان يتمتع بقول القامة وقوة عضلات 
 الرجلين واليدين وسرعة الحركة والرشاقة لأدائها في التوقيت المناسب والطريقة المطلوبة .

كزون اهتمامهم بهذه المهارة بدرجة كبيرة  أثرت في بعض الأحيان لذلك فقد اخذ المهتمون بهذه اللعبة ير      
بطريقة غير مباشرة على باقي المهارات الأخرى ،وهذا بلا شك أتاه خاطئ في إعداد لاعب الكرة الطائرة وما يزيد 

هم يندفعون في من خطورة هذا الاتجاه الخاطئ أن المشاهد أيضا كثيرا ما يشجع أداء اللاعبين لهذه المهارة مما يجعل
 هذا الاتجاه ويركزون اهتمامهم عليها فقط وبالتالي يكون ذلك على حساب المستوي الفني العام للفريق.

إن الضربات الساحقة هي احد الوسائل الرئيسية الهامة في إحراز النقاط واستخدامها غالبا ما يكون من     
 اللمسة الثالثة ويؤثر فيها عاملين هما:

 القوة.-1 -
 لتوجيه.    ا-2 -

وعامل القوة هو الغالب على عامل التوجيه في أكثر الضربات ولا خطورة في التركيز عليه خاصة إذا كان      
 الفريق المنافس لا يقوم بحائط الصد بطريقة فعالة .

ئط وإنما تكمن الخطورة في التصميم على التركيز على عامل القوة في الضربات أمام فرق تجيد استخدام حا    
الصد فتكون النتيجة لذلك ارتداد الكرة بقوة لملعب الفريق المهاجم ،وهناك ثلاث اعتبارات هامة عند البدء في 

 الضربات الساحقة:
 خطوة الفرملة : -1-
وتتم علي القدم اليمني للاعب الذي يستخدم اليد اليمني في الضرب والعكس وتكون أطول خطوة لان من  

ة الأفقية إلى مسافة راسية ،ومن هذه الحالة يجب تنظيم حركة اقتراب المهاجم بمراعاة خلالها يتم تحويل المساف
 مايلي:  

 مراقبة مسار الكرة.  -
 سرعة و مسافة وارتفاع واتجاه الكرة . -
 تتابع خطوات الاقتراب. -

 : مرجحة الذراعين -2-
سم   25-20زيد الارتفاع لأعلى  من كلما زاد مدي هذه المرجحة زادت إمكانية الارتفاع لمسافة اكبر ،فهي ت    

 تقريبا. 
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 : حركة الذراع الضاربة -3-
تكون ممدودة وتلمس الكرة من أعلي نقطة عند الارتقاء ،ويكون بعد اللاعب عن الشبكة بمسافة طول       

لتفادي  ذراعه وعند الهبوط يكون على القدمين وتكون نقطة الهبوط هي نقطة الارتقاء وان يتم عمل عدة وثبات
 الإصابة في مفصلي الركبة و الحوض وبعد الهبوط يجب الاستعداد لأداء التالي للأسباب التالية:

 تامين الحماية من الأداء الهجومي. -
 ربما ليقوم بأداء نفس العمل الهجومي مرة أخري عند ارتداد الكرة من حائط الصد. -
 المشاركة في تشكيل حائط الصد.  -
  تغطية صد فريقه.ضرورة القيام ب -

 (74، 73، 2001) محمد سعد زغلول ،محمد لطفي السيد ،
لساحق :-9-6-3 ا الضرب  نواع   أ

 : الضربة الساحقة المواجهة  3-1-

يعتبر هذا النوع من أكثر الأنواع تكرارا في الملعب مقارنة بالأنواع الأخرى و تؤدي عملية الضرب الكرة في        
ليد الكرة لتجعلها في حركة دورا نية ، ويرجع الذراع بكامله إثناء الصرب وتكون السطح العلوي بحيث تغطي ا

الزاوية بين الساعد والعضد قائمة لإعطاء اكبر قوة للضربة الساحقة ،وفي الغالب يؤدي هذا النوع من الضرب 
 (  باتجاه الخطوط الجانبية لملعب الفريق المنافس.2و  4الساحق من ) مركز

 :لساحقة  المواجهة بالدورانالضربة ا 3-2-
عند أداء الضربة الساحقة المواجهة بالدوران تتماثل خطوات الاقتراب والوثب ثم الهبوط ،كما في جميع أنواع       

الضرب الساحق ،إلا أنها تختلف فقط في لحظة الضرب ،وفي هذه المهارة يقوم اللاعب بلف بسيط لكتف اليد إلا 
ء الضربة ثم يلي الذراع الضاربة حركة تتابع في اتجاه الدوران بعد لف الجزء العلوي للجسم ربة أثناء الاستعداد لأدا

 بحيث يصبح مواجها للشبكة .
 :  الضربة الساحقة الجانبية )الخطافية ( 3-3-

في هذا النوع من الضرب الساحق يكون الاقتراب مائلا على الشبكة أو موازيا لها ،ويكون جانب جسم       
ب مواجها للشبكة لحظة الارتقاء بقدم واحدة أو بالقدمين ، وتكون حركة الذراع الضاربة بمرجحتها جانبا في اللاع

حركة دائرية من أسفل وجانبا لأعلى لتقابل الكرة فوق الرأس كما في الإرسال الخطافي ، ويستخدم هذا النوع 
الضربة يقوم اللاعب بلف جسمه وفي معظم عندما يكون إعداد الكرة بعيدا عن الشبكة ، وإثناء لحظة أداء 

  الحالات يكون الهبوط مواجها للشبكة .
 (116، 115، 1999)مصطفي على طه ،
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  الضربة الساحقة السريعة )الصاعدة (: 3-4-
تستخدم هذه الضربة الساحقة عندما يكون اللاعب منخفضا ،أو قطري حيث لا يتيح الفرصة للفريق      

ية الصد ،لتفادي قيام الفريق المنافس بالصد بلاعبين أو ثلاث لاعبين فيضطر الفريق المدافع إلى المنافس القيام بعمل
القيام بالصد بلاعب واحد ،وتؤدى هذه المهارة بخطوات قصيرة وسريعة ، ويقوم المهاجم بالوثب فورا قبل ترك 

ك لاستخدام اليابانيين لها بكثرة وبكفاءة الكرة يد المعد ،وتعتبر هذه المهارة من الضربات الساحقة اليابانية وذل
خلال المباريات أو الضربة الصاعدة ،وذلك لأنها تضرب قبل أن تصل إلى أعلى ارتفاع لها بعكس الضربات 

 الساحقة الأخرى.
 : الضرب الساحق بالرسغ 3-5-

الساحقة الأمامية بالدوران تتشابه مراحل أداء هذه المهارة مع الضربة الساحقة الأمامية المواجهة والضربة      
،تؤدى هذه الضربة الساحقة في الحالة التي يكون فيها اللاعب على استعداد كامل الأداء الضربة الساحقة ،وذلك 
بمفاجأة الفريق المنافس بإيقاف حركة الذراع واليد الضاربة قبل ملامسة الكرة مباشرة ،وفي هذه اللحظة تكون 

الكرة بإطراف أصابع اليد ،وذلك بفرد الرسغ قليلا لأعلي وللإمام وبسرعة وعلي الذراع عمودية تقريبا وتضرب 
 اللاعب أن افي هذه الحركة وذلك لتوجيه الكرة من مكان يصعب على الفريق المنافس التحرك إليه ولعب الكرة.

 وتستخدم الضربة الساحقة بالرسغ في المواقف التالية :     
 نافس. *وجود حائط صد قوي للفريق الم

 * عدم الاتزان الجيد للاعب الضارب في الهواء.
 *وجود ضعف معين في خط دفاع الفريق المنافس .

 الضربة الساحقة الخادعة:  3-6-
* طريقة الأداء : يستخدم هذا النوع للإغراض الخططية ،وتتميز عن الضربة الساحقة الساقطة بقدرة اكبر على 

اء الحركي للضرب الساحق المواجه إلا انه عند فرد الذراع لضرب الكرة يتوقف التمويه والخداع ،وتتشابه في الأد
الضرب،ثم توجه الكرة بواسطة الأصابع اليد الضاربة بلمسها من أسفل بخفة في الاتجاه المطلوب في  اللحظة 

يسار حسب وجود المفاجئة دون أن يكشفه المنافس ،ويستطيع الضارب توجيه الكرة إلى الخلف أو إلى اليمين أو ال
 الثغرات التي يتركها المنافس لثناء عمل حائط الصد والتغطية.

 .123-118، 1999)مصطفي على طه ،
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 عيوب وأخطاء شائعة وتصحيحها: -9-6-4
 التصحيح الخــــــــــــــطأ                           عيوب شائعة 

 اتصالات شاذة  -
 
 
 مسار غير صحيح للكرة -
 ا عال جد -

منخفض جدا )في الشبكة 
 أو حائط الصد...الخ( 

 واسع جدا -
 
 
 
 
 لا يوجد لولبه في القمة -
 
 
 
 
 فقدان القوة -
 
 لمس الشبكة -
 
 حمل الكرة عند لعب -

 اللوب

 وضع القدم عير صحيح عند القفز  - أ
 توقيت ردئ)ضعيف( - ب

 يد أو قبضة )الكف( صلبة عند الاتصال  –ج 
 اقتراب غير ثابت )متضارب( - أ
 لا يوجد اقتراب -
 حركة القدم غير صحيحة  -
 تنسيق ضعيف بين اليد و العين   -ب

 وضع خاطئ عند القفز  - أ
 توقيت ردئ )ضعيف ( - ب

 المرفق متقدم لأسفل وليس لأعلي  -ج
 وضع القدم خاطئ  -ا 

 تأرجح أو اهتزاز الذراع بطئ جدا -ب 
 الاتصال بمؤخرة اليد  - أ
 ة الأصابع ليست ممسكة لأعلى إلى الكر   
 الاتصال بالقبضة أو بيد صلبة  -ب
 اقتراب شاذ أو لا يوجد اقتراب  -ا

 تسلسل خاطئ لأجزاء الجسم  -ب
 الإعداد قريب جدا)مغلق أو مقفول( -ا

 الذراع الواصل للعمل بعيد جدا  -ب
 رسغ لين )غير مربوط بإحكام ( -ا

 راحة اليد مفتوحة  -ب
 الاتصالات غير ثابتة )مضطربة ( -ج

1-2 
3-4 
1-2-5 
 
-1-3-5-6 
 
 
-3-5-6 
1-2-5 
1-3-5-6 
3-5-6 
1-5-6 
 
-5-6 
-4-5-6 
 
-5-6-7 
-1-2-5-6 
 
-1-5-6-7 
8-9 
5-8-9 
3-5-6-10 
-3-5-6-10 
-1-4-5-6 

 
 عيوب وأخطاء شائعة وتصحيحها في الضرب الساحق( يمثل  1جدول )
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 التصحيح: -4-1
 .مثال: الخطوات الراقصة(التأثير على نماذج الاقتراب على الأرض بدون كرة ) – 1
 .وضع علامة نقطة البدا بالنسبة للاقتراب ،يجب على اللاعب أن يعود كل مرة  -2
 .لعبة الضرب والضرب الخفيف. – 3
 اختبار حاسة البعد ) الرؤية (.  – 4
 استخدام الفيديو . – 5
 إعادة أداء التسلسلات.  -6
 تمارين المرونة.  -7
 المهاجمون يقفون ويواصلون العمل.  -ون حائط صدبد –ارمي إعداد قريب  – 8
 المعد )المجهز( يتدربون على التجهيز )الإعداد( على بعد نصف إلى متر واحد من الشبكة.  – 9

 (118،119، عصام الوشاحي (تمارين القفز. – 10
 جدول زمني لتطور ونشوء اللعبة: -10

 بين الكليات الجامعية. : أقيمت أول مباراة للكرة الطائرة  م1896
 : صممت كرة مخصصة للعبة.  م1900
 : نشرت اللعبة في كندا وشرق وجنوب الكرة الأرضية. م1900
 : دخلت اللعبة في كوبا.  م1905
 : صنفت اللعبة ضمن الألعاب الأكثر انتشارا في أمريكا.  م1907
 : أدخل تكتيك الإعداد والهجوم ) اللعب من لمستين (.  م1916
: أدخلت الكرة الطائرة كمادة أساسية تدرس في كليات التربية البدنية والدورات الدراسية  م1916

 الرياضية. 
 نقطة.  21نقطة بدلا من  15: عدل القانون ليكون انتهاء الشوط بـ  م1917
 : نشرت اللعبة في البرازيل. م1917
 نتشار الكرة الطائرة.كرة لتساعد على ا  16.000: وزعت الاستكشافية الأمريكية م1919
 : أدخل نظام الثلاث لمسات للفريق الواحد ونظام المهاجم الخلفي. م1920
 ولاية أمريكية.  11فريقا من  27: أقيمت أول بطولة محلية في بروكلين بمشاركة م1922
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 : اتضح أن اللعبة بحاجة إلى البطولات والمباريات فقيام الاتحاد الأمريكي للكرة الطائرة م1930
 بإنشاء أول صالة مخصصة للعب وإقامة البطولات. 

 : لعبت الكرة الطائرة بلاعبين اثنين على الشاطئ.  م1930
 : تم الاعتراف اللجنة الأمريكية الوطنية لحكام الكرة الطائرة.  م1934
 : أدخلت مهارة الاستقبال من أسفل حيث كان من أعلى فقط مسموحا به.  م1940
 تحاد الدولي للكرة الطائرة في باريس. : شكل الا FIVB م1947
 دولة.  60مليون لاعب عبر  60: بلغ عدد الممارسين للعبة  م1951
 : أذيعت أول بطولة لكأس العالم في المكسيك.  م1974
 : ابتكر نظام الدولي العالمي.  م1990
 .: أدخلت الكرة الشاطئية كلعبة ضمن الألعاب والاولمبياد م1996

  (123، 1989رج ،) ألين وديع ف
يظهر قواعد اختلاف التدريب نتيجة اختلاف تدريب الأشبال ) مرحلة الأساس والبناء (:  -11

محتوى وواجبات التدريب ،فقبل الخوض في شرح محتوى تدريب الأشبال ،لا بد من الإشارة إلى بعض 
سمها إلى ثلاث مراحل الآراء التي تعين مراحل التدريب ) التحضير البدني ( الرياضي ،فمنهم من يق

 وهي: 
   ( 9 – 5مرحلة التدريب الأساسي الأول وتشمل عمر  .) سنوات 
  ( 18 – 10مرحلة تدريب البناء والتخصص وتشمل عمر  .) سنة 
  ( 19مرحلة المستويات العليا وتشمل عمر  .) سنة فما فوق 

إلى المراحل السابقة على سنة ( كما لا ينظر  18إلى  10و ن هنا نتحدث عن المرحلة الثانية ) 
،حيث تؤثر كل  اعتبارها مراحل منفصلة ومستقلة في حد ذاتها ،بل تتداخل فيما بينها بصورة إنسانية

مرحلة في الأخرى وتتأثر بها، كما تتميز كل مرحلة بهدف واضح ترمي إليه، وتتحدد طبقا لنوع 
،وطبقا لبعض الخصائص والسمات  رة الطائرةالفعالية أو اللعبة الرياضية التي يمارسها الرياضي كلعبة ك

 والقدرات الفردية. 
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ويفضل اختيار تمارين بدنية في هذه المرحلة بحيث تؤثر على تنمية الصفات البدنية الأساسية والتمارين 
التي تتميز بحركات كثيرة مركبة ، ويجب تجنب تنمية صفة بدنية واحدة فقط ،أي التي تعمل على بناء 

 محددة. خصائص حركية 
هناك بعض الألعاب والفعاليات الرياضية التي تظهر فيها مواهب واستعدادات وقدرات في أعمار 
مبكرة كالسباحة والجمباز والكرة الطائرة ... وغيرها ،لذا يستحسن التبكير بتنظيم عمليات التدريب 

  الرياضي التخصصي وتخطيطها.
اف تدريب الناشئين يمكن في الإعداد ما من شك في أن أهدأهداف تدريب الأشبال : 11-1

المنظم للوصول إلى المستويات الرياضية العالية في مراحل العمر المناسبة وبناء قاعدة عريضة ،ويجب أن 
نضع في الاعتبار أن الوصول إلى أعلى المستويات الرياضية العالية لا تسمح إلا للأشبال الذين تتفق 

الخصائص الفردية المطلوبة لنوع الفعالية أو اللعب الرياضية التي مواهبهم وقدراتهم واستعداداتهم مع 
تتم تخصص مبتدئ فيها ،ولا بد من تنمية القوة العضلية والمطاولة والسرعة والمرونة والرشاقة وغيرها 
من الصفات البدنية الأساسية والعمل على تطويرها ،وبصورة شاملة عن طريق استخدام تمارين بدنية 

 طات حركية أخرى. مختلفة ونشا
وخلال تدريب الناشئين يتم التأكيد على بناء الانجاز الرياضي العالي والصفات الجسمية وفن الأداء 
الحركي والخططي والصفات النفسية والإرادة والمثابرة ،كما لا بد من محاولة التعمق بعض الشيء في 

 القيام بالحركات المختلفة بصورة توافقية. تنمية فن الأداء الحركي الذي يميل إليه الشبل والقدرة على 
 3هناك آراء تؤكد بدء تدريب فن الأداء الحركي للسباحة في عمر فترة تدريب الأشبال :  11-2

،أما الألعاب التي تعتمد  ،ولقد وجد أن هناك فروقا في الألعاب والفعاليات التقنية نفسها سنوات
طة ببعضها البعض كلعبة الكرة الطائرة ،فيتم بدء التدريب على القوة والسرعة والصفات البدنية المرتب

سنة ( حيث يجد نفسه فيها  18إلى  14سنوات ،حتى يصل إلى سن الأشبال )  10إلى  08بعمر 
 .(31-29، 1998،  أمر الله أحمد البساطي ) .مهيأ لخوض المنافسات وتقديم أحسن الأداء
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 الدراسات السابقة:-1-
 لتي تناولت متغير البرنامج التدريبي لتنمية القوة المميزة بالسرعة.أولا: الدراسات ا

( بعنوان"تأثير التدريب البليومتري على القوة المميزة بالسرعة 2007/2008دراسة )بوكراتم بلقاسم -1
وتمت الدراسة ضمن متطلبات وبعض المهارات الأساسية لدى لاعبي الأواسط في كرة القدم"جامعة الجزائر.

هادة الماجستير في التربية البدنية و الرياضية ،وقد اعتمد الباحث على المنهج التجريبي على عينة نيل ش
(لاعلا قسموا الى مجموعتين )ضابطة وتجريبية( الضابطة استخدمت المنهج الاعتيادي و التجريبية 28بلغت)

متركعلى اللاعبين في الوحدات لاعب لكل مجموعة.حيث تم تطبيق تمارين البيو 14استخدمت تمارين البليومترك 
(أسابيع .وتم اجراء الاختبارات البدنية و المهارية بعد اكمال المنهج 8التدريبية خلال مدة اجراء التجربة البالغة)

 التدريبي ،بعدها جمعت البيانات وفرغت وعولجت احصائيا .
 وقد توصلت الدراسة الى النتائج التالية:

ليومتري فعال في تطوير المستوى البدني للقوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجارية اسنتج الباحث أن التدريب الب-
 ومهارات الجري بالكرة و القذف و التحكم والسيطرة على الكرة .

( بعنوان "أثر التقوية العضلية باستحدام أسلوب التدريب 2010/2011دراسة )ايت لونيس مراد -2
سنة "جامعة  19قوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أقل من البليومتريك على ديناميكية تحسين ال

سنة حيث كانت   جزء من متطلبات  19وهي دراسة ميدانية على فريق كرة القدم أواسط أقل من .3الجزائر 
 لاعبا هذا 20نيل درجة الكتوراه في التربية الرياضية ،وقد اعتمد الباحث على المنهج التجريبي على عينة بلغت 

باستخدام التصميم التجريبي لمجموعة واحدة تجريبية مع ثلاث قياسات قبلية وثلاث قياسات بعدية ،ثم قام الباحث 
 . spssبمعالجة البيانات باستخدام برنامج الحزم الاحصائية 

 ومن أهم النتائج المتوصل اليها :
وي على ديناميكية تحسين القوة المميزة أثر تدريبات البليومتريك المستخدمة في البرنامج التجريبي بشكل معن-

 سنة .19بالسرعة لدى لاعبي كرة القدم أقل من 
المتطلبات الفيسيولوجية والبدنية التي تفرضها طبيعة النشاط المرتبط بمركز اللعب تؤثر بشكل معنوي على معدل -

 نمو القوة العضلية المميزة بالسرعة.
 قاء واداء مهارة السحق .الدراسات التي تناولت متغير الارت-ثانيا

( بعنوان" تأثير استخدام طريقة التدريب البليومتري خلال 2010/2011دراسة )بونشادة ياسين -1
دراسة برنامج تدريبي في تطوير صفة القوة الانفجارية وبعض المهارات الأساسية عند لاعبي الكرة الطائرة " 

وهي جزء من متطلبات نيل ، 3جامعة الجزائر–فئة أواسط  ميدانية على نادي اتحاد أمل الجلفة للكرة الطائرة
لاعب وتم تقسيم العينة الى  16شهادة الماجستير وقد اعتمد الباحث على المنهج التجريبي ،على عينة بلغت 
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(لاعبين في كل مجموعة  ثم استعمل مجموعة من الاختبارات لقياس )القوة 8مجموعتين ضابطة و شاهدة )
 التنفيذ،الارتقاء (.الانفجارية ،سرعة 

 وقد توصلت الدراسة الى النتائج التالية :
أن التدريب البليومتري خلال البرنامج التدريبي له تأثير على صفة القوة الانفجارية وبعض المهارات الأساسية في -

 الكرة الطائرة مثل :الارتقاء والسحق .
مقترح لتنمية القوة وبعض  دريبيتأثير برنامج ت" ( بعنوان2014/2015دراسة )رضوان دوشة -2

دراسة تجريبية على أواسط فريق  الجزائر الوسطى المهارات الأساسية في تطوير دقة التصويب في كرة اليد " 
.وهي جزء من متطلبات نيل درجة الماجستير في التربية الرياضية ، 3جامعة الجزائر –سنة( 19-17لكرة اليد )

(لاعب حيث طبقها على مجموعة واحدة ثم قام 15تجريبي على عينة بلغت )حيث اعتمد الباحث على المنهج ال
بدراسة تجانس العينة ،وبعد ذلك اختبر العينة بمجموعة من الاختبارات البدنية و المهارية )قبلي،بعدي( وبعدها قام 

 . spssبمعالجة البيانات باستخدام برنامج الحزم الاحصائية 
  التالية : وقد توصلت الدراسة الى النتائج

توصل الباحث الى ظهور نتائج ايجابية و تحسن معنوي لتنمية صفة القوة وبعض المهارات الأساسية على دقة -
 التصويب .

( بعنوان " تأثير برنامج تدريبي مقترح لمبدأ الاستمرارية في 2014/2015دراسة )بوعلي لخضر -3
دراسة تجريبية على أشبال جمعية شبال كرة القدم " التدريب كدافع لتطوير القدرات البدنية و المهارية لأ

 .3سنة( جامعة الجزائر 15/16الشلف )
وهذه الدراسة جزء من متطلبات نيل درجة الدكتوراه في التربية الرياضية ، وقد اعتمد الباحث على المنهج التجريبي  

طة و مجموعتين تجريبيتين في كل (لاعبا من خلال استخدام التصميم التجريبي لمجموعة ضاب24على عينة بلغت )
لاعبين ،ومن ثم أجرى الاختبارات البدنية و المهارية والنفسية )قبلي ، بعدي ( وبعدها استخدم  8مجموعة 

 لمعالجة البيانات .  spssالباحث برنامج الحزم الاحصائية 
 وقد توصلت الدراسة الى النتائج التالية :

المستمر بالأسلوبين المقترحين منخفض الشدة و مرتفع الشدة يمكن أن توصل الباحث الى أن أسلوب التدريب -
 يساعد على تطوير بعض الصفات البدنية أثناء فترات الاعداد العام للاعبين .
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 الاستفادة من الدراسات السابقة :-2

آراء ونظريات إن التطرق إلى الدراسات السابقة بالعرض هو عامل مساعد للباحث وهذا لمعرفة ما وفروه من 
وذلك لما لها من   ،كما أن لها أهمية كبيرة ،ولكي لا يكرر ما درسوا وينطلق من حيث توقفوا ومعارف ومعلومات

معلومات ومرتكزات اعتمد عليها في بناء البحث وتركيبه تركيبا منهجيا ومعرفيا بشكل مقبول سواء من ناحية 
 الإطار أو الرصيد.

ولها بحثنا تصب كلها في مصب واحد وهو البرنامج التدريبي لتطوير القدرات البدنية فالدراسات السابقة التي تنا
في ذلك المنهج التجريبي ،كما أن  اودراسة تأثيرها عل الجانب المهاري والذي هو موضوع البحث ،حيث استعملو 

تدريب هذه الخاصية  ( ساعداني في اختيار بعض التمارين لتطوير القوة المميزة بالسرعة وطريقة2و1الدراسة )
(  فقد ساعدت في اختيار بعض الاختبارات لقياس القدرة عل الارتقاء كونه 3البدنية ،أما بالنسبة إلى الدراسة)

( فتم من خلالها تعرف على فئة الأشبال وخصائص 5-4تدخل في القوة الانفجارية ،أما بالنسبة إلى الدراسة )
 هذه الفئة.

د أن هذه الأبحاث لها اتصال مباشر مع موضوع بحثنا ، لذا استعملتها كمصادر لاثراء وبالنظر الى هذه الرسائل نج
 البحث بشكل عميق للوصول الى نتائج مدققة باستعمال التوصيات و النتائج المتوصل اليها.
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:الكلمات الدالة في الدراسة-1  

هو احد عناصر الخطة وبدونه يكون التخطيط ناقصا فالبرنامج هو الخطوات التنفيذية في صورة : البرنامج التدريبي
 .أنشطة تفصيلية من الواجب القيام بها لتحقيق الهدف 

هو خطة مبرمجة تتضمن مجموعة من التمارينات الخاصة بعناصر اللياقة البدنية و تشمل :التعريف الاجرائي 
 الاهداف و الخبرات و الانشطة و اساليب التدريس بهدف تنمية صفة ما 

(101، 1علي فهمي البيك ،عماد الدين عباس ابوزيد ،ط)  

القوة المميزة بالسرعة تعني قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سريعة  للتغلب على  :القوة المميزة بالسرعة
 (11، 1001أسامة كامل راتب،).لأمام مقومات بسرعة الانقباض عالية

هي صفة مركبة من القوة و السرعة وتعرف بانها القدرة على اظهار القوة باسرع وقت ممكن:التعريف الاجرائي   

  : الارتقاء
والجــاذبيــة ويكون  ي عمليــة مواجهــة بيـن الجســميعتبــر الارتـــقــــــــاء من القدرات الأساسية عند الريــاضي و ه     

أن طول أجزاء الجسم ونوعية  كما.الأساس وضعية مركز الثقل والذي دوره يعتبر من العوامل الأساسية للارتقاء الجيد
الروافع ومكانة الأربطة والمرونة هي كذلك لها دور كبير في عملية الارتقاء أما بالنسبة للعضلة فنجد أن الارتقاء 

 .مرتبط بقسط كبير عدد الألياف العضلية المتداخلة
هو قدرة الفرد على على  يعتبر الارتقاء من الخضائض الاساسية عند الفرد الرياضي بحيث:التعريف الاجرائي 

 الارتكاز على الرجلين و الصعود بكل قوة في الهواء 
(، 1002بوعكاز رشيد ،طواهرية فواز ،)   

 :  السحق
هو عبارة عن ضرب الكرة بأحدي اليدين بقوة لتعديتها الكامل فوق الشبكة وتوجيهه إلي ملعب الخصم بطريقة     

 (137، 1111مصطفي على طه ،) .قانونية
يعتبر السحق روح الكرة الطائرة ورونقها و الغرض منه ضرب الكرة بكف اليد بكل قوة او :النعريف الاجرائي 

.ارسالها الى ملعب الفريق لتجاوزها الكامل فوق الشبكة بهدف احراز نقطة  

 :  الكرة الطائرة
عبارة عن مربعين متلاصقين لاعبين ،ملعبها  6لعبة جماعية بسيطة تتكون من فريقين كل فريق يتشكل من      

عند الإناث ،وهدف اللعبة هو  .3.3عند الذكور و 2..3م وتفصل بينهما شبكة ارتفاعها  9ضلع كل منهما 
 .جعل الكرة تسقط في ملعب الفريق المنافس بطريقة لا تمكنه من إعادتها فوق الشبكة
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الفريق نقطة عندمــــا يفشل الفريــــق الخصم من إعـــــــادة الكرة بعد أن يكــــــون الإرسال بحــــوزة الفريــــــق  ويكسب      
 .الأول لهــذا يتـــوجب العمل للحصول على الإرسال بســـب خطـــــا يرتكبـه الفريـــق المضاد

فصل بينهما شبكة كل فريق يتكون من ستة لاعبين هي رياضة جماعية تلعب بين فريقين ت:التعريف الاجرائي 
والهدف من اللعبة هو ارسال الكرة فوق الشبكة بغرض اسقاطها على ملعب المنافسلكل فريق الحق في ثلاث 

 ضربات لاعادة الكرة اضافة الى لمسة الصد
 (91، 1112احمد زكي حطايبية ،) 

 :اشكالية الدراسة-1
 الانتشار السريع والواسع للعبة الكرة الطائرة والذي شمل جميع أنحاء العالم ليس من قبيل الصدفةنستطيع القول أن 

 . ،ودرجة المتعة الكبيرة والطابع الاستعراضي الذي توفره اللعبة  ،بل من خلال المنافسات البراقة ذائعة الصيت
،وحتى الآن ما تزال تحوز الإعجاب  .496عام ومنذ دخول الكرة الطائرة إلى الألعاب الاولمبية بداية من ال    

والشهرة  في ميدان  الألعاب الاولمبية ،فقد وضعة وثبتت إقدامها بجانب العاب الكرة والأنشطة الرياضية الأخرى 
 .فهي تمتاز بالتنافس ذو الأداء العالي الذي يجذب جمهور غفير من المشاهدين

لين و بها الكرة الطائرة بداية من هذا التاريخ الاولمبي إلى حث المسؤ  تولقد أدت الأحداث والمستجدات التي مر     
بالاتحاد الدولي على بذل المزيد من الجهد لكي يزيد من شعبيتها ، فظهرت البطولات العالمية واللقاءات الدولية 

هاراتهم تمثل الكثيرة جميعها أمور أدت إلى وجود كم هائل من اللاعبين بحيث أصبحت إمكانياتهم وقدراتهم وم
 .مكانا بارزا في أخبار الدورات العالمية والاولمبية 

و لقد أدت هذه الإمكانيات والقدرات التي يتمتع بها اللاعبون إلى تفرد البعض منهم في المقدرة على إتقان    
ء مثل بعض المهارات الفردية والتي تميز لاعب عن أخر ،وذلك في ضوء ما يتمتع به من خصائص تمكنه من أدا

 .هذه الأشكال وإخراجها الفني تميز كل لاعب على حدة 
فمن الملاحظ أن مدرب الكرة الطائرة عندما يقوم بتنفيذ الحصص التطبيقية يراعي مبدأ الفروق الفردية الموجودة    

الأسباب المؤدية إلى نجاح أو فشل الأداء يحلل بمراقبة اللاعبين و يقوم اللاعبين ،حيث عند أداء التدريبات بين 
لاعب يقوم بمهارة سحق على أكمل وجه و بشكل ممتاز مع  من خلال الملاحظة حيث يلاحظي والبدني ،ر المها

،ومن متر مقارنتا مع زملائه في الفريق ،و مع ذلك فقد كان أفضل منهم 1..4العلم أن هذا اللاعب قصير القامة 
 ري هنا يبدأ البحث أو التح

أن كل اللاعبين ممتازين في  بالرغم التفكير عن السبب الذي جعل هذا اللاعب يملك كل هذه الإمكانيات ،و 
،والذي يعتبر من أهم القدرات الأساسية  في   الجانب المهاري ،فربما يرجع ذلك إلى القدرة الكبيرة على الارتقاء 

ة ،و بشكل خاص الكرة الطائرة حيث يدخل في كثير كثير من الرياضيات سواء كانت رياضيات جماعية أو فردي
من التقنيات و المهارات  الأساسية  الخاصة بهذه اللعبة كالإرسال والصد والإعداد بالإضافة إلى أهم تقنية وهي 
السحق وهذه الأخيرة تعد الركيزة الأساسية في تسجيل النقاط اللازمة للفوز بالمباريات وتحقيق النتائج الجيدة 
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أن تقنية السحق  ولايخفى عنا فت رونقا وجمالا للعبة و أدت إلى زيادة عدد الممارسين و المتتبعين لها ،اأض ،حيث
القوة ،السرعة ،الرشاقة والتحمل )تعد من أصعب المهارات تعلما في الكرة الطائرة وتدخل فيها عدة عناصر بدنية 

من اجل تنفيذ هذه التقنية ( الخ ...يزة بالسرعة ،تحمل القوة القوة المم: )وكذا الصفات البدنية المركبة مثل( الخ...
أو المهارة بالأسلوب الصحيح والطريقة السليمة وبشكل راق ،وهذا لا يكون إلا من خلال تنمية وتطوير الارتقاء 

 : للحصول علي تقنية سحق ممتازة ذات نوعية رفيعة ، وذلك أدى بي إلى طرح التساؤلات التالي
  :   امالتساؤل الع

قترح لتنمية القوة المميزة بالسرعة أثثير على أداء عملية السحق لدى لاعبي الكرة الطائرة المتدريبي هل للبرنامج ال" 
 ". صنف أشبال ؟ 

 :التساؤلات الجزئية 
 ؟الهجوم الخاطف على أثثير برنامج تدريبي لغرض تنمية القوة المميزة بالسرعة لهل *
 ؟الهجوم الموجه أثثير على برنامج تدريبي لغرض تنمية القوة المميزة بالسرعة ل هل*
 ؟الهجوم الجانبي أثثيرعلى برنامج تدريبي لغرض تنمية القوة المميزة بالسرعة لهل  *

 : أهداف الدراسة -1
المميزة بالسرعة و الارتقاء على أداء تقنية السحق عند لاعبي  الهدف الرئيسي من بحثنا هذا هو دراسة أهمية  القوة* 

 .الكرة الطائرة
 . إبراز أهمية القوة المميزة بالسرعة في الكرة الطائرة* 
 .تطوير تقنية السحق عند لاعبي الكرة الطائرة* 
 .تكوين اللاعبين على كيفية اكتساب المهارات و إتقانها في الكرة الطائرة* 
 .مج تدريبي للقوة المميزة بالسرعة بهدف تحسين تقنية السحقاقتراح برنا*
 :أهمية الدراسة  -4
 : أهمية العملية-أ

باعتبار أن القوة المميزة بالسرعة عامل أساسي تدخل في الكثير من المهارات والتقنيات الأساسية للعبة الكرة * 
 .الطائرة كالإرسال والصد والسحق

 .عة من اجل تحسين مستوى الأداءتطوير القوة المميزة بالسر * 
 :أهمية العلمية -ب
 .خاصة من الناحية الهجومية( الكرة الطائرة )إثراء المكتبة بمواضيع خاصة بهذه اللعبة * 
 .تشكل هذه الدراسات إحدى الوسائل المستعملة في تطوير الرياضة بشكل عام* 
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 :فرضيات الدراسة -9
 : الفرضية العامة  -أ

 .نجاح عملية السحق مرتبط بمدى زيادة الارتقاء وكذا القوة المميزة بالسرعة لدى لاعبي الكرة الطائرة
 :الفرضيات الجزئية -ب
من الهجوم الخاطف  هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة في اختبار  – 4

 .الثبات لصالح الاختبار البعدي 
لصالح الهجوم الموجه  ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة في اختبار هناك فروق  -3

 .الاختبار البعدي
لصالح الهجوم الجانبي  هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار  القبلي والبعدي للمجموعة في اختبار  -2

 .  الاختبار البعدي
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 : الدراسة الاستطلاعية – 1
 بدائرة عين أزال  ولاية سطيف (   fanar)تمت الدراسة في قاعة نجم عين أزال: المجال المكاني -

وذلدددص ق دددد  6112افريددد  1إلى غايدددة  6112جدددا   1بددددأل الدراسدددة  ددد  :المجاااال الني ااااني للدراساااة الاساااتطلاعية 
الوصول إلى العينة التي يمكنها أن تساعدنا وتمكننا    إجراء هذا البحث بك  دقة وللح ول على  تدائ  ااابيدة ودقي دة 

 .    تخدم  وضوع بحثنا
لاعبددددين  دددد  فريددددا فنددددار عددددد أزال و كددددان  كددددان الدراسددددة قاعددددة ا تعددددددة 5وكا ددددت الدراسددددة الاسددددتطنعية  كو ددددة  دددد  

 -سطيف–ال عين أزال الرياض
 :المنهج المتبع في الدراسة  -2

يعتددا ايتيددار ا نهايددة الددتي يتبعهددا الباسددث في الدراسددة هدد  الددتي توجهددن في ا راسدد  ال اد ددة  دد  بحثددن و ا ددنه  الددذ        
قمددت تيتيددارع تبعددا لطبيعددة  رددكلة الدراسددة هددو ا ددنه  التاددري  الددذ  يعتددا  دد  اسددد أهددم ا ندداه  العلميددة ا سددت د ة في 

 .مجال التربية البد ية والرياضية  مجال الدراسال العلمية وبرك  ياص في
وقددد عددره أ ددن أقددرا  ندداه  البحددوبا طدد  ا ردداك  تلطري ددة العلميددة كمددا يعددد هددو ا ددنه  الوسيددد الددذ  يمكنددن الايتيددار *

 .اط ي   ل روض العنقال الخاصة تلسبب أو الأثر 
 . (75، 2002فاطمة عوض صابر، يرفت علي جفانة ،)
م ا نه  التاري  والذ  يرير في  ضمو ن العلم  العام إلي قياس تأثير  وقف  عين على ظاهرة والى هذا ف د تم است دا*

  (25، 1891محمد زيان عمر ،) . ا هو  رتبط أساسا تلجا ب الز ني
 :الدراسةمجتمع  -1
بدائرة (   fanar)أزالعين  تم إجراء الانا   التدري  والايتبارال البد ية والت نية لهذع الدراسة في قاعة نجم    

 .لاعب في الكرة الطائرة 11وكان يضم عين أزال  ولاية سطيف 
 :عينة الدراسة -4

 .لاعب في الكرة الطائرة 16وكا ت عينة الدراسة  تكو ة          
تعددد عمليددة ايتيددار عينددة الدراسددة  دد  الخطددوال الضددرورية للددرض إتمددام العمدد  العلمدد  الجيددد إذ يتطلددب  دد  الباسددث 
البحدددث عددد  العيندددة الدددتي تدددتنءم وا ردددكلة ا طروسدددة ا دددراد سلهدددا إضدددافة إلى كدددون هدددذع العيندددة تمثددد  ا تمددد  الأصدددل  

 .للبحث تمثينً صادقاً 
اتمد  الأصدل  بح دة أو   ددار  ددود  د  ا  دردال الدتي عد  إجراء يستهده تمثي  للم: "أ ا تعريف العينة فهو    

طري ها تؤيذ ال ياسال أو البيانال ا تعل ة تلدراسة أو البحث، وذلص بلرض تعميم النتائ  التي يتم التوصد  إليهدا 
 . ) 14، ص 6112محمد   ر الدي  رضوان، (".   العينة على ا تم  الأصل  ا سحوا  نن العينة
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كمددا ي  ددد تلعينددة النمددوذر الددذ  اددر  الباسددث مجمدد  و ددور عملددن عليهددا وفي علددم الددن   الرياضدد  تكددون        
تلطري دددة (العيندددة اللدددير عردددوائية ال  ددددية(العيندددة هددد  ا  سدددان، ول دددد قمندددا تيتيدددار عيندددة البحدددث بردددك     دددود 

ت عينددة البحددث في فريددا فنددار عددين أزال وذلددص لأ ددا تسددمء اجددراء التاربددة ضددم  ظددروه  نئمددة، وتمثلددا سددحية 
 :سيث تم تركي  ا موعة التاريبية والراهدة كالتالي(لاعب 16)للكرة الطائرة 

 :أ اااااا    المجموعة التجريبية          
سدت   وه  ا موعة التي يتم تطبيا الانا   التاري  عليهدا أ  هد  الدتي تتعدرض للمتلدير التادري  أو ا تلدير ا       

 .سنة 11لاعبين    فريا فنار عين أزال للكرة الطائرة أق      12 عرفة تأثيرع عليها و تضم 
 :ب ااااا   المجموعة الشاهدة          

وه  ا موعدة الدتي لا يطبدا عليهدا للدانا   التددري  أ  لا تتعدرض للمتلدير ا سدت   وتب دى في ال دروه              
 .لاعبين        ال ريا 12لص  عرفة ال روق بين ا موعتين وتضم الطبيعية العادية وذ

 : جاا ااااااا   تجانس مجموعات البحث         
لكدد   سددتطي  إرجدداع ال ددروق إلى العا دد  التاددري  اددب علددى ا ددرا أن ندداول علددى الأقدد  تكددوي  مجموعددال       

الجدددول التددالي يمثدد  اطسدداتل الددتي  نهددا يمكدد  أن   ددول أن و .  تكافئددة فيمددا يتعلددا ت تلدديرال ذال العنقددة تلبحددث
 ( 11)أ  ر ا لحا رقم  (.مجموعال البحث  تاا سة
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 :يمثل تجانس العينة:   02جدول رقم 

 الوسائل
 الإحصائية                

 المتغاااااااااااااااااااايرات  

 المجموعة التجريبية المجموعة الشاهدة
المتوسط  الدلالة Tدلالة  Tقيمة 

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 غير دال 1.54 1.25 1.12 11.32 1.61 13.22 الساااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااان
 غير دال 1.121 6.41 6.11 16.11 6.51 23.22 الاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااوزن
 غير دال 1.45 1.125 4.44 131.32 6.23 133 الطاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااول
 غير دال 1.14 1.51 1.31 4.22 6.14 2.12 العمااااار التدريبي

 :يمكننا استنتار  ا يل  02   ينل الجدول رقم      
أ  أ ددن لا توجددد فددروق  1.15 > 1.54و  1.54بمسددتود دلالددة  T 1.25بللددت قيمددة  :أ اااااااااا  نلنساابة للساان

ذال دلالة إس ائية بين ا موعة الراهدة وا موعة التاريبية، وهذا  ا  عناع أن ا مدوعتين  تاا سدتين  د  سيدث 
 .  تلير الس 

أ ددن لا توجددد  أ  1.15 > 1.121و  1.121بمسددتود دلالددة  T 6.41بللددت قيمددة  :ب اااااااااا  نلنساابة للااوزن
فروق ذال دلالة إس ائية بين ا موعة الراهدة وا موعة التاريبية، وهدذا  دا  عنداع أن ا مدوعتين  تاا سدتين  د  

 . سيث  تلير الوزن
أ  أ ددن لا توجددد  1.15 > 1.45و  1.45بمسددتود دلالددة  T 1.125بللددت قيمددة  :جااا اااااااااا  نلنساابة للطااول

ا موعة الراهدة وا موعة التاريبية، وهدذا  دا  عنداع أن ا مدوعتين  تاا سدتين  د   فروق ذال دلالة إس ائية بين
 . سيث  تلير الطول

أ دن لا توجدد  أ  1.15 > 1.14و  1.14بمسدتود دلالدة  T 1.51بللت قيمدة : نلنسبة للعمر التدريبي -د
فروق ذال دلالة إس ائية بين ا موعة الراهدة وا موعة التاريبية، وهدذا  دا  عنداع أن ا مدوعتين  تاا سدتين  د  

 . سيث  تلير العمر التدري 
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 : )الشروط العلمية للأداة(الخصائص السيكو ترية للأداة  -1
 :)ثبات الاختبار( عا ل الثبات  -4-1

 دددد دقددة أو اسددت رار النتددائ  ال دداهرة فيمددا لددو طب ددت علددى عينددة  دد  "سسددب   دددم عبددد اط ددي  أ ددن  يعددره     
 .)56، ص 1442  دم عبد اط ي ، (" الأفراد في  ناسبتين مختل تين

قدددام الباسدددث ااددداد  عا ددد  الثبدددال لايتبدددارال ال ددددرال البد يدددة وا هاريدددة تسدددت دام طري دددة تطبيدددا الايتبدددار       
يددوم تم إعددادة تطبيددا الايتبددار بددن   ءددرو  ا جددراء  16ة تطبي ددن، سيددث تم إجددراء تطبيددا الايتبددار و بعددد وإعدداد

أفددراد  دد  مجمددوع مجتمدد  البحددث والددذي  تم اعتبددارهم كعينددة اسددتطنعية تم عزلهددا عدد  تطبيددا  15الأول، وذلددص علددى 
ة ا تمثلددة في اسددت دام  عا دد  الارتبددا  إجددراءال البحددث، وعنددد س ددولنا علددى النتددائ  تسددت دام الطري ددة ا س ددائي

 : عرفة ثبال الايتبار فكا ت النتائ  ا تح   عليها كالآتي" سبير ان"
 ( 15 )أ  ر ا لحا رقم  (: تائ  ثبال ايتبار ال  ز العمود  -

 1.11عند   ستود الدلالة  1.41" = سبير ان" عا   الثبال              
 (  12)أ  ر ا لحا رقم  (: ود     الجر  تائ  ثبال ايتبار ال  ز العم -

 1.15عند   ستود الدلالة  1.41" = سبير ان" عا   الثبال              
 (  11)أ  ر ا لحا رقم  (:  تائ  ثبال ايتبار ال  ز الأف   -

 1.15عند   ستود الدلالة  1.41" = سبير ان" عا   الثبال        
 (  13)أ  ر ا لحا رقم  (: ثبال ايتبار  هارة الضرا الساسا  تائ  -

 1.11عند   ستود الدلالة  1.41" = سبير ان" عا   الثبال        
 .وهذا  ا يدل على وجود ثبال عالي في الايتبارال

 : عا ل الصدق -4-2
تعتددا درجددة ال دددق هدد  العا دد  الأكثددر أليددة تلنسددبة للم ددايي  والايتبددارال وهددو  ددا يتعلددا أساسدداً بنتددائ        

 .)261، ص 1442عنو  وعضين، (الايتبار 
 .)132، ص 6111صبح ، (أن ال دق يعتا أهم اعتبار اب توافرع في الايتبار " تايلر"كما يرير        
ال دددق تعتبددارع ت ددديراً لنرتباطددال بددين الدددرجال الخددام لنيتبددار واط ي ددة الثابتددة ثبدداتاً تا دداً    " كددورت "وندددد       

 .)12 روان إبراهيم، ص  (
وقددد قددام الباسددث تلوصددول إلى صدددق الايتبددار ابتددداءاً  دد   عا دد  الثبددال، سيددث أ ددن للح ددول علددى صدددق      

 : ا   ال دق    ا عادلة التاليةالايتبار قمنا بحساا  ع
  عا   ثبال الايتبار =     صدق الايتبار                                     
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 : وكا ت النتائ  ا تح   عليها كالآتي      
 :ال  ز العمود   تائ  صدق ايتبار -

 1.43= و نن صدق الايتبار   1.41=     صدق الايتبار                         
 : تائ  صدق ايتبار ال  ز العمود     الجر  -

 1.44= و نن صدق الايتبار   1.41=    صدق الايتبار                         
 

 : تائ  صدق ايتبار ال  ز الأف   -
 1.44= و نن صدق الايتبار   1.41=    صدق الايتبار                         

 : تائ  صدق ايتبار  هارة الضرا الساسا -
 1.43= و نن صدق الايتبار   1.41=     صدق الايتبار                         

 .وهذا  ا يدل على وجود صدق عالي و  عتا لنيتبارال كك 
 : يمثل حساب  عا لات الثبات والصدق للاختبارات البدنية والمهارية:  03جدول رقم 

  عا ل الصدق  عا ل الثبات الاختبارات الرقم
 1.43 1.41 ال  ز العمود  ايتبار 01
 1.44 1.41 ايتبار ال  ز العمود     الجر  02
 1.44 1.41 ايتبار ال  ز الأف   01
 1.43 1.41 ايتبار  هارة السحا 04

 11أن جمي  قيم  عا نل الارتبا  المحسوبة للمتلديرال قيدد الدراسدة قريبدة  د  الددددددد 03يتضء    الجدول رقم       
وتلتددالي فددعن  عا دد  الثبددال قددو  و عا دد  ال دددق لددن درجددة عاليددة، كدد  هددذا يدددل علددى صدددق وثبددال الايتبددارال  

 كك 
 :بط  تغيرات الدراسة ض-

 الانا   التدري  ا  ترح :المستقل المتغير 
  هارة السحا :التابع المتغير 

 :أدوات جمع البيانات و المعلو ات   -7

 طري ة التحلي  البيلوغرافي 
 ال ياس بواسطة الايتبارال  *
 طري ة التحلي  ا س ائية  *
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 : طريقة التحليل البيلوغرافي 7-1
تتمثددد  هدددذع الطري دددة في جمددد  ا علو دددال والبيدددانال ا تعل دددة بموضدددوع الدراسدددة ،وعليدددن قمدددة بدددزيارة لدددبع  لجا عدددال ا سددديلة  

وهذا لجمد  اكدا " بسيد  عبد الله "قطب و كذا جا عة  تنور  ب سنطينة  و  عهد التربية البد ية والراضية لجا عة الجزائر 
ة  إلي ءدددبكة الا تر يدددت الدددتي أصدددبحت  ددد  أهدددم   دددادر البحدددث واط دددول علددد  قددددر  ددد  ا راجددد  و ا علو دددال ت ضددداف

ا علو ال وبما أ ني  درا للااعم في ال ريا ال نار مما سه      عرفة ال ريا والنعبين بردك  جيدد  د  اجد  الوصدول إلي 
 .الهده الرئيس  للدراسة

 :  طريقة القياس بواسطة الاختبارات-7-2
 :  تعريف القياس-1
إن ال يداس هدو تلدص ا جدراءال ا  نندة وا وضدوعية ،والدتي تكدون  تائاهدا قابلدة " ث عرفها محمد عنو  و  ر رضوان سي

 ".للمعالجة ا س ائية 
و   جهة أير  ال ياس هو التحديد الكم  للر ء  وضوع ال ياس تست دام وسدال قياس  ددة و ناسدبة تعدا عد   

 .لك  يتم ت دير ذلص إس ائياكمية  ا نتوين الر ء    ي ائص 
 (29، 2001ليلي السيد فرحات ،)
 :  تعريف الاختبار-2

تعتا طري ة الايتبار واسعة الاستعمال في ا ال الرياض  وه  وسيلة تستلزم است دام طرق البحث كال ياس 
 . وا نس ة والتاريب والتحديد وت سير الاستنتار والتعميم

 (17، 1888، احمد عبد الدايم الوزير)
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 :اجراءات التطبيق الميداني للاداة-7

 .بدائرة عين أزال  ولاية سطيف (   fanar)عين أزال تمت الدراسة في قاعة نجم: ا ال ا كاني -
وذلص ق د الوصول إلى العينة التي  6112افري  1إلى غاية  6112جا   1بدأل الدراسة    : ا ال الز اني -

يمكنها أن تساعدنا وتمكننا    إجراء هذا البحث بك  دقة وللح ول على  تائ  ااابية ودقي ة تخدم  وضوع 
 .    بحثنا

 :و التي تتمث  فيما يل وللرض إجراء هذع الدراسة قمت بماموعة    الايتبارال 
 :اختبارات بدنية  -6-2-1
  :اختبار الوثب العمودي -أ

أو ( الوثب أو اللم )يعتا هذا الايتبار أهم ايتبارال ال وة ا ت ارة للرجلين في الكرة الطائرة و يطلا علين أسيانا 
 .  سبة إلي   ممن أو ايتبار الوثب العمود     الثبال  Sargentايتبار سار جنت 

   :الغرض  ن الاختبار 
 (68، 2011محمد حسن علاوي ،) .قياس ال درة ا ت ارة للرجلين

 :  الأدوات* 
سم على إن تدرر بعد ذلص    151سبورة تثبت على سائط سيث تكون سافتها الس ل   رت عة ع  الأرض 

يمك  الاستلناء ع  السبورة ووض  العن ال على اطائط  باءرة  وف ا لررو   )سم ، ا يزيا ،  411إلى  151
 (الأداء

 ( التعليمات ) واصفات الأداء * 
،ثم ي ف بحيث تكون ذراعن ا ميزة بجا ب  (الجب  ،الطبرور )يلم  ا  تا أصاب  اليد ا ميزة في ا ا يزيا      

السبورة ،ي وم ا  تا برف  الذراع ا ميزة على كا   ا تدادها لعم  عن ة تلأصاب  على السبورة ،واب  نس ة 
 .عدم رف  الكعبين    على الأرض أثناء قيام ا  تا بهذا العم  ،يسا  الرقم الذ  تم وض  العن ة أ ا ن

ثم  رجحتها ،قوه يمرجء ا  تا الذراعين أ ا ا عاليا ثم أ ا ا أس   يل ا    ثني الركبتين    ا    وض  الو     
أ ا ا عاليا    فرد الركبتين للوثب العمود  إلى أق    سافة يستطي  الوصول إليها لعم  عن ة أيرد أصاب  اليد 

 . ة الثا ية أ ا نتم وض  العن  ا ميزة وه  على كا   ا تدادها ،تسا  الرقم الذ 
 : الشروط *
لددذراع . عنددد أداء العن ددة الأولي اددب عدددم رفدد  إسدددد الكعبددين أو كلتيهمددا  دد  علدد  الأرض كمددا اددب عدددم رفدد  - 1

 . ا ميزة ع   ستو  الكتف الأيرد أثناء وض  العن ة إذ اب أن يكون الكت ان عل  است ا ة واسدة
 .عند التحضير للوثب ( رغب في ذلص  إذا)للم تا اطا في عم   رجحتين  – 6
 .لك  مختا  اولتان تسا  لن أفضلهما   -2
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 :التسجيل*
تعدددا ا سدددافة بدددين العن دددة الأولي و العن دددة الثا يدددة عددد    ددددار  دددا يتمتددد  بدددن ا  تدددا  ددد  ال دددوة ا ت ادددرة للدددرجلين   اسدددن 

 (119، 115، 1885محمد صبحي حسنين ،) .تلسنتمترال 
 :الوثب العمودي نلوثب  ن الجرياختبار  –ب

 :الهدف  ن الاختبار
 .قياس قوة الوثب    الجر 

 :الأدوات 
 .سائط ،طباءير ،ءريط قياس 

 :   واصفات الأداء
     ايتبار الوثب العمود     وض  الوقوه لك     ايذ يطوال الاقتراا الثنثة 

  ا أ ك  ووض  عن ة على اطائط تليد ا ميزة( عموديا)ا  تا تلوثب تل د ين عاليا  ي وم -
 . عند أق   ارت اع ي   إلين

 :حساب الدرجة 
 .ت اس ا سافة عموديا    الأرض ستى العن ة تلسنتمتر

 (07، 2011، محمد حسن علاوي ،محمد نصر الدين رضوان)
 :  اختبار القفني الأفقي –ج 
 قياس ال درة العضلية للرجلين في الوثب لأ ام :  الهدف *
 : الأدوات و الأجهنية* 
  نط ة فضاء  ستوية بطول ثنثة و  ف  تر و عرض واسد و   ف  تر  -
 ءريط قياس  -
 عن ال أو طباءير  -
 يخطط  كان الوثب بخطو   توازية ت تر  -
 سم  5ين ك   نها ت سم ا سافة بين ك   تر بخطو  أير   توازية ب -
 (  التعليمات)  واصفات الأداء * 
 ي ف ا  تا يلف يط البداية بحيث تكون ال د ان  توازيان و تباعدان قلين  -
ي وم ا  تا بثني الركبتين و  رجحة الذراع يل ا ،و الوثب للأ ام لأبعد  سافة ممكنة ،وذلص برف  ال د ين و د  -

 الركبتين و  رجحة الذراعين 
 .يتم الارت اء تل د ين  عا  -
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 :  حساب الدرجة* 
يتم ال ياس    يط البداية إلى أير جزء    الجسم يلم  الأرض    اتجاع يط البداية كما يدي  يط  -

 سم  5ال ياس في ا سافة و يتم ال ياس لأقرا 
 (211، 2001ليلي السيد فرحات ،.)للم تا ثنبا  اولال وتحسب أسس   اولة  -
 :اختبارات التقنية  6-2-2
 : الساحق الضرب اختبار*

 .الربكة لجهة الخارج  ا ثلث نحو الساسا تلضرا ا  تا ي وم ا عداد بعد
 تلرك   بين وكما ا لعب ارض    ا  سمة الثنثة ا ناطا في  اولال خم  مختا ولك 
 :كالآتي الدرجال وتحسب الكرة س و   كان وفً ا الدرجال وتحسب أدناع
 .درجال 3 الأولى ا نط ة في -1
 .واسدة درجة ا نط ة الخا سة في -6
 .درجال 5  الرابعة ا نط ة في -2
 .ص ر على النعب ن   ا ناطا هذع يارر -4 
 (89، 2004النيهير ، عباس ،نجلاء الشيخل سمير لمى )
 

 
           1  

 
   5          

 
 
 
4  

 عملية السحق
 
 

 

 بين اختبار السحق 01 شكل  رقم 
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 :البرنا ج التدريبي المقترح -5 
 لأشبال الكرة الطائرةطريقة التدريب على مختلف جوانب التحضير :  (2)شكل 

 
 الجانب التقني الجانب البدني

(عا ة)هوائية : ا داو ة  -  
ال وة ا ميزة تلسرعة تست دام   او ال : ال وة  -

.يارجية  
ا رو ة  -  

.سائط ال د و الدفاع الخل      التن   -  
.ا رسال    الأعلى و ا رسال الساسا -  
. وفي ا نت ف 6،4السحا    ا راكز  -  
.التمرير  -  

 الجانب الخططي الجانب النظري
.التعره على ال وا ين الجديدة في الكرة الطائرة -  
.الت نية عرفة الطري ة اطركية ا ثالية للأداء ا هارال  -  
  عرفة  راكز اللعب الخاصة في الكرة الطائرة -

. 1-5و   م اللعب   

.ا رسال بدقة إلى ا ناطا المحددة -  
(.5،4،1)تعلم السحا في ا ناطا  -  
.استعمال  وع التمرير ا ناسب    دقة الاست بال -  
.التمركز و التن   في وضعيال مختل ة -  

 الجانب النفسي الطرق المستخد ة
.الكلية -: البيداغوجية   
.الجزئية -                
.الكلية و الجزئية -                 

.ال ترية -: التدريبية   
.التنافسية -              

 

.زرع الث ة في الن   -  
.زيادة ا ثابرة و روح التعاون -  
.عنر مختلف أ واع الا  عالال الن سية -  
.الا تباع و التركيز -  
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 الحجم الساعي العام للمرحلة و تقسيمه على مختلف جوانب التحضير(:04)جدول 
 العمل

النفسي و 
 النظري

 العمل
 الخططي

العمل 
 التقني

 العمل
 البدني

 الحجم
 الساعي
 للمنافسة

 الحجم
 الساعي
 لتدريب

 أيام
 الراحة

 أيام
 المنافسة

 أيام
 التدريب

 أيام
 العمل

 أيام

 المبرمجة 90 60 10 20 120 15 45 35 30 10

 المحققة 80 76 8 21 112 11.7 17 17 10 10

(سنة 15الى 16)مخطط  رحلي لتدريب و تكوين أشبال الكرة الطائرة (:1)شكل  
 أشهر المرحلة جا    في ر   ارس أفري 

 الأسابي  1 6 2 4 5 2 1 3 4 11 11 16 12
  الأسد 13 65 1 3 15 66 64 2 12 61 61 2 11

 أيام
 التدريب

 الاثنين 14 62 6 4 12 62 21 1 14 61 63 4 11

 الثنثاء 61 61 2 11 11 64 1 3 15 66 64 5 16
 الأربعاء 61 63 4 11 13 65 6 4 12 62 21 2 12
 الخمي  66 64 5 16 14 62 2 11 11 64 21 1 14

الشكل )4( :النسب لمختلف جوانب التحضير

38

29

25

5 3

 

  %38البدني
 النسب
   تلف
 جوا ب
 التحضير

 %29الت ني

 25%الخطط 

 %5الن س 

 3%الن ر 

X            X الايتبارال بد ية 
X            X ت نية 

X  X X  X X X  X X X X ا  ابنل 
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0

0,2

0,4

0,6

0,8

1

1,2

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12
الأشهر

ب
يا
لغ
ا

 
(7)الشكل  نحنى بياني يبن الغياب خلال التدريب( :6)الشكل  

 
: لخص للبرنا ج التدريبي المقترح لتنمية القوة الممينية نلسرعة -  
:تمارين يوم الاثنين  -أ  
.تمري  ال در تستعمال الأث ال ع  طريا حم  أث      وض  الرقود على ال هر  -1  
طبية  أ تار ثم ي وم   بر   كرة 5ي ف النعب    وض  ثني الركبة وصدرع  واجها للحائط ويبعد عنن  سافة  -6

.بوزن  عين إلى اطائط    الت وس الكا   لليدي  عند الر    
الضددرا تليددد علددى الكددرة  إلى الأرض لت ددطدم تطددائط  دد  الوقددوه ويكددون التركيددز علددى سددرعة اليدددي   عنددد  -2

 .أداء السحا
 

تدريبي منحنى بياني لديناميكية العمل خلال الأسبوع ال

0

20

40

60

80

100

120

0 1 2 3 4 5 6 7

الأيام

مل
لع
ا

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


                  الاجراءات الميدانية للدراسة                              الثالث   الفصل
 

 
54 

 
 (5)الشكل 

لي ددوم بعبورهدددا بخطددوال  تناسددد ة و  ربددط الخدديط ا طدددا  علددى ي دددر النعددب ووضدد  الددددوائر أ ا ددن  ثدددى  ثددى -4
 .سريعة

 
 (9)الشكل 
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 :تمارين يوم الأربعاء  -ب
.تمري  السكول    السرعة في الأداء -1  

 
 (8)الشكل 

.ال عود على الدرر بدرجتين ثم ثنثة، بخطوال  تناس ة و سريعة -6  

عدد  طريددا إعددداد النعددب لن سددن  دد  التركيددز علددى ( أ-6)الارت دداء و أداء عمليددة السددحا بددن   الطري ددة في التمددري   -2
 .السرعة أثناء الارت اء و سرعة اليدي  ينل السحا

ارتداء أكياس الر   على اليدي  و الرجلين ثم أداء عملية السدحا أق دى سدرعة ممكندة علدى الردبكة سيدث ا ددرا  -4
 .الذ  ي وم اعداد الكرةهو 

 
 (10)الشكل 
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 :طريقة تطبيق البرنا ج التدريبي للقوة الممينية نلسرعة 
 .% 21الى  61   : الردة * 
 .16الى  3   : التكرار* 
 .2الى  4   : ا موعال * 
 .سرعة في الاداء: الوتيرة * 
 (Nicolas Dyon ,26 ) .دقائا 5الى  4  : الراسة * 

 .لان يوم ا نافسة يكون يوم السبت.الاثنين و الأربعاء: تطبياأيام * 

 .ساعتين: الوقت * 

دقي ة    اج  التحضير البدني وتماري  ا طالة ثم الرروع في تطبيا الانا   التدري  في ساعة و  ف و   ثم  15  
 .التدريبية  دقائا    اج  تمري  ا طالة وهذا في  اية اط ة 5دقائا و  11جر  ي يف  دة 

 (.2،6،1،4)التدريب يكون  على ءك  ورءال : طري ة التدريب 
.لاعبين في ك  ورءة 2:ت سيم النعبين   

 :الوسائل الإحصائية المستعملة  -6
 :  الطريقة الإحصائية

تستعمال تتضم   عالجة اطساتل التي تمكننا    ترجمة النتائ  بطري ة دقي ة لايتبارال التي قمنا بها ،        
وذلص  و الوسط اطسابي، « wilcoxon »ع  طريا ايتبار. spssبرنا   اطزم ا س ائية للعلوم الاجتماعية 

وتلتالي لا يتح ا لنا ءر  التوزي  الطبيع  لذا لايمك  تطبيا الايتبار  21لان سام العينة صلير اق     
 .لى هذا الايتبار النبر تر ستيود ت  موعتين  رتبطتين ،لذلص لجانا إ" ل"الا تر  
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عرض النتائج و تفسيرها و مناقشتها :-1  

: عرض نتائج القياس القبلي والبعدي للاختبار القفز العمودي :  50رقمالجدول   

 

 التحليل :

جموعة التجريبيةيبين الجدول أعلاه مقياس ويلكيكسون للمقارنة بين نتائج القياس القبلي و البعدي للم  

والمتوسط  87.2لاختبار القفز العمودي من الثبات حيث وجد ان المتوسط الحسابي لدرجات القياس القبلي هو
، أما بالنسبة إلى 87422الموجودة هي ويلكيكسون ،و قيمة اختبار  8722الحسابي لدرجات القياس البعدي هو 

 إذن الفروق دالة إحصائيا لصالح الاختبار البعدي7 2720وهو اقل من  27220مستوى الدلالة فهو

البرنامج المقترح أثر بشكل ايجابي من خلال مقارنة نتائج القياس القبلي و البعدي مما سبق نستنتج أن الاستنتاج :
 دي من الثبات 7لاختبار القفز العمو 

 
العمودي أعمدة بيانية تبين قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للقفز( :11شكل)  

 

 

2,77

2,775

2,78

2,785

2,79

2,795

2,8

القبلي البعدي

الوسط الحسابي 
 للاختبار البعدي

الوسط الحسابي 
يللاختبار القبل  

 المعاير القيمة

 
8722 

 
87.2 
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( : عرض نتائج القياس القبلي والبعدي للاختبار القفز العمودي مع الجري :6الجدول )  

 

 التحليل :

جموعة التجريبيةيبين الجدول أعلاه مقياس ويلكيكسون للمقارنة بين نتائج القياس القبلي و البعدي للم  

و  8720حيث وجد ان المتوسط الحسابي لدرجات القياس القبلي هو مع خطوات اقترابلاختبار القفز العمودي 
، أما 879.0الموجودة هي ويلكيكسون ،و قيمة اختبار  8722المتوسط الحسابي لدرجات القياس البعدي هو

 إذن الفروق دالة إحصائيا لصالح الاختبار البعدي7 2720وهو اقل من .2722بالنسبة إلى مستوى الدلالة فهو 

نستنتج مما سبق ذكره أن النتائج الجيدة التي حققها البرنامج بين القياسين القبلي و البعدي لاختبار ج :الاستنتا 
 القفز العمودي مع خطوات الاقتراب تعود على مدى فعالية البرنامج الايجابية7

 
لجريدي مع اعمدة بيانية لقيمة الوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للقفز العمو أ( :11شكل)  
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( عرض نتائج القياس القبلي والبعدي للاختبار القفز الأفقي :7الجدول )  

 

 التحليل :

جموعة التجريبيةويلكيكسون للمقارنة بين نتائج القياس القبلي و البعدي للميبين الجدول أعلاه مقياس   

و المتوسط الحسابي  87.0لاختبار القفز الأفقي حيث وجد أن المتوسط الحسابي لدرجات القياس القبلي هو
بالنسبة إلى مستوى  ، أما87942الموجودة هي ويلكيكسون ،و قيمة اختبار  87.9لدرجات القياس البعدي هي

 إذن الفروق دالة إحصائيا لصالح الاختبار البعدي7 72720وهو اقل من .2722الدلالة فهو 

البدنية وخاصة اختبار القفز الأفقي و التي كانت مقننة في البرنامج مما سبق يمكن القول أن الاختبارات الاستنتاج:
هناك فروق بين القياس القبلي و البعدي لصالح القياس  التدريبي ساهمت في اعطاء نتائج جد ايجابية حيث كانت

 البعدي 7

 
بار القفز الأفقيعمدة بيانية تبين قيمة الوسط الحسابي للاختبار القبلي والبعدي للاختأ( :11شكل) . 
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( : عرض نتائج القياس القبلي و البعدي للاختبار السحق :8الجدول )  

 

 التحليل :

  جموعة التجريبيةيبين الجدول أعلاه مقياس ويلكيكسون للمقارنة بين نتائج القياس القبلي و البعدي للم

و المتوسط الحسابي  22722مهارة السحق حيث وجد أن المتوسط الحسابي لدرجات القياس القبلي هو لاختبار
، أما بالنسبة إلى ..72.الموجودة هي ويلكيكسون ،و قيمة اختبار   247.0لدرجات القياس البعدي هي

 لبعدي7إذن الفروق دالة إحصائيا لصالح الاختبار ا 2720وهو اقل من  27228مستوى الدلالة فهو

أدى الى زيادة نسبة نستنتج من خلال ما سبق أن  البرنامج التدريبي للاختبار التقني )اختبار السحق( الاستنتاج :
  فعالية مهارة الضربة الهجومية وذلك من خلال مقارنة نتائج القياسين الفبلي و البعدي لصالح هذا الأخير 7

 
بار السحقالحسابي للاختبار القبلي والبعدي للاختعمدة بيانية تبين قيمة الوسط أ( :11شكل) . 
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 مناقشة النتائج : -1

(  وجود فروق ذات دلالة إحصائية في نتائج القياسين القبلي والبعدي و 4، .، 8، 2يتضح من الجداول  )
الاختبارات البدنية و التقنية قيد الدراسة لصالح الاختبارات البعدية ويعزو الباحث ذلك إلى التأثير الايجابي 

هذا التحسن في قدرة الارتقاء وأداء مهارة السحق قيد للبرنامج التدريبي المقترح وفق الأسلوب المتبع  ،كما أرى أن 
الدراسة جاء نتيجة التمرين الذي يصل بالتقنية إلى مرحلة متقدمة  من الأداء المهاري فضلا  عن التحسن في 

مستوى الارتقاء ،لا سيما أن هذا البرنامج التدريبي منفذ بصورة جيدة ومنتظمة و فعالة فضلا عن استناده عند 
صياغته على أسس علمية صحيحة خلال تكوينه وتنفيذه للوصول بالقدرة على الارتقاء وأداء مهارة وضعه و 

 السحق إلى الأهداف الموضوعة لها وتحقيقها7

لذا أرى من خلال هذا الأسلوب أو الطريقة أنها متوازنة في تأثيرها على العملية التدريبية و التطويرية وهذا ما 
انات الإحصائية عن وجود فروق معنوية ذات دلالة إحصائية بين الاختبارين القبلي أظهرته نتائج تحليل البي

والبعدي لصالح الاختبارات البعدية مما يبين مدا تحسن اللاعبين في القدرة على الارتقاء وأداء مهارة السحق قيد 
 الدراسة عن طريق البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة المميزة بالسرعة7

أنا هذا التحسن الحاصل يعود إلى التكيف العصبي العضلي الذي يحدث نتيجة تدريب القوة المميزة بالسرعة كما 
من خلال سرعة الانقباض العضلي فضلا عن التوافق في المجموعات العضلية العاملة من خلال مشاركة اكبر عدد 

عصبية المناسبة للتغلب على المقاومات الخارجية من الألياف العضلية في تلك الانقباضات و التي تقابلها الإثارة ال
 بأقصى سرعة ممكنة7

 (111، 1550،شاكر محمد عبد الله،خليل إبراهيم الحديثي ) 
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 استنتاجات و اقتراحات :

الاستنتاجات:-1  

في ضوء أىداف البحث وفروضو واستنادا إلى النتائج الدتوصل إليها ضمن حدود الدراسة تم التوصل إلى النتائج     
 التالية :

*ظهور فروق معنوية بدلالة إحصائية بنٌ نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات ) القفز العمودي من 
الثبات ،القفز العمودي مع خطوات الاقتراب ، القفز الأفقي( لصالح القياس البعدي مما يدل على أن البرنامج 

 التدريبي الدقترح لتنمية القوة الدميزة بالسرعة اثر بشكل ايجابي وفعال على الرفع من قدرة الارتقاء.

و البعدي في الاختبار الدهاري للضرب الساحق  *ظهور فروق معنوية بدلالة إحصائية بنٌ نتائج الاختبارين القبلي
لصالح القياس البعدي مما يدل على أن البرنامج التدريبي الدقترح لتنمية القوة الدميزة بالسرعة اثر بشكل ايجابي على 

 تطوير مهارة السحق.

عة للرجلنٌ والذراعنٌ و *البرنامج التدريبي الدقترح أدى الى تحسنٌ القدرات البدنية الخاصة )القوة الدميزة بالسر 
 السرعة الحركية و الدقة(

 *البرنامج التدريبي الدقترح أدى الى زيادة نسبة فعالية مهارة  الضربة الذجومية .

*التحسن في الأداء البدني أدى الى التحسن في الأداء الدهاري ،ويظهر ذلك في الفرق بنٌ القياس القبلي و البعدي 
 لصالح القياس البعدي .
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الاقتراحات :-2  

اعتمادا على البيانات و الدعلومات التي تدكن الباحث من الوصول اليها و الاسترشاد بها و بالاستنتاجات ،وفي 
 اطار حدود الدراسة اقتراح ما يلي :

الاىتمام باجراء الدراسات و البحوث على القدرات البدنية و الدهارات الذجومية في الكرة الطائرة خاصة في -1
رحلة الناشئنٌ الذين يعدون اللبنة الأولى لعملية التدريب م  

تطبيق البرنامج التدريبي الدقترح على فرق مشابهة لعينة الدراسة من حيث الدستوى و الدرحلة السنية لدا لو من -2
 تأثنً ايجابي و فعال في اكتساب و تنمية مهارات الكرة الطائرة و التقدم بالدستوى.

رق وأساليب التدريب الدناسبة خلال الوحدات التدريبية للتركيز على التمرينات التي تعمل ضرورة استخدام ط-3
 في نفس الدسار الحركي و الدشابهة للاداء الدهاري .

اثراء الدكتبة بمثل ىذه الدواضيع وخاصة في الكرة الطائرة وبالخصوص في القدرات البدنية و الدهارات الذجومية -4
.الأساسية في ىذه اللعبةالتي تعتبر الركيزة   
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 الخاتمة:
الجزائرية في الآونة الأخنًة والبروز الفعال والدعتبر  الكرة الطائرةإن الإقبال والاىتمام الكبنً الذي عرفتو 

وممارستي لذذه اللعبة ثم التحول الذي جعل مني مدربا في الكرة الطائرة كل ىذا دفعني إلى طرح بعض التساؤلات 
حيث بدأت من خلال ملاحظة خلال ممارسة ميدان التدريب وانتهت بطرح التي رأيتها تسحب الغموض والحنًة ،

والذي تدثل في ما مدى فعالية برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة الدميزة بالسرعة وتأثنًىا على الارتقاء وأداء تساؤل 
 مهارة السحق لدى لاعبي الكرة الطائرة ؟ 

سنة( والتي لذا خصوصيات مما يجعلنا نطبق عليها الوحدات  17 -16لذا تم اختيار فئة الأشبال ) 
 لذذا الدوضو  م  تكن عشوائية أو صدفة ،بل كانت نابعة من الاقتنا  ،مما قد يرفع من لذا فإن دراستيالتدريبية ،

الدستوى البدني والدهاري وتطوير الذجوم والدفا  في الكرة الطائرة حيث تم ذلك بدراسة فاعلية البرنامج التدريبي 
تطبيق ىذا البرنامج بأفضل الطرق وذلك حيث تم وضع البرامج والخطط ل الذي اقترحتو لتنمية القوة الدميزة بالسرعة

عن طريق وضع برنامج تدريبي يتناسب مع الوسائل والإمكانية الدتوفرة والخاصة بهذه الفئة ،وقد تم تطبيق ىذا 
البرنامج بشكل جيد ومنظم وذلك بمساعدة الزملاء الددربنٌ خلال تطبيق الحصص التدريبية وعن طريق أسس 

ق بكل صرامة وإتقان ،وباستجابة اللاعبنٌ وتدربهم بشكل جدي ،ثم أردت معرفة وقواعد علمية وخصوصيات تطب
مدى تأثنً ىذا البرنامج على الارتقاء وأداء مهارة السحق وكان ذلك بواسطة لرموعة من الاختبارات البدنية 

التي كان الذدف )اختبار الوثب العمودي من الثبات ،اختبار الوثب العمودي مع الجري ،اختبار الوثب الأفقي( و 
منها معرفة تأثنً البرنامج التدريبي الدقترح على تنمية وتطوير القدرة على الارتقاء ،أما بالنسبة إلى الاختبار التقني 

 )اختبار السحق( فبدوره يقيس ويبنٌ لنا مدا تأثنً البرنامج التدريبي على أداء مهارة السحق.
نمية القوة الدميزة بالسرعة كان لو تأثنً ايجابي وفعال في حيث توصلت إلى أن البرنامج الذي اقترحتو لت

الرفع من القدرة على الارتقاء وزيادة الأداء الدهاري للسحق ،فتحقيق النتائج الجيدة والرفع من مستوى أداء 
ىذا  اللاعبنٌ ليس وليد الصدفة إنما ىو مرتبط ارتباطا وثيقا بالطرق العلمية وأساليب السنً الجيد للتدريب لأن
 الأخنً لو أهمية بالغة في تطوير وتنمية القدرات البدنية لكل رياضي وبالتالي الرفع من مستوى الأداء الدهاري.

وفي الأخنً نسأل الله التوفيق والسداد في ىذا البحث الذي نتمنى أن يتناولو زملائنا في الدستقبل بنو  من  
ة بسيطة لتسليط الضوء علىالدقة والتفصيل ،لان ىذه الدراسة ماىي إلا لزاول دراسات جديدة أخرى والتي  

إجراء بحوث أخرى مشابهة لتطوير القوة الدميزة بالسرعة ودراسة تساعد على تطوير الرياضة بشكل عام .وأنا اقترح 
 تأثنًىا على  الدهارات التقنية  والبدنية في ألعاب جماعية أو فردية أخرى.
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:*المراجع المعتمدة في الدراسة  
 ، 24القرآن الكريم: سورة الإسراء الآية  المصادر:-

  : حديث الرسول صلى الله عليه وسلم.السنة
قائمة المراجع بالغة العربية :-1  

 .1989،منشاة الدعارف ،الإسكندرية ، " دليل الدعلم والددرب واللاعب" ،ألنٌ وديع فرج  -2
م.2002،القاىرة ، 1الفكر العربي ،طالتدريب الرياضي علم وفن ،دار ،أسامة كامل راتب  -3  
دليل الددرب في الكرة الطائرة )اختبارات،تخطيط،سجلات( دار الفكر العربي ،احمد عبد الدايم الوزير  -4
 . 1،1999،ط
 بدون طبعة ، منشأة الدعارف ،الإسكندرية ، "التدريب الرياضي و تطبيقاتو" أمر الله أحمد البساطي ، -5
 م.1998،
 .1996،مصر ، 1،دار الفكر العربي ،ط احمد زكي حطايبية ،موسوعة الكرة الطائرة الحديثة -6
، 1،دار الفكر العربي،ط أبو العلاء احمد عبد الفتاح ،احمد نصر الدين سيد ،فيسيولوجيا اللياقة البدنية -7

1993. 
 .1994،الشركة العالدية للنشر ،طرابلس ، " الكرة الطائرة،" زينب فهمي  -8
 حسنٌ عبد الجواد ،" الكرة الطائرة الدبادئ الأساسية "، دار العلم للملاينٌ ،الطبعة الأولى ،بنًوت -9
،1964. 

 2001، 1القياس و الاختبار في التربية الرياضية ،مركز الكتاب للنشر ،القاىرة ط، ليلي السيد فرحات -10
 . 
 1طرق القياس والتقويم ،مركز الكتاب للنشر،ط الأسس العلمية للكرة الطائرة و،لزمد صبحي حساننٌ  -11

                                                                                                                                                                                                                                                 .1997،القاىرة ،
 .2002،القاىرة ، 1،الدختار للنشر ،ط التدريب الرياضي،مفتي إبراىيم حماد  -12
 2001،القاىرة ، 1،دار الفكر العربي ،ط التدريب الرياضي الحديث،مفتي إبراىيم حماد  -13
 م.1983، 4الدطبوعات الجامعية ،الجزائر ،طالبحث العلمي مناىجو وتقنياتو ،ديوان ،لزمد زيان عمر  -14
لزمد حسن علاوي ،لزمد نصر الدين رضوان ،اختبار الأداء الحركي ،القاىرة ،دار الفكر العربي  -15
 م.2013،

"  الأسس الفنية لدهارات الكرة الطائرة للمعلم والددرب،" لزمد سعد زغلول ، لزمد لطفي السيد  -16
 .2001،مصر ، ،مطابع أمون ،الطبعة الأولى
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،مركز الكتاب للنشر ،بدون طبعة  الأسس الفنية للكرة الطائرة،لزمد سعد زغلول ،لزمد لطفي السيد  -17
 . 2001،القاىرة ،

 عصام الوشاحي ،الكرة الطائرة الدصغرة ،دار الفكر العربي ،بدون طبعة ،القاىرة . -18
،القاىرة  1،دار الفكر العربي ،الطبعة قانون(علي مصطفى طو ،الكرة الطائرة )تاريخ، تعلم، تدريب  -19
،1999  . 
 .2عبد الحميد شرف ،البرامج ،مركز الكتاب للنشر،القاىرة ،ط -20 
 1،مركز النشر للكتاب ،ط عادل عبد البصنً على ،التدريب الرياضي التكامل بنٌ النظرية والتطبيق -21 

 .1999،القاىرة ،
،منشأة الدعارف  علي فهمي البيك ،عماد الدين عباس ابوزيد ،الددرب الرياضي في الألعاب الجماعية -22
  .،الإسكندرية 1،ط
فاطمة عوض صابر،منًفت علي جفانة ،أسس ومبادئ البحث العلمي ،مكتبة ومطبعة الإشعا  الفنية  -23
 م. 2002،مصر  1،ط

 
 المذكرات والرسائل :-2
 تحسن ديناميكية على البليوميتريك التدريب أسلوب باستخدام العضلية التقوية أثر"موراد ، لونيس أيت -1

-2010الجزائر ، الغرب، رسالة دكتوراه" ،سنة 19 من أقل القدم كرة لاعبي لدى بالسرعة الدميزة القوة
2011. 

لاعبي الكرة الطائرة صنف تأثنً صفة الارتقاء على انجاز حائط الصد عند ،بوعكاز رشيد ،طواىرية فواز  -2
 .2007-2006أواسط ،مذكر ليسانس لجزائر ،

تأثنً التدريب البليومتري على القوة الدميزة بالسرعة وبعض الدهارات الأساسية لدى "بلقاسم ، بوكراتم -3
 .2008-2007عنٌ الدفلى ،، رسالة ماجستنً" ، اللاعبنٌ الأواسط في كرة القدم

طريقة التدريب البليومتري خلال برنامج تدريبي في تطوير صفة القوة  استخدامتأثنً "بونشادة ياسنٌ ، -4
 . 2011-2010الجلفة ،، رسالة ماجستنً، "الطائرة الكرة الانفجارية وبعض الدهارات الأساسية عند لاعبي

البدنية  القدرات لتطوير كدافع التدريب في الإستمرارية لدبدأ مقترح تدريبي برنامج تأثنً"لخضر ، بوعلي -5
 . 2015-2014الشلف ،، رسالة دكتوراه" ،القدم كرة لأشبال والدهارية

 بالكرة الدهارات الأساسية بعض بأداء الانفجارية القوة الزىنً ،علاقة عباس ،نجلاء الشيخل سمنً لدى -6
 م. 2004، 2،ط13 لمجلدا – الرياضية التربية لرلة، الطائرة

http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif
http://www2.worldbook.com/features/aawriters/assets/earliestworks.gif


                  استنتاجات و اقتراحات                              الخامس    الفصل
 

 
67 

( الدنشور FIVBالطائرة ،القانون الرسمي للكرة الطائرة الدعتمد من طرف )منشورات الخارجية للكرة -7
 م.2000( للفدرالية العالدية للكرة الطائرة الدنعقد في الددينة الإسبانية "سفيل" 27الصادر في الدؤتدر )

ستوى أثر استخدام تدرينات البلايومترك في تحسن  الدخليل إبراىيم الحديثي ،شاكر لزمد عبد الله ، -8
. 2005، 2،ط 35البدني و الدهاري لدهارتي الضرب الساحق و حائط الصد بالكرة الطائرة ،المجلد   

رضوان دوشة ،"تأثنً برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة و بعض الدهارات الأساسية في تطوير دقة التصويب  -9
 . 2015-2014الجزائر ،، رسالة ماجستنً" ،في كرة اليد

 
 باللغة الأجنبية :قائمة المراجع  -3

1-Ould Ammir / AEK ," Historique et évaluation de jeu en volley- 
ball", cours spécialité ,année 98/99 .. 

2-Frehmer , J.ackermenm/blonnt,"volley-ball entainment par jeu" 
,edition vigot ,annee1990. 
3-Qvie seligner m j a Ackermen Blount ," power volley- ball" , 
edition Vigot , paris , 1992. 
4-L.PMATVEN .ASPECT DE L ENTRAINEMENT .EDITION  
.VIGOT .1983  
5-Nicolas Dyon ,Yannick Gaden ,Musculation et renforcement  
musculaire du sportif ,p26 

 
 شبكة الانترنت :

1- http://forum.kooora.com/f.aspx 
www.iraqcad.net/lib/satee.htm-2 

www.badania.net/vb/showthread.php?t=313 
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 : (1RMقياس الحمل الأقصى ) -
 
 

 الجزء السفلي )الفخذ( الجزء العلوي )الصدر( الاسم و اللقب
 48.48 22.22 لعمارة عادل
 36.36 12.90 ماجور ايمن
 60.60 23.52 ربيقة جمال

 23.52 12.5 لعروسي منتصر
 36.36 24.24 بن صناج ايمن
 48.48 40 لعروسي بلال
 60.60 24.24 بوشربين أيمن
 40 36.36 لعمارة عصام
 36.36 12.90 علاونة لخضر

 40 22.22 بركان ادم
 60.6 23.52 شولة حمزة

 48.48 24.24 حمودة صلاح
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



 2017/01/21 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 01ذكرة رقم:الم كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -أزالعين -بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 .الإرسالتدريب القوة المميزة بالسرعة مع السحق ودقة  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة رحالتحية الرياضية وش ـ

 ري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض جـ
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ث(30،الراحة: 4،المجموعة: 8،التكرار: %20تمرين السكوت:)الشدة:-    
ث(30، الراحة: 4اج ،المجموعة:أدر  7تمرين الأدراج: )الشدة:صعود -    
 ث(30، الراحة: 4ضربات ،المجموعة:6تمرين السحق: )الشدة:- 
 4،المجموعة:4كلغ ،التكرار:3)الشدة:أكياس الرمل :2تمرين السحق -    

 ث(30،الراحة:
 د .4*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
 لفي .أداء السحق عل الشبكة مع وجود الدفاع الخ- 

 أداء الإرسال مع التركيز على إصابة الأقماع.-     
 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
الدقة عند أداء 

 الإرسال

 
 المرحلة
 الختامية

 
حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 

 الحصة

 
 د15

 
لهدوء و الإطالة       ا

 الجيدة

 
 



 2017/01/26اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 02المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-بعيطيش
 19.00-17:00 ت:التوقي

 .الدفاع عن المنطقةتدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة وشرح مع مراقبة التحية الرياضية ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
 
ذ الاحتياطات أخ

 المنية اللازمة 
 ـ التنفس السليم

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ث(30،الراحة: 4،المجموعة: 8،التكرار: %20:)الشدة:صدرتمرين ال-    
ث(30الراحة:،4المجموعة:، 8التكرار:، كلغ1كرة: )الشدة:الكرة الطبية-    
 ث(30، الراحة: 4ة:ضربات ،المجموع8تمرين السحق: )الشدة:- 
 ،4،التكرار: متر3مطاط يبعد عن الدوائر)الشدة: :المطاطتمرين -    

 ث(30الراحة: ، 3المجموعة:
 د .4موعات:*الراحة بين الم      

 الوضعية الثانية: -  2
لاعبين مستقبلين من  3لاعبين مرسلين في جهة من الملعب و 3ـوضع - 

 لأولى بالإرسال والثانية بالاستقبال.الجهة الأخرى ، حيث تقوم المجموعة ا
 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
ـ تصعيب الإرسال 

 على المستقبلين
 

 
 المرحلة
 الختامية

 
حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 

 الحصة

 
 د15

 
طالة       الهدوء و الإ

 الجيدة

 
 



 2017/01/28 اليوم:                                                                    نعمون أشرف الاسم:
 

 الوسائل: 03المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 .تنمية الاستقبال من السحقتدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
فس الانضباط مع التن

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ،الراحة: 4،المجموعة:  10،التكرار: %20تمرين السكوت:)الشدة:-    
 ث(30
ث(30، الراحة: 4أدراج ،المجموعة: 9تمرين الأدراج: )الشدة:صعود -    
 ث(30، الراحة: 4ضربات ،المجموعة:8تمرين السحق: )الشدة:- 
 4،المجموعة:4كلغ ،التكرار:3)الشدة:أكياس الرمل :2تمرين السحق -    

 ث(30،الراحة:
 د .4*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
مستقبل عن طريق صف من المستقبلين 1في السحق و3 العمل بطريقة ـ- 

من  سواء الاستقبالو  بالسحق  (1،6،5في المناطق) الواحد تلوى الأخر
 والأسفل الأعلى أ

 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

و أداء السحق 
بأقصى قوة و الارتقاء 

 سرعة ممكنة
 

ـ ضرب الكرة بقوة 
 أثناء السحق

 
التحرك اثناء -

 الاسقبال.
 

 المرحلة
 الختامية

 
حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 

 الحصة

 
 د15

 
لة       الهدوء و الإطا

 الجيدة



 2017/02/02 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 04المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 .التمرير من الاعلىتدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ث(30،الراحة: 4،المجموعة: 10،التكرار: %20تمرين الصدر:)الشدة: -
 ث(30،الراحة: 4،المجموعة: 10كلغ ،التكرار:1الكرة الطبية: )الشدة:كرة- 
 ث(30، الراحة: 4ضربات ،المجموعة:10تمرين السحق: )الشدة:-
 3، المجموعة:4متر ،التكرار:4عن الدوائر)الشدة:مطاط يبعد  تمرين المطاط:- 

 ث(30، الراحة:
 د .4*الراحة بين المموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
 تسخين بواسطة الكرات وذلك بالقيام بعدة تمرينات المختلفة لبعض ـ- 

 .الرياضات
ـ شخصان متقابلان حيث يقوم أحدهما بتمرير الكرة عاليا خلف زميله حيث -

 الأخير بالتنقل للخلف وإعادة الكرة بالتمرير من الأعلىيقوم هذا 
 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
الدقة عند أداء 

 الإرسال

 
 المرحلة
 الختامية

 
حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 

 الحصة

 
 د15

 
وء و الإطالة       الهد

 الجيدة



 2017/02/04 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 05المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 .تصحيح الاخطاء التقنيةتدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
لتنفس الانضباط مع ا
 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ث(3،الراحة:  4،المجموعة:  10،التكرار: %25تمرين السكوت:)الشدة: -
ث(30، الراحة: 4أدراج ،المجموعة: 10تمرين الأدراج: )الشدة:صعود -

 ث(30، الراحة: 4ضربات ،المجموعة:9تمرين السحق: )الشدة:- 
 4،المجموعة:4كلغ ،التكرار:3ة:أكياس الرمل)الشد :2تمرين السحق - 

 ث(30،الراحة:
 د .4*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
 ـ تقسيم الفوج إلى فريقين لإجراء المباراة  - 

 ـ التركيز على الأداء التقني الجيد ومحاولة تصحيح الخطأ
ل إليه والرفع من ـ جمع اللاعبين وإعطائهم فكرة حول المستوى الذي توص

 معنوياتهم

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
التنسيق بين الأطراف 

 العلوية والسفلية 
التركيز على أداء تقنية 

 الحركة
 

 
 المرحلة
 الختامية

 
وى حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مست

 الحصة

 
 د15

 
 ـ التنفس السليم

 الاسترخاء

 



 2017/02/09 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 06المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -أزالعين -بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 السحق.التنسيق بين الأطراف أثناء تدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
  هدف الحصة التحية الرياضية مع مراقبة وشرح ـ
 جري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض ـالحركات  ـ
 ركات مرونة لتسخين المفاصل ح ـ

 

 
 
 د15

 
أخذ الاحتياطات 

 المنية اللازمة 
 ـ التنفس السليم

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ث(30،الراحة: 4،المجموعة: 10،التكرار: %25تمرين الصدر:)الشدة:-    

 ث(30،الراحة: 4،المجموعة: 10كلغ ،التكرار:2الكرة الطبية: )الشدة:كرة- 
 ث(30، الراحة: 4ضربات ،المجموعة:10تمرين السحق: )الشدة:-
 3، المجموعة:4متر ،التكرار:5)الشدة:مطاط يبعد عن الدوائر تمرين المطاط:- 

 ث(30، الراحة:
 د .4*الراحة بين المموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
ثم يقوم تقسيم الفوج إلى قسمين فيقوم المدرب بإعطاء نموذج بدون كرة  ـ- 

 مع التركيز على التوقيت الجيد.اللاعبون بأداء المهارة 
 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
ـ التنسيق بين 

الأطراف العلوية 
 والسفلية

 
 

 المرحلة
 الختامية

 
 ـ حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية

 تقييم مستوى الحصة ـ التحية الختامية مع

 
 د15

 
 ـ التنفس السليم

 الاسترخاء

 
 



 2017/02/11 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 07المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 .التمرير من الأسفلتدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 لـحركات مرونة لتسخين المفاص

 

 
 
 د15

 
أخذ الاحتياطات 

 المنية اللازمة 
 ـ التنفس السليم

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ث(3،الراحة:  4،المجموعة:  12،التكرار: %25تمرين السكوت:)الشدة: -
ث(30، الراحة: 4أدراج ،المجموعة: 12تمرين الأدراج: )الشدة:صعود -

 ث(30، الراحة: 4موعة:ضربات ،المج9تمرين السحق: )الشدة:- 
 4،المجموعة:4كلغ ،التكرار:3)الشدة:أكياس الرمل :2تمرين السحق - 

 ث(30،الراحة:
 د .4*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
  تسخين بالكرات عن طريق القيام ببعض التمريرات المختلفة ـ- 

الأسفل حيث أن اللاعبان ـ يقوم شخصان بتداول الكرة عن طريق التمرير من 
 أمتار 4متقابلان والمسافة بينهما تتراوح حوالي 

 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
 

 ـ مسار الكرة عالي

 
 المرحلة
 الختامية

 
حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 

 ةالحص

 
 د15

 
الهدوء و الإطالة       

 الجيدة

 



 2017/02/16 اليوم:                                                                     نعمون اشرفالاسم:
 

 الوسائل: 08المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -لعين ازا-بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 .و الحث على دقة التمرير  التمرير من الأسفلتدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 خين المفاصلـحركات مرونة لتس
 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ث(30،الراحة: 4،المجموعة: 10،التكرار: %30تمرين الصدر:)الشدة: -  
ث( 30،الراحة: 4،المجموعة: 11كلغ ،التكرار:2الكرة الطبية: )الشدة:كرة- 
 ث(30، الراحة: 4:ضربات ،المجموعة12تمرين السحق: )الشدة:-
 4، المجموعة:4متر ،التكرار:5)الشدة:مطاط يبعد عن الدوائر تمرين المطاط:- 

 ث(30، الراحة:
 د .4*الراحة بين المموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
 المختلفة الرياضة تسخين بواسطة الكرات عن طريق بعض التمريرات لبعض ـ- 

بضرب الكرة على الأرض لترتد مرتين  ـ شخصان متقابلان حيث يقوم احدهما
حيث يقوم زميله بإعادة الكرة بالتمرير من الأسفل  مع الحفاظ على الوضعية 

 الأساسية

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
 

ـ نقوم بالتمرير من 
  الأعلى

 ـ مسار الكرة عالي

 
 المرحلة
 الختامية

 
حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 

 الحصة

 
 د15

 
الهدوء و الإطالة       

 الجيدة

 



 2017/02/18 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 09المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 .الدفاع عن المنطقة الخلفيةتدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ث(50،الراحة:  4،المجموعة:  12،التكرار: %30تمرين السكوت:)الشدة:-
ث(50لراحة:، ا 4أدراج ،المجموعة: 12تمرين الأدراج: )الشدة:صعود -

 ث(40، الراحة: 4ضربات ،المجموعة:10تمرين السحق: )الشدة:- 
 4،المجموعة:4كلغ ،التكرار:3.5)الشدة:أكياس الرمل :2تمرين السحق - 

 ث(50،الراحة:
 د .4*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
 تمرير والاستقبال بين كل لاعبين بحرية -
 جمموعتين يقوم المجموعة الأولى بالسحق الكرة  و أخرى تقسيم اللاعبين إلى -

 تقوم بالاستقبال الجيد للكرة من مختلف الوضعيات
 

 
 
 
 
 د90

 
 عمل بجدية- ـ

 
 التركيز في العمل -
 
 
 
 
استقبال الجيد للكرة -

 مع سرعة التنقل
 

 
 المرحلة
 الختامية

 
تقييم مستوى  حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع

 الحصة

 
 د15

 
 ـ التنفس السليم

 الاسترخاء

 



 2017/02/23 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 10المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-عيطيشب
 19.00-17:00 التوقيت:

 .التمرير من الاعلىتدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
 

أخذ الاحتياطات 
 الامنية اللازمة 

 ـ التنفس السليم
 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ث(40،الراحة: 4،المجموعة: 12،التكرار: %30تمرين الصدر:)الشدة: -
ث( 40،الراحة: 4،المجموعة: 12كلغ ،التكرار:2الكرة الطبية: )الشدة:كرة- 
 ث(30، الراحة: 4ت ،المجموعة:ضربا12تمرين السحق: )الشدة:-
، 4متر ،التكرار:5.5)الشدة:مطاط يبعد عن الدوائر تمرين المطاط:- 

 ث(35، الراحة: 4المجموعة:
 د .4موعات:*الراحة بين المج      

 الوضعية الثانية: -  2
 تسخين بواسطة الكرات وذلك بالقيام بعدة تمرينات المختلفة لبعض ـ 

 .الرياضات
لان أحدهما جالس والآخر واقف حيث يقوم الواقف برمي ـ شخصان متقاب

الكرة بكلنا يديه عاليا وسط المسافات التي بينهما فيحين يقوم الزميل الجالس 
 بالنهوض والتنقل لإعادة الكرة من التمرير من الأعلى .

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
عب في وضعية ـ اللا

الجلوس بينما الأخر 
يرمي الكرة عاليا 

 وسط الملعب
ـ التأكيد على سرعة 

 اللاعب عند الوقوف 
 

 المرحلة
 الختامية

حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 
 الحصة

 
 د15

الهدوء و الإطالة       
 الجيدة



 2017/02/25 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 11المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 حق ودقة الارسال.تدريب القوة المميزة بالسرعة مع الس : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ث(50،الراحة:  4،المجموعة:  12،التكرار: %40لسكوت:)الشدة:تمرين ا-
ث(50، الراحة: 4أدراج ،المجموعة: 12تمرين الأدراج: )الشدة:صعود -

 ث(40، الراحة: 4ضربات ،المجموعة:12تمرين السحق: )الشدة:- 
 4،المجموعة:4كلغ ،التكرار:3.5)الشدة:أكياس الرمل :2تمرين السحق - 

 ث(50،الراحة:
 د .4*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
 أداء السحق عل الشبكة مع وجود الدفاع الخلفي .- 

 أداء الإرسال مع التركيز على إصابة الأقماع.-     
 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
الدقة عند أداء 

 الإرسال

 
 المرحلة
 الختامية

 
حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 

 الحصة

 
 د15

 
الهدوء و الإطالة       

 الجيدة

 
 



 2017/02/28 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 12:المذكرة رقم كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 .التكتيك الجماعيتدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 صةـهدف الح التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ث(50،الراحة: 4،المجموعة: 12،التكرار: %40تمرين الصدر:)الشدة: -
ث( 40،الراحة: 4:،المجموعة 12كلغ ،التكرار:2الكرة الطبية: )الشدة:كرة- 
 ث(30، الراحة: 4ضربات ،المجموعة:12تمرين السحق: )الشدة:-
 4، المجموعة:4متر ،التكرار:6)الشدة:مطاط يبعد عن الدوائر تمرين المطاط:- 

 ث(40، الراحة:
 د .4*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -2  
 2ثم الوصول الى التركيبة 1العمل بالتركيبة - 

 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
 الإصغاء و التطبيق

 المرحلة
 الختامية

حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 
 الحصة

 
 د15

التنفس الهدوء و 
 السليم

 الاسترخاء
 
 
 

 



 2017/03/02 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 13المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 .داء شوط)شبه مباراة( تقيميأتدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 :الوضعية الأولى – 1
،الراحة:  4،المجموعة:  12،التكرار: %45تمرين السكوت:)الشدة:-    
 ث(55

،الراحة:  4أدراج)درجتين(  ،المجموعة: 12تمرين الأدراج: )الشدة:صعود -
  ث( 50

 ث(40، الراحة: 4ضربات،المجموعة:12تمرين السحق: )الشدة:-
 4ة:،المجموع6كلغ ،التكرار:4)الشدة:أكياس الرمل :2تمرين السحق - 

 ث(55،الراحة:
 د .4*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
 نقطة. 25شوط مباراة تقيمي على - 

 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
 تطبيق المهارات جيدا

 
 المرحلة
 الختامية

 
التحية الختامية مع تقييم مستوى  حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية
 الحصة

 
 د15

 
الهدوء و الإطالة       

 الجيدة

 



 2017/03/07:اليوم                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 14المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
التابعة لثانوية محمد القاعة :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 .حائط الصدتدريب القوة المميزة بالسرعة مع السحق و  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 مرونة لتسخين المفاصل ـحركات

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ث(55،الراحة: 4،المجموعة: 12،التكرار: %45تمرين الصدر:)الشدة:-    

،الراحة:  4،المجموعة: 12كلغ ،التكرار:2.5الكرة الطبية: )الشدة:كرة- 
 ث( 40

 ث(30، الراحة: 4ضربات ،المجموعة:12تمرين السحق: )الشدة:-
 4، المجموعة:6متر ،التكرار:6)الشدة:مطاط يبعد عن الدوائر تمرين المطاط:- 

 ث(40، الراحة:
 د .4*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
اللاعب يعد لنفسه  ويقوم بالسحق على الشبكة بوجود لاعب أخر يقوم - 

 (3-3بحائط الصد )
 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
 الإعداد الجيد-
تتبع الكرة عند  -

 الصد

 
 المرحلة
 الختامية

 
حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 

 الحصة

 
 د15

التنفس الهدوء و 
 السليم

 الاسترخاء

 



 2017/03/09 اليوم:                                                                     أشرف نعمونالاسم:
 

 الوسائل: 15المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 .الإرسالميزة بالسرعة مع السحق ودقة تدريب القوة الم : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 ية الأولى:الوضع – 1
 ث(55،الراحة:  4،المجموعة:  12،التكرار: %50تمرين السكوت:)الشدة:-
،الراحة:  4أدراج)درجتين(  ،المجموعة: 12تمرين الأدراج: )الشدة:صعود -

  ث( 50
 ث(40، الراحة: 4ضربات،المجموعة:12تمرين السحق: )الشدة:-
 4موعة:،المج7كلغ ،التكرار:4)الشدة:أكياس الرمل :2تمرين السحق - 

 ث(55،الراحة:
 د .4*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
 تسخين بواسطة الكرات  ـ
 أداء السحق عل الشبكة مع وجود الدفاع الخلفي .- 
 أداء الإرسال مع التركيز على إصابة الأقماع.-
 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 سرعة ممكنة قوة و

 
الدقة عند أداء 

 الإرسال
 

 عدم التسرع

 
 المرحلة
 الختامية

 
حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 

 الحصة

 
 د15

التنفس الهدوء و 
 السليم

 الاسترخاء



 2017/03/14 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 16المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 .حائط الصدتدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 ث(55،الراحة: 4،المجموعة: 12،التكرار: %45تمرين الصدر:)الشدة: -  
،الراحة:  4،المجموعة: 12كلغ ،التكرار:2.5الكرة الطبية: )الشدة:كرة- 

 ث( 40
 ث(30، الراحة: 4ضربات ،المجموعة:12تمرين السحق: )الشدة:-
 4، المجموعة:6متر ،التكرار:6)الشدة:مطاط يبعد عن الدوائر تمرين المطاط:- 

 ث(40، الراحة:
 د .4*الراحة بين المجموعات:      

 ية الثانية:الوضع -  2
بالقفز  2فوق كرسي يمسك الكرة أمام الشبكة يقوم اللعب 1يصعد اللاعب- 

 ودفع الكرة بكلى اليدين.
 يقوم بالصد. 2اللعب وحد يقوم بالسحق من فوق الكرسي و اللعب - 
 لاعبين فوق الكرسي و ثلاث أفوج للصد مقسمين على الشبكة(3)

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 ينأداء التمار 
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
الارتقاء الجيد و فتح 

 عند الصداليدين 
 

 عدم لمس الشبكة

 
 المرحلة
 الختامية

 
حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 

 الحصة

 
 د15

 
الهدوء و الإطالة       

 الجيدة



 2017/03/16 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 الوسائل: 17المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:
القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:

 -عين ازال-بعيطيش
 19.00-17:00 التوقيت:

 .التقني و الخططيالجانب تدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 د(1،الراحة:  4،المجموعة:  12،التكرار: %55لسكوت:)الشدة:تمرين ا-
،الراحة:  4ادراج(  ،المجموعة:3أدراج) 12تمرين الأدراج: )الشدة:صعود -

  ث( 50
 ث(40، الراحة: 4ضربات،المجموعة:12تمرين السحق: )الشدة:-
 4،المجموعة:8كلغ ،التكرار:4)الشدة:أكياس الرمل :2تمرين السحق -

 (د1،الراحة:
 د .5*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
 الإرسال في جهة واحدة 2العمل بالتركيبة - 

 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
 بذل أقصى جهد

 
 المرحلة
 الختامية

 
ة مع تقييم مستوى حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامي

 الحصة

 
 د15

 
الهدوء و الإطالة       

 الجيدة

 
 



 
 2017/03/21 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:

 
 الوسائل: 18المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:

وية محمد القاعة التابعة لثان:مكان التدريب أشبال الصنف:
 -عين ازال-بعيطيش

 19.00-17:00 التوقيت:

 .كشف المستوىتدريب القوة المميزة بالسرعة مع   : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 فاصلـحركات مرونة لتسخين الم

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 د(1،الراحة: 4،المجموعة: 12،التكرار: %50تمرين الصدر:)الشدة: -
 ث( 50،الراحة:  4،المجموعة: 12كلغ ،التكرار:3الكرة الطبية: )الشدة:كرة-
 ث(40حة:، الرا 4ضربات ،المجموعة:12تمرين السحق: )الشدة:-
 4، المجموعة:7متر ،التكرار:6)الشدة:مطاط يبعد عن الدوائر تمرين المطاط:- 

 ث(50، الراحة:
 د .5*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
 مباراة من شوطين.- 

 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
 التدريب تطبيق محتوى

 
 المرحلة
 الختامية

 
حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 

 و تقديم الملاحظات الحصة

 
 د15

رجوع نبضات القلب 
 للحالة الطبيعية .

 
 



 
 2017/03/23 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:

 
 الوسائل: 19المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:

القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:
 -عين ازال-بعيطيش

 19.00-17:00 التوقيت:

 .الجانب التكتيكيتدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 لتحضيريةا

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 د(1،الراحة:  4،المجموعة:  12،التكرار: %60تمرين السكوت:)الشدة:-
 (د1،الراحة:4ادراج(  ،المجموعة:3أدراج) 12دراج: )الشدة:صعود تمرين الأ-
 ث(50، الراحة: 4ضربات،المجموعة:12تمرين السحق: )الشدة:-
 4،المجموعة:8كلغ ،التكرار:4)الشدة:أكياس الرمل :2تمرين السحق -

 د(1،الراحة:
 د .5*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
 الإرسال في جهة واحدة 2ثم التركيبة1بة العمل بالتركي- 

 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
 بذل أقصى جهد

 
 المرحلة
 الختامية

 
حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 

 الحصة

 
 د15

 
الهدوء و الإطالة       

 الجيدة

 
 



 
 2017/03/28 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:

 
 الوسائل: 20المذكرة رقم: كرة الطائرةاللعبة:

القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:
 -عين ازال-بعيطيش

 19.00-17:00 التوقيت:

 .الدفاع عن المنطقة الخلفيةتدريب القوة المميزة بالسرعة مع  : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة التحية الرياضية وشرح ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 مرحلةال
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 د(1،الراحة: 4،المجموعة: 12،التكرار: %60تمرين الصدر:)الشدة: -
 ( د1،الراحة:  4،المجموعة: 12كلغ ،التكرار:3الكرة الطبية: )الشدة:كرة-
 ث(40، الراحة: 4ضربات ،المجموعة:12تمرين السحق: )الشدة:-
 4، المجموعة:7متر ،التكرار:6لدوائر)الشدة:مطاط يبعد عن ا تمرين المطاط:- 

 (د1، الراحة:
 د .5*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
تقسيم المجموعة إلى فوجيين كل فوج في نصف الملعب،لاعبان يقفان فب  - 

المنطقة الهجومية و الاخرين موازيان لهما في المنطقة الدفاعية حيث يقوم كل 
 جوم و الدفاع(.لاعي بدوره .)اله

 

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
تصعيب الكرة على -

 المستقبلين.
 
 

 
 المرحلة
 الختامية

 
حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مستوى 

 الحصة و تقديم الملاحظات

 
 د15

رجوع نبضات القلب 
 للحالة الطبيعية .



 
 

 2017/03/30 اليوم:                                                                     نعمون أشرفالاسم:
 

 
 المسلية    رائد شباب  مباراة ضد فريق*
 

 سطيف -بالقاعة المتعددة الرياضات عين ازال
 

FANAR30       -             10RCM  
 

 
 2017/04/04 اليوم:                                                                     نعمون أشرفم:الاس

 
عدم التدرب لأسباب خاصة  -    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 



 
 2017/04/6 اليوم:                                                                     نعمون أشرف الاسم:

 
 الوسائل: 21المذكرة رقم: ة الطائرةكر اللعبة:

القاعة التابعة لثانوية محمد :مكان التدريب أشبال الصنف:
 -عين ازال-بعيطيش

 19.00-17:00 التوقيت:

 تدريب القوة المميزة بالسرعة مع السحق ودقة الارسال. : هدف الحصة
 

 توجيهات الوقت ظروف الانجاز المراحل
 

 المرحلة
 التحضيرية

 
 ـهدف الحصة ة الرياضية وشرحالتحي ـ

 ـجري خفيف حول القاعة مع القيام ببعض 
 ـحركات مرونة لتسخين المفاصل

 

 
 
 د15

 
الانضباط مع التنفس 

 الجيد

 
 
 

 المرحلة
 الرئيسية

 الوضعية الأولى: – 1
 د(1،الراحة:  4،المجموعة:  12،التكرار: %60تمرين السكوت:)الشدة:-
 د(1،الراحة:4ادراج(  ،المجموعة:3أدراج) 12 تمرين الأدراج: )الشدة:صعود-
 ث(50، الراحة: 4ضربات،المجموعة:12تمرين السحق: )الشدة:-
 4،المجموعة:8كلغ ،التكرار:4)الشدة:أكياس الرمل :2تمرين السحق -

 د(1،الراحة:
 د .5*الراحة بين المجموعات:      

 الوضعية الثانية: -  2
 تسخين بواسطة الكرات  ـ 
 لسحق عل الشبكة مع وجود الدفاع الخلفي .أداء ا- 
 أداء الإرسال مع التركيز على إصابة الأقماع.-

 
 
 
 
 د90

 
السرعة القصوى عند 

 أداء التمارين
 

أداء السحق بأقصى 
 قوة و سرعة ممكنة

 
 بذل أقصى جهد

 
 المرحلة
 الختامية

 
وى حركات مرونة  تجنب التقلصات العضلية التحية الختامية مع تقييم مست

 الحصة

 
 د15

 
الهدوء و الإطالة       

 الجيدة

 



 
 

 جداول الاختبارات :
 الاختبارات البدنية : -1

 
القفز اختبار  الاختبارات

 العمودي بالمتر
القفز العمودي اختبار 

 مع الجري بالمتر
اختبار القفز الأفقي 

 بالمتر
 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي الاسم و اللقب

مارة عادللع  2.82 2.85 2.93 2.98 2.33 2.33 
 2.34 2.32 2.88 2.81 2.72 2.75 ماجور ايمن
 2.54 2.50 2.93 2.89 2.85 2.80 ربيقة جمال

 2.18 2.10 2.72 2.70 2.72 2.70 لعروسي منتصر
 2.62 2.60 2.81 2.76 2.73 2.73 بن صناج ايمن
 2.44 2.39 2.95 2.94 2.86 2.85 لعروسي بلال
 2.51 2.43 2.98 2.94 2.88 2.85 بوشربين أيمن
 2.31 2.30 2.89 2.88 2.86 2.81 لعمارة عصام
 2.20 2.16 2.84 2.79 2.83 2.76 علاونة لخضر

 2.33 2.32 2.80 2.80 2.73 2.71 بركان ادم
 2.56 2.49 2.97 2.96 2.85 2.83 شولة حمزة

 2.43 2.36 2.85 2.86 2.79 2.75 حمودة صلاح
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 الاختبارات التقنية:

 اختبار السحق: -2
 

المحاولة       
 

 الاسم

1م 2م  3م  4م  5م   

 البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي البعدي القبلي
 5 3 3 5 1 3 5 0 3 3 لعمارة عادل
 3 0 3 1 1 3 3 1 3 1 ماجور ايمن
 5 3 3 5 0 3 5 3 5 1 ربيقة جمال

ي منتصرلعروس  1 1 3 1 3 3 0 3 1 3 
 3 3 0 3 3 1 3 1 1 0 بن صناج ايمن
 3 1 3 3 0 0 5 5 5 3 لعروسي بلال
 5 1 0 5 5 5 5 3 3 0 بوشربين أيمن
 3 5 5 1 3 3 3 3 3 0 لعمارة عصام
 3 3 3 1 3 3 1 0 3 1 علاونة لخضر

 3 1 3 3 3 0 0 1 5 3 بركان ادم
 1 0 5 3 5 5 5 1 0 5 شولة حمزة

 3 1 5 3 3 3 0 1 3 1 حمودة صلاح
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



يبقين نتقائت تجقانل العينقة بقين المجمقوعتين الوقاهدة والتجريبيقة مقن حيقا مت،يقرات السقن  02 الملحقق رققم 
 الطول  الوزن والعمر التدريبي.

 المجموعة التجريبية                     المجموعة الواهدة                 
 العمر التدريبي الوزن)كغ( الطول)سم(  السن الاسم واللقب العمر التدريبي الوزن)كغ( الطول)سم( السن  اللقبالاسم و    الرقم
 5 71 190 16 أيمن شرابينبو  4 66 187 17 لعمارة عادل 01
 4 73 190 17 لعمارة عصام 10 68 187 16 ماجور أيمن 02
 4 74 180 17 علاونة لخضر 6 71 188 16 جمالربيقة 03
 5 69 190 16 مدبركان آ 6 69 188 17 لعروسي منتصر 04
 6 74 192 16 ولة حمزةش 6 66 185 16 ناح أيمنص بن 05
 4 71 185 16 حمودة صلاح 5 72 193 16 لعروسي بلال 06

 
 السن:

 
 

 
 
 
 
 
 



 
 الوزن :

 
 الطول: 

 
 
 
 
 
 
 
 



 العمر التدريبي:

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 



 ائت الاختبار وإعادة الاختبار للعينة الاستطلاعية في اختبار القفز العمودي:يبين نت05الملحق رقم 
 الاختبار الثاني الاختبار الأول 

 قيمة الارتقاء ) متر ( قيمة الارتقاء ) متر ( الاسم واللقب الرقم
 2.70 2.72 شولة سيف 01
 2.70 2.71 بوقلقول جليل  02
 2.87 2.86 منصف حمودة 03
 2.85 2.85 محمدلعمارة  04
 2.82 2.81 لعمارة زكي 05

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



يبققين نتققائت الاختبققار وإعققادة الاختبققار للعينققة الاسققتطلاعية فققي اختبققار القفققز العمققودي مققع 06 الملحققق رقققم
 الجري :

 
 الاختبار الثاني الاختبار الأول 

 قيمة الارتقاء ) متر ( قيمة الارتقاء ) متر ( الاسم واللقب الرقم
 2.94 2.93 شولة سيف 01
 2.88 2.91 بوقلقول جليل  02
 2.81 2.79 منصف حمودة 03
 2.78 2.80 لعمارة محمد 04
 2.96 2.94 لعمارة زكي 05

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 يبين نتائت الاختبار وإعادة الاختبار للعينة الاستطلاعية في اختبار القفز الأفقي:  07 الملحق رقم

 
 ختبار الثانيالا الاختبار الأول 

 مسافة الوثب ) متر ( مسافة الوثب ) متر ( الاسم واللقب الرقم
 2.27 2.33 شولة سيف 01
 2.28 2.32 بوقلقول جليل  02
 2.51 2.50 منصف حمودة 03
 2.10 2.10 لعمارة محمد 04
 2.59 2.60 لعمارة زكي 05
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

 ة الاختبار للعينة الاستطلاعية في اختبار السحق:يبين نتائت الاختبار وإعاد  08 الملحق رقم 
 الاختبار الأول: -

 
المجموع  المحــــــــــــــــــاولات 

 5محاولة  4محاولة  3محاولة  2محاولة  1محاولة  الاسم واللقب الرقم الكـــــــــــــلي
 12 5 0 3 2 2 شولة سيف 01
 11 0 3 3 5 0 بوقلقول جليل  02
 10 2 0 3 3 2 ةمنصف حمود 03
 12 3 3 3 0 3 لعمارة محمد 04
 9 3 2 2 0 2 لعمارة زكي 05

 
 الاختبار الثاني: -

 
المجموع  المحــــــــــــــــــاولات 

 5محاولة  4محاولة  3محاولة  2محاولة  1محاولة  الاسم واللقب الرقم الكـــــــــــــلي
 12 5 2 0 2 2 شولة سيف 01
 11 2 2 5 0 2 بوقلقول جليل  02
 11 3 0 3 0 5 منصف حمودة 03
 12 0 2 3 2 5 لعمارة محمد 04
 10 5 3 0 0 2 لعمارة زكي 05

 



                                                         Résumé   
Titre de l’étude:l’efficacité du programme de formation proposé pour le 
développement de la force vitesse distinctive et son impact sur la mise à niveau et la 
performance de l'attaque  du Cadet de volley-ball (16-17 ans) 

L’objectif de l’étude : la relation qui se trouve entre la force-vitesse et l' saut et 
l’attaque. 

Problème d étude:le programme de formation proposé pour le développement de la 
force vitesse pour améliorer l’effet de la restauration rapide et la performance du 
processus de l’attaque avec les joueurs de volley – ball  clubs 

Les hypothèses de l’étude : 

*il existe des différences significatives entre le pré-test de saut vertical de mise en veille 
prolongée pour post-test 

* il existe des différences significatives entre le pré-test de saut vertical avec l’approche 
steps en faveur du post-test 

* il existe des différences significatives entre le pré-test de saut horizontal en faveur du 
post-test 

L’échantillon d’étude:il comprenait un échantillon qui a été sélectionné, est celui de 
l'équipe fanar ain azel –setif qui comprend 12 joueurs. 

L’approche : il est méthode expérimentale  

*Outils d’étude : des tests de mesure dans des 

Les résultats obtenus-t-ils : 

*l’émergence de différences statistiques en termes de morale entre les résultats pré-test 
et post en faveur de télémétrique de la preuve la programme est un positive 

* l’émergence de différences statistiques en termes de morale entre les résultats pré-test 
dans le test compétences dans l’attaque que le programme positif pour développés 
compétence attaque. 

Les suggestions les plus importantes: 

*l’intérêt pour la réalisation d’études et de recherches sur les capacités physique et le 
compétence dans le volley ball surtout dans la phase émergente . 

*l’application du programme de formation proposé équipe similaires échantillon 
d’étude en raison de son impact positif et efficace l’acquisition et le développement des 
compétences de volley-ball. 



 ملخص الدراسة
السحق لدى لاعبي الكرة الطائرة أداء مهارة و أثره على فاعلية برنامج تدريبي مقترح لتنمية القوة المميزة بالسرعة :عنوان الدراسة-

(.سنة61/61)صنف أشبال   

.العلاقة الكامنة بين القوة المميزة بالسرعة وتأثيرها على الارتقاء و السحقوكان الهدف من هذه الدراسة معرفة  :هدف الدراسة -  

للبرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة المميزة بالسرعة تأثير على الارتقاء وأداء عملية السحق لدى لاعبي هل :مشكلة الدراسة -
 الكرة الطائرة صنف أشبال ؟

:فرضيات الدراسة -  

من الثبات لصالح  الهجوم الخاطف دلالة احصائية بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة في اختبارهناك فروق ذات *
.الاختبار البعدي   

لصالح الاختبار  الهجوم الموجه  هناك فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة في اختبار*
.البعدي   

لصالح الاختبار  الهجوم الجانبي  دلالة احصائية بين الاختبار القبلي و البعدي للمجموعة في اختبار هناك فروق ذات*
.البعدي  

للكرة الطائرة والتي تضم شملت العينة التي تم اختيارها فريق فنار عين أزال صنف أشبال بولاية سطيف :عينة الدراسة -
.ب لاع 61  
.هو المنهج التجريبي :المنهج المتبع-  
  .القياس بواسطة الاختبارات:أدوات الدراسة -
:النتائج المتوصل اليها -  
القفز العمودي من الثبات ) ظهور فروق معنوية بدلالة إحصائية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعدي في اختبارات * 

لصالح القياس البعدي مما يدل على أن البرنامج التدريبي المقترح ( الأفقي ،القفز العمودي مع خطوات الاقتراب ، القفز
.لتنمية القوة المميزة بالسرعة اثر بشكل ايجابي وفعال على الرفع من قدرة الارتقاء  

للضرب الساحق لصالح  ظهور فروق معنوية بدلالة إحصائية بين نتائج الاختبارين القبلي و البعدي في الاختبار المهاري*
القياس البعدي مما يدل على أن البرنامج التدريبي المقترح لتنمية القوة المميزة بالسرعة اثر بشكل ايجابي على تطوير مهارة 

.السحق  
:أهم الاقتراحات -  

صة في مرحلة الناشئين الاهتمام باجراء الدراسات و البحوث على القدرات البدنية و المهارات الهجومية في الكرة الطائرة خا-6
 الذين يعدون اللبنة الأولى لعملية التدريب 

تطبيق البرنامج التدريبي المقترح على فرق مشابهة لعينة الدراسة من حيث المستوى و المرحلة السنية لما له من تأثير ايجابي و فعال -1
.في اكتساب و تنمية مهارات الكرة الطائرة و التقدم بالمستوى  
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