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 مقدمة:

إف المجاؿ الرياضي أصبح اليوـ أكثر اتساعا من حيث ات١فهوـ والأت٫ية ولذلك أصبح للخبرات ات١كتسبة من التطبيق        
العلمي والعمل والتدريب وكذلك من خلبؿ البحوث العلمية والتجارب التي تؤثر بدرجة كبتَة ومردوده خلبؿ ات١نافسات 

                                                                                  الرياضية.                                

لقد كاف تطور لعبة الكرة الطائرة منذ نشأتها وتٟد الأف تطورا سريعا و يؤكد ذلك تزايد عدد الدوؿ ات١نظمة للئتٖاد        
ات١مارستُ ت٢ذه اللعبة ، وتعتبر الكرة الطائرة احدى  الدولر ويعتبر ثالش أكبر اتٖاد رياضي بعد كرة القدـ وكذلك عدد

الألعاب اتٞماعية و الشعبية التي أخذت مكاف الصدارة من حيث إنتشارىا في العالد ، وتطورت من لعبة لقضاء وقت 
  (71، صفحة 7893)رشيد، الفراغ إلذ لعبة اوت١بية تٖتاج إلذ أعلى درجات التكتيك و اللياقة البدنية 

من أت٫ية متزايدة في ت٥تلف البلداف ات١تقدمة منها والنامية جعلت أصحاب ات٠برة  لطائرةونظرا ت١ا تلقاه لعبة كرة ا      
يفكروف دائما في إت٬اد أفضل الأساليب العلمية التي تعمل على تطوير اللعبة وانتقاء البرامج التدريبية اللبزمة للوصوؿ 

اضية التي تتطلب مستوى معتُ من القوة و التي ت٢ا كثتَا ما نشػاىد بعض أنواع الأنشطة الري  كما أننا    ت١ستلزمات العالية
وت٢ذا فإف عملية إعداد الرياضيتُ للمشاركة في ات١سابقات ، علبقة مهمة بعناصر اللياقة الأخرى كالسرعة و التحمل

           الرياضية عملية بالغة الأت٫ية تتًكز على عدة عوامل من ىذه العوامل كيفية اختيار البرنامج التدريبي الفعاؿ.  

باعتبارىا من أىم القدرات ات٠اصة في الكرة الطائرة وىي مركب من القوة والسرعة وتعرؼ بأنها  الانفجاريةو القوة        
                          "قدرة مرونة العضلبت في التغلب على ات١قاومة بسرعة عالية وإخراج القوة في أقصى سرعة". 

ولقد أصبحت التمرينات البليومتًية مقبولة بوصفها وسيلة من وسائل التدريب ات١ناسبة لقطاع عريض من الأنشطة الرياضية 
فالبليومتًيك يقرب الفجوة بتُ القوة القصوى والقوة ات١ميزة بالسرعة وىذا يعزز اتٟركات الانفجارية،حيث ت٭رؾ إطالة 

ىذه العملية منعكس التمدد وىو الشيء الأساس واتٞوىري في البليومتًي وعليو العضلة أثناء التدريب تم تقتصر وتدعى 
تكوف تدريبات البليومتًيك طريقة تدريب صممت للبستفادة من الطاقة ات١طاطية للعضلة وبالتالر الطاقة ات١خزونة في 

 . (7881)بسطوسي،  من خلبؿ دائرة التطوير والتقصتَ العضلة

ولد يعد ىناؾ ت٣الا للشك في مدى إسهاـ الأنشطة الرياضية ات١درسية ات١ختلفة و ات١تعددة اتٞوانب في بناء شخصية 
ىو عبارة عن نشاط رياضي خارج ساعات الدواـ الدراسي للبرنامج ات١درسي ،و  يالطلبب ، و النشاط الرياضي اللبصف

تٖستُ مستوياتهم وكذلك ذوي ات١يل و الرغبات إلذ ات١زيد من ات١زاولة من أىدافو إعطاء الفرصة للطلبب ات١برزين في 
 (703)صالح، صفحة الرياضية. 

   

 

 

 

 



 مشكلة البحث :

فريقتُ إف تٚيع الرياضات اتٞماعية تشتمل على ت٣موعة من ات١هارات، التي يعُتمد عليها في تٖقيق الفارؽ بتُ خصمتُ أو 
 أثناء ات١باريات، لذا يعمد ات١درب إلذ تسطتَ برامج خاصة لتطوير ىذه ات١هارات وتٖسينها.

والكرة الطائرة من بتُ ىذه الرياضات التي تٖتوي على عدة مهارات أساسية متًابطة ترابطا وثيقا فيما بينها، لا تٯكن 
أىم مهارات الكرة الطائرة: الإعداد الإرساؿ، التمرير، للمدرب أف يغفل عن أت٫يتها، وذلك تٟاجة اللبعبتُ ت٢ا، ومن 

 الصد والسحق

أحد العوامل ات٢امة لأداء معظم مهارات ىذه الرياضة بشكل عاـ ومن ذلك يتوجب على لاعب  الانفجاريةوتعتبر القوة 
الكرة الطائرة أف يتميز بدرجة عالية من القوة و السرعة و التناسق لإدماج السرعة والقوة العضلية حيث أف ت٢ذه الصفات 

 .اتهار ات١أت٫يتها في إخراج أقصى قوة بسرعة عالية عند أداء 

وخارج ملعب الكرة الطائرة ومن خلبؿ  لداخ تدريب واىتماـ خاص بواسطة برامج تدريبية إلذ اتاج ىذه ات١هار تٖت   
وجود ضعف في قوة القفز لدى اغلب اللبعبتُ ت٦ا يؤدي الذ قصور في  نالاحظ ئرةاالطالكرة  على مستويات فرؽنا اطلبع

 ة،وىذا ما دفعنا ت٨ن الطلبة لطرح التساؤلات التالية : ات١هارات ذات ات١ستوى العالر وبصورة متقن امكانية اداء

 ؟        هارتي السحق والصدو متٖستُ القوة الإنفجارية ما تأثتَ استخداـ التمرينات البليومتًية في  -

 ىل وحدات التمرينات البليومتًية تؤدي إلذ تٖستُ الات٧از في مهارة السحق و الصد ؟ -

                                                                                أىداف البحث :             
 .هارتي السحق والصدإظهار تأثتَ التمرينات البليومتًية على القوة الانفجارية و م -1

 مدى تاثتَ وحدات التمرينات البليومتًية على تٖستُ الات٧از في مهارة السحق و الصد. -2

 فرضيات البحث :

 .  هارتي السحق والصدتؤثر التمرينات البليومتًية ات٬ابا على تٖستُ القوة الانفجارية و م -

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي و البعدي لصالح الإختبارات البعدية لعينة البحث التجريبية في  -
 .هارتي السحق والصدم

 أىمية البحث : 

تعتبر القوة الانفجارية أحد العوامل لاداء معظم مهارات كرة الطائرة لذلك يتوجب على اللبعب أف يتميز بدرجة عالية      
 من القوة والسرعة والتناسق لادماج السرعة والقوة العضلية وذلك لتحستُ الارتقاء في مهارتي السحق و الصد.

ضلية لعضلبت الرجلتُ والذراعتُ عن طريق التمرينات البليومتًية ت١عرفة حيث تبرز أت٫ية البحث في تٖستُ القوة الع    
 . العلبقة بتُ الصفات البدنية والصفات ات١هارية في كرة الطائرة و مدى تأثتَ كل منهما على الأخر



 مصطلحات البحث :

 : ةالبليومتري التمرينات

 الفجائي التغيتَ على الأداء في السرعة زيادة علي القدرة لزيادة التدريب في تستخدـ التي العامة الطرؽ ىحدا ىي   
 .السريع الانقباض عل العضلبت قدرة وعلي ات١نتجة الانفجارية القدرة مستوي وزيادة ات١باريات خلبؿ السريعة والتحركات

 تّانب تٟظيًا أي فجأة التحرر ثم وات١طاطية الانقباض نتيجة ات١خزونة والقوة الطاقة ستغلت ةالبليومتًي التمرينات أف حيث
 الأداء. ومستوي العالية والقوة السرعة وتٖستُ لرفع وات١تقدمتُ ات١توسطتُ للرياضيتُ صمم قد التدريب من النوع ىذا أف

 القوة الانفجارية:

أنها "قدرة لقد ظهرت تعاريف كثتَة للقوة الانفجارية كونها أحد عناصر القوة العضلية فقد عرفها )ات١ندلاوي و أتٛد (على 
)أتٛد  اتٞهاز العصبي العضلي في ت٤اولة التغلب على مقاومة ما تتطلب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضلية "

أما )سليماف( فقد عرفها على أنها "استخداـ القوة في أقل زمن لإنتاج اتٟركة "،حيث ت٧د أف الرياضي ،(1979ؽ.، 
القابلية على اخراج أقصى  قوة في أقل وقت ت٦كن لو القدرة اللحظية على رفع وزف جسمو أفقيا أو عموديا الذي لو 

             (1983)حسن،  . بهدؼ تٛلو الذ أبعد مسافة أو أعلى إرتفاع ت٦كن

لعبة الكرة الطائرة، اذ يقفز اللبعب ويصرب الكرة تعرؼ بانها إحدى ات١هارات الأساسية ات٢جومية في  مهارة السحق:
 بطريقة قانونية كما أنها تعد سلبحا ىجوميا فعالا ت١ا تتسم بو من قوة وسرعة . فوؽ الشبكة الذ ملعب ات١نافس

ريبا الصد ىو عملية يقوـ بها لاعب أو اثنتُ أو ثلبثة لاعبتُ معا من ات١نطقة الأمامية مواجها للشبكة أو ق مهارة الصد:
منها وذلك بالوثب لأعلى مع مد الذراع أو الذراعتُ لاعتًاض الكرة ات١ضروبة ساحقا من ملعب الفريق ات١نافس فوؽ اتٟافة 

 العليا للشبكة.

 الكرة الطائرة:

ىي رياضة تٚاعية يتقابل فيها فريقاف يتكوف كل واحد منهما من ستة لاعبتُ، يتباروف ويتنافسوف داخل ملعب صغتَ      
بالنسبة للملبعب الأخرى وىذا الأختَ مفصوؿ بشبكة لتقسيم ات١لعب إلذ نصفتُ، وىدؼ اللعبة ىو إحراز أكبر عدد من 

 .النقاط وذلك بإسقاط الكرة على الأرض في ملعب ات٠صم وبطريقة قانونية

لنجاح والتفوؽ ت٦ا يستوجب وإجرائيا تعرؼ أنها تعتمد على مهارات أساسية وإتقانها يعد من العوامل التي تٖقق للفريق ا
 أداءىا بشكل متكافئ من قبل اللبعبتُ.

 الدراسات المشابهة:
تعتبر الدراسات ات١شابهة من أىم المحاور التي ت٬ب على الباحث أف يتناوت٢ا ويثري من خلبت٢ا ،حيث انو يستعملها للحكم 

 تٖيط بالبحث . و ات١قارنة و الإثبات أو النفي وتكمن أت٫يتها في معرفة الابعاد التي
 و نظرا لقلة الدراسات و البحوث التي تناولت موضوعنا ىذا لد نعثر على الكثتَ من الدراسات سوى بعضا منها.



"تأثتَ تدريبات البليومتًؾ على تطوير القدرة العضلية لعضلبت  بدراسة (7888)شاكر فرىود و الدرعة قام ( 1
 ما يأتي:الرجلتُ للبعبي كرة اليد"، ىدفت الدراسة إلذ 

 التعرؼ على تأثتَ التدريب البليومتًي على مسافة الوثب الطويل من الثبات.      

 التعرؼ على تأثتَ التدريب البليومتًي على مسافة الوثب العمودي.      

 التعرؼ على تأثتَ التدريب البليومتًي على ارتفاع وزمن الوثب من وضع القرفصاء تّهاز بوسكو.      

 (متًا.70التعرؼ على تأثتَ التدريب البليومتًي على زمن عدو )      

( لاعبا تم تقسيمهم إلذ 72أجري البحث على عينة من لاعبي الدرجة الأولذ لكرة اليد وقد بلغ حجم العينة )   
 ت٣موعتتُ متكافئتتُ طبقا ت١تغتَات الدراسة )العمر، الوزف، اختبارات القدرة العضلية(.

( مرات في الأسبوع، 7( أسابيع بواقع )9لمجموعة التجريبية بتطبيق البرنامج ات١قتًح للتدريبات البليومتًية ت١دة )قامت ا   
( دقيقة، أما المجموعة الضابط فقد قامت بأداء التدريبات التقليدية للفريق إذ تم 10 -20زمن تنفيذ الوحدة التدريبية من )

( تدريبات 01الأثقاؿ ومن خلبؿ تدريبات الأداء ات١هاري، أحتوى البرنامج على ) تنمية القدرة العضلية من خلبؿ برنامج
يتم أداءىا طواؿ فتًة البرنامج طبقا لتشكيل اتٟمل في كل مرحلة، وقد استخدـ الباحث التدريب الفتًي ات١تقطع الشدة 

 عند تنفيذ البرنامج.

 أسفرت نتائج البحث عما يأتي:   

ليومتًؾ ات١قتًحة وتدريبات الأثقاؿ التقليدية قد أثرت على تطوير القدرة العضلية لعضلبت * إف كل من تدريبات الب 
 الرجلتُ.

* وجود فروؽ ذات دلالة وإحصائية بتُ كل من التدريبات البليومتًية وتدريبات الأثقاؿ في القياسات البعدية ت١صلحة  
 وثب العمودي.المجموعة التجريبية في متغتَي الوثب الطويل من الثبات وال

* لد تظهر النتائج فروقا ذات دلالة إحصائية بتُ المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في متغتَي الوثب على جهاز  
 ( متًا70عدد ) بوسكو،

( موضوعها "دراسة مقارنة بتُ التدريب بالأثقاؿ 1998"، ماجيستً )طارق عبد الرؤوف عبد العظيم" دراسة (2
 البليومتًي لتنمية القدرة العضلية للرجلتُ لناشئات كرة اليد"و التدريب 

 :ىدف الدراسة - 
 ات١قارنة بتُ الطريقتتُ ت١عرفة أيهما أكثر ات٬ابية في تنمية القدرة العضلية للرجلتُ لعينة البحث.  

 :عينة البحث -
 ( سنة. 16-15( لاعبة من ناشئات كرة اليد لنادي الأىلي سن )30) 

 :البحثمنهج  -
 ات١نهج تٕريبي تصميم ت٣موعتتُ مع قياس قبلي و بعدي لكل منهما. 



 
 :اختبارات البحث - 
 تم اختيار اختبارات بدنية لقياس القدرة العضلية و قوة ات١ميزة بالسرعة. 
 :النتائج - 
 رة اليد.  التدريب بالأثقاؿ و التدريب البليومتًي ضرورياف لتطوير القدرة العضلية للرجلتُ للبعبات ك 

" دراسة مقارنة لأثر استخداـ تدريبات  ( موضوعها:1999( دراسة "الصوفي" " عناء جرجيسا" )3
 البليومتًؾ و تدريبات الأثقاؿ على الات٧از بالوثب الطويل و بعض الصفات البدنية و الانتًوبومتًية". 

 :ىدف الدراسة - 
 تعرؼ على أثر تدريبات البليومتًؾ على الات٧از بالوثب الطويل بعض الصفات البدنية و الانتًوبومتًية. - 
 تعرؼ على أثر استخداـ تدريبات الأثقاؿ على الات٧از بالوثب الطويل بعض الصفات البدنية و الانتًوبومتًية.  - 
 :عينة البحث - 
( طالبا و انقسموا إلذ ت٣موعتتُ 26جامعة ات١وصل: و البالغ عددىم ) –ياضية طلبة الصف الثالش في كلية التًبية الر  - 

 متساويتتُ استخدمت إحدى المجموعتتُ تدريبات البليومتًؾ و استخدمت المجموعة الثانية تدريبات الأثقاؿ.
 منهج البحث: -
 استخدـ الباحثاف ات١نهج التجريبي لطبيعة إشكالية البحث.  
 :اختبارات البحث - 
 اختبارات بدنية لقياس صفة القوة الانفجارية للقوة ات١ميزة بالسرعة. 

 :النتائج -
وجود ذات دلالة معنوية بتُ الاختبارات القبلية و البعدية الناتٕة من أثر استخداـ تدريبات البليومتًؾ للمتغتَات )القوة  - 

 ات١ميزة بالسرعة لإت٧از الوثب الطويل، القوة الانفجارية للرجلتُ(.
الأسلوب " تأثتَ  ( موضوعها2008( دراسة "بن منصور بشير"، "عبد الوىاب محمد الامين" )4 

 البليومتًي على القوة الانفجارية للبعبي كرة السلة للرياضة ات١درسية".
                                                                                                 ىدف الدراسة: - 

                        الانفجارية للبعب كرة السلة بالفرع ات١درسي.                                                                                   التعرؼ على أثر التدريب بالأسلوب البليومتًي في تطوير القوة  -1       
 ما مدى فعالية التدريب البليومتًي في تنمية القوة الانفجارية بات١قارنة بالتدريب التقليدي. -2

 :عينة البحث
                                      خدـ الباحثاف ات١نهج التجريبي ت١لبئمتو لطبيعة إشكالية البحث.                          است 

 اختبارات البحث: -
 تم اختيار اختبارين ملبئمتُ لطبيعة مشكلة البحث و ت٫ا: 

 اختبار الوثب العمودي. -
 اختبار الوثب العريض من الثابت. -



 ئج: النتا - 
اكسب أسلوب التدريب البليومتًي ات١ستخدـ بالإطالة و التقصتَ فعالية كبتَة للتنمية القوة الانفجارية للبعبي كرة  - 

 السلة.
 التدريب البليومتًي كاف لو فاعلية في تنمية القوة الانفجارية و خاصة قدرة الارتقاء للبعبي كرة السلة. - 

" التدريب  ( موضوعها2009القادر" و " صادق كريم" )( دراسة " دوار عدة"، "ىويدف عبد 5
 البليومتًي و علبقتو بالقوة ات١ميزة بالسرعة و بعض ات١هارات الأساسية في كرة القدـ". 

 ىدف الدراسة: - 
 كشف عن أثر التدريب البليومتًي في القوة ات١ميزة بالسرعة لدى لاعبي كرة القدـ صنف أشباؿ.   -
 البليومتًي على القوة الانفجارية  لدى لاعبي كرة القدـ صنف أشباؿ. كشف عن أثر التدريب  -

 :عينة البحث - 
 لاعبا، تم تقسيمهم إلذ ت٣موعتتُ: 28سنة( البالغ عددىم  16-14لاعبي أشباؿ مولودية اتٟجاج لكرة القدـ بأعمار ) 

 لاعبا. 14ت٣موعة تٕريبية ب  -
 لاعبا. 14ت٣موعة ضابطة ب  -
 :منهج البحث - 

 مد الباحثوف على ات١نهج التجريبي لكونو يتلبئم مع طبيعة ات١شكلة ات١دروسة.اعت
  اختبارات البحث: - 
 منها الاختبارات البدنية و ات١هارية: 
 اختبار الوثب العمودي من ثبات. -الاختبارات البدنية منها:  

 اختبار الوثب العريض من ثبات. -                          
أف التدريب البليومتًي قد أثر بشكل ات٬ابي على بعض الصفات البدنية و بعض ات١هارات الأساسية لكرة  - النتائج: -

 القدـ.
وجود فروؽ معنوية لصالح الاختبار البعدي في اختبار الوثب العمودي من الثبات بالنسبة للعينة التجريبية، و ىذا يعتٍ  - 

 ت الرجلتُ.وجود تطور في مستوى القوة الانفجارية لعضلب
وجود فروؽ معنوية لصالح الاختبار البعدي في اختبار الوثب العريض من الثبات بالنسبة للعينة التجريبية، و ىذا يعتٍ  -

 وجود تطور في مستوى القوة الانفجارية للؤطراؼ السفلى.
موضوعها " تأثتَ التدريب التبادلر قصتَ قصتَ بإستعماؿ التمارين البليومتًية  (2010بكلي عيسى )دراسة " -

 "على صفة الإنفجارية لدى ناشئي كرة القدـ 
 ىدف الدراسة: - 

التحقق من أثر التدريب البليومتًي على ناشئي كرة القدـ من خلبؿ ت٥تلف ت٣الات الطريقة  تتمثل أىداؼ البحث في   
 التبادلية على:

 القوة الانفجارية.      -   



 السرعة ات٢وائية القصوى.        - 

 الارتقاء.        - 

 سرعة الانسجاـ.         -

 تنمية كل ىذه الصفات ت٣تمعة.         -

 أت٫ية التدريب البليومتًي والتبادلر في كرة القدـ.           -

 :عينة البحث -
 لاعبا، تم تقسيمهم إلذ ت٣موعتتُ: 28سنة( البالغ عددىم  17)أقل من  كرة القدـ لاوت١بي الشلف  لاعبي
 لاعبا. 14ت٣موعة تٕريبية ب  -
 لاعبا. 14ت٣موعة ضابطة ب  -
 :منهج البحث - 

 اعتمد الباحثوف على ات١نهج التجريبي لكونو يتلبئم مع طبيعة ات١شكلة ات١دروسة.
 
  اختبارات البحث: - 
 ت١هارية:منها الاختبارات البدنية و ا 
 .(VMA)اختبار السرعة ات٢وائية القصوى    -الاختبارات البدنية منها:  

 .ـ10 50اختبار سرعة التوافق  -                           
 LE DROP JUMPالقفز بعد السقوط  -                           

  النتائج: -

للمجموعة التجريبية،و ىذا يعتٍ وجود تطور في السرعة   VMAوجود فروؽ معنوية لصالح الاختبار البعدي في اختبار
 ات٢وائية القصوى .

 للمجموعة التجريبية ما يعتٍ وجود تطور في سرعة التًابط. ـ10*5اختباروجود فروؽ معنوية في الاختبار البعدي في 
 بنائو و تركيبو تركيبا منهجيا و إف للدراسات ات١شابهة أت٫ية كبتَة للبحث ت١ا ت٢ا من معلومات و مرتكزات يعتمد عليها في-

 معرفيا بشكل مقبوؿ سواء من ناحية الإطار أو الرصيد . 

فالدراسات ات١شابهة التي تناوت٢ا تْثنا تصب كلها في مصب واحد و ىو التدريب البليومتًي الذي ىو موضوع البحث ،وقد 
،كما أف ات٢دؼ من كل ىذه الأتْاث ىو تطوير قاـ الباحثوف بدراستهم مستعملتُ في معظم ات١راحل ات١نهج التجريبي 

 القدرات البدنية و ات١هارية .

وبالنظر إلذ ىذه الدراسات نلبحظ أف ىذه الأتْاث ت٢ا اتصاؿ مباشر مع موضوعنا ت٢ذا استعملناىا كمراجع و مصادر 
 وصل إليها.                                                                                        لإثراء البحث بشكل عميق للوصوؿ إلذ النتائج ات١دققة باستعماؿ التوصيات و النتائج ات١ت



 
 
 
 
 
 
 
 

 الباب الأول
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 ولالفصل الأ
 ةالبليومتري مريناتالت

 

 

 

 

 

 



    تمهيد:  

طرؽ  كل وليس ، إلية يسعى ما تٖقق التي التدريب طريقة اختيار في صعوبة عملو أثناء الرياضي ات١درب جويوا        
 للفرد، التدريبية اتٟالة وتطوير لتنمية التدريبية الوحدة تنفيذ وسائل ىي التدريب طرؽ وتعتبر ،واحدة أىداؼ ذات التدريب
 .ات١نظمة الرياضي التدريب عمليات طريقة عن ات١طلوب تٖقيق الغرض إلذ يؤدي بسلوؾ

ات١ناسبة  الطريقة اختيار ت٬ب ولذلك معينة، وواجبات أغراض منها كل تٖقق التي التدريب طرؽ من العديد وىناؾ     
 معرفة ىذه ات١درب وعلى ، الرياضي الإت٧از مستوى لرفع التدريب وأساليب طرؽ تنوعت الأساس ىذا وعلى للغرض،

 .التدريب واتٕاىات يتناسب بشكل استخدامها وإمكانية طريقة كل عليها تعتمد التي وات١تغتَات الطرؽ

التدريب البليومتًي يعد من أشهر الأساليب حاليا في تنمية القدرة العضلية و يعتمد على تنمية القوة و السرعة معا  و  
ادة مع وىناؾ أنشطة عديدة تستخدـ البليومتًؾ لتحستُ الأداء بو، إذ يزيد القوة و السرعة بدرجة أكبر من الأساليب ات١عت

 الاحتفاظ بدرجة عالية من السرعة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 مفهوم التدريب البليومترك:  -1

لقد ظهرت تعاريف كثتَة لتدريبات البليومتًي من قبل الباحثتُ و ات١ؤلفتُ إذ وجد )زكي( أنو من ابرز طرائق التدريب و  
أنو أصبح مقبولا كطريقة عامة من الطرائق التدريب ات١ناسبة تٞميع الأنشطة الرياضية التي يكوف للقدرة دور في  أدائها 

 (.   05، ص1988 ،درويش)

( فقد عرفها على أنها "نظاـ تدريب مصمم من أجل تنمية القوة ات١طاطية العضلية حيث تبدأ Alfordد أما )الفور  
المجموعات العضلية العامة أولا بالانبساط تٖت تأثتَ تٛل معتُ قبل أف يبدأ الانقباض بأقصى قدر مستطاع 

(9,p21198، Alfor.) 

ورة مد و انقباض للعضلة العاملة ت٦ا يسبب مرونتها و يعمل ( على أنها "أنشطة تتضمن دMouraفي حتُ عرفها )مورا 
على استفادة العضلة من الطاقة ات١يكانيكية ات١نعكسة و الناتٕة عن تأثتَ الإطالة ت٦ا يؤدي إلذ قوة و سرعة أكبر من الأداء 

( Moura,1988, p31.) 

د من الأداء اتٟركي تْيث القوة ات١كتسبة عنو كذلك ميز كل من )عبد العزيز و نرتٯاف( باف ىذا النوع من التدريب يزي
تؤدي أداء اتٟركي أفضل في النشاط الرياضي ات١مارس و ذلك لزيادة مقدار العضلبت على الانقباض تٔعدؿ أسرع وأكثر 

 (.19، ص1996تفجرا خلبؿ مدى اتٟركة و بكل سرعات اتٟركة   )ت٪ر 

 :البليومتري التدريب نشأت  -2

القياس،  ) يعتٍ الثالش وات١قطع ( والأعراض والأطوؿ الأكبر  يعتٍ الأوؿ مقطعتُ من مكونة روسية كلمة البليومتًي   
 من استخدـ أوؿ السوفيت وكاف ـ 1966 عاـ الروسية ات١راجع في مرة لأوؿ بليومتًي كلمة ظهرت وقد وات١قارنة والتقييم
 تقدـ القوي، ويعزي ألعاب في والعدو والرمي والقفز الوثب مسابقات في استخداماتو أكثر وكانت البليومتًي التدريب

 ذلك بعد انتشر البليومتًي ثم التدريب من النوع ىذا استخدامهم إلذ ات١سابقات ىذه في الأختَة السنوات في الكبتَ الروس
 . الألعاب الأخرى تٚيع في السوفيتي الإتٖاد في

 فقد استخدـ ، عامًا 25 عن تزيد لفتًة الشرؽ دوؿ في مقاومات كتمرينات البليومتًية التدريبات استخداـ شاع وقد   
 عاد ثم ت٧احًا كبتَاً وحقق الوثب لاعبي بعض مع البليومتًؾ ت٘رينات الستينات خلبؿ فيوشانكي يوري العات١ي ات١درب

 فالتَي السوفيتي العداء حقق عندما الأوت١بية ميونخ دورة خلبؿ ـ 1972 عاـ التدريب في الأسلوب الاىتماـ بهذا
 متً 200 في مسابقة أيضًا الذىبية ات١يدالية حقق ثم ثانية برقم عدو متً 100 مسابقة في الذىبية ات١يدالية بروزوؼ

 البليومتًؾ. التدريب استخداـ ىو بات١يداليتتُ فوزه في الرئيسي السبب وكاف البطولة نفس في عدو

 البليومترك حديثا:  -3 

يرجع الفضل في استخداـ مصطلح البليومتًؾ و انتشاره و الاستعانة بأسلوبو في ت٣اؿ التدريب حديثا إلذ علماء و      
مدربي الاتٖاد السوفياتي سابقا و دوؿ أوربا الشرقية في مراحل عنفوانهم العلمي و ات١يدالش الذي لا ينكر، و ذلك ابتداء من 

سس و النظريات الفسيولوجية للعمل البليومتًي بالأسس و النظريات العامة منتصف الستينات حتى ألاف إذ ربطوا الأ



للتدريب و بذلك كثرت أتْاثهم ات١ختلفة في ىذا المجاؿ وظهر مردودىا الات٬ابي عند استخداـ ات١دربتُ و اللبعبتُ المحتًفتُ 
 أو ات٢واة نتائجها في ت٣اؿ الألعاب والفعاليات الرياضية ات١ختلفة.

و من رواد العمل البليومتًي وت٦ن استخدموا تدريبات البليومتًؾ حديثا كل من ات١درب الروسي )فرنسانسكي( و      
العالد الروسي ) تسازورسكي( الذي قدـ أتْاثا عن الدراسات و تْوث كثتَة عن ات١تخصصتُ من علماء و مدربتُ أمثاؿ 

، و )ميلت( و )أيكر( و 1989-1981ا( عاـ و)جامبيت 1983و )تشو( عاـ  1981)بوزكو( و )كومي( عاـ 
و آخرين، إذ اتضحت أت٫ية استخداـ تدريبات البليومتًؾ في ت٣اؿ التدريب للفعاليات التي تتطلب  1989)زانوف( عاـ 

 (.p212 Weineck j ,1997تنمية القوة الانفجارية  والقوة ات١ميزة بالسرعة ) 

لبليومتًي ينحصر أصلب في تنمية القوة الانفجارية وتطويرىا، و على و من خلبؿ ذلك ت٧د أف ات٢دؼ من العمل ا    
ذلك فقد شاع استخداـ تدريبات البليومتًؾ ات١ختلفة على أنها تدريبات مهمة أساسية ولتنمية ىذا العنصر و تطويره 

رة القدـ و السباحة، و بوصفو انو أىم عنصر بدلش لكثتَ من الألعاب الرياضية لألعاب القوى  وكرة السلة و الطائرة و ك
بذلك تعد ت٘رينات البليومتًؾ أحد الركائز ات١همة وات١ؤثرة في تقدلص ات١ستوى الرياضي جنبا إلذ جنب مع )التكتيك( إذ تؤثر 

 تلك التمارين ات٬ابيا في مستوى التكتيك و بذلك يؤثراف بدورت٫ا على مستوى الات٧از

 (Cometti g,1987, p20.) 

 : البليومترك دريبالت أداء كيفية -4

أو  ثقل مثل خارجية ت١قاومة العضلة مواجهة على ات١تفجرة العضلية القدرة تدريب أو البليومتًؾ التدريب فكرة تعتمد   
يلي  ثم لا ًً  أو إطالتها إلذ تؤدى بطريقة العضلة وتعمل ، للعضلة انبساط أطوؿ بعد الأرضية اتٞاذبية ضد اتٞسم وزف

 يزداد لا مركزي بالتطويل عضلي بانقباض يبدأ مراحل ثلبث على الانقباض من النوع ىذا ويتم سريع مركزي انقباض ذلك
 بكفاءة ذلك بالتدريب يسمح حيث مركزي بالتقصتَ عضلي انقباض إلذ يتحوؿ ثم ات١قاومة مع يتعادؿ أف إلذ تدرت٬يًا

  ات١فاصل من العديد على

 من الانزلاؽ أو السقوط أو واتٟجلبت الوثبات تٚيع أنواع أمثلتو ومن ، البليومتًؾ ت٘رينات أداء على اللبعب يساعد وىذا
 قبل العضلة طوؿ في زيادة حدوث عند لأنة وذلك ، أخرى بالوثب مرة مباشرة متبوعًا فيو ات٢بوط يكوف والذي ارتفاع على
 ت٦كن. زمن أقل ت٦كنة في قوة أقصى تنتج للحركة اللبزـ الانقباض أداء

 :البليومترك التدريب وقواعد مبادئ -5

 :ىي البليومتًؾ للتدريب مبادئ ىناؾ  

 الزائد التحمل قاعدة مبدأ . 
 ات٠صوصية مبدأ . 
 التدريبي الأثر مبدأ. 
 الفردية الفروؽ مبدأ. 



 التنوع مبدأ. 
 باتٟمل التقدـ. 
 الاستشفاء. 
    الدافعية . 

أسلوب عمل يعتمد على الانقباضتُ: انقباض بالتطويل و  حيث عرفها الطالباف بأنو: آلية العمل البليومتري -6
 يليو انقباض بالتقصتَ.

( إذ ت٘ر 1989(، و)فتَوتشانسكي 1989تٯر العمل البليومتًي عند أداء التمرينات تٔراحل حسب أراء كل من )تشو 
 العضلبت تٖت تأثتَ العمل البليومتًي تٔراحل متتالية متداخلة وكما يأتي:  

 العمل البليومتًي إلذ ثلبث مراحل : يقسم تشو  -

 (مركزيةلاالمرحلة الأولى: ) مرحلة الإطالة ال  -6-1

و ىي أوؿ مرحلة تقع على كاحل العضلبت إذ تستثار الألياؼ العضلية، و تعمل على إطالتها، و تتوقف تلك العضلة   
على شدة ات١ثتَ، و كلما زادت الشدة زادت الإطالة و العكس صحيح و بذلك يكوف الانقباض طرفيا عند منشػأ العضلة 

 و اندغامها.

 تعداد(المرحلة الثانية : ) مرحلة الاس  -6-2

و ىي قصتَة جدا و لا تٯكن ملبحظتها بسهولة إذ تفصل بتُ الاستعداد لانقباض العضلة اللبمركزية و الانقباض   
 الرئيسي ات١ركزي. 

 المرحلة الثالثة: )مرحلة الانقباض المركزي(  -6-3

ت٥زونها للطاقة الكافية التي بفعل و تعتبر ات١رحلة الرئيسية و ت٘ثل الانقباض ات١ركزي و تظهر في خلبؿ قدرة العضلة في   
 (.Chu, Donald ,1983, p3, 4) ة و ىي دلالة العمل البليومتًي الانقباض البليومتًي تتحوؿ إلذ الطاقة اتٟركي

 تقسيم فيروتشانسكي:  -7

 يقسم )فتَوتشانسكي( العمل البليومتًي إلذ مرحلتتُ: - 

 مراحل العمل البليومتًي ؿ)تشو( تقابل ات١رحلة الأولذ من: المرحلة الأولى -7-1  

 (.295، ص1999،)بسطويسى 

فتقابل ات١رحلة الثالثة لتقسيم )تشو( و بذلك نرى أف ات١رحلة الوسطية ؿ )تشو( ىي : المرحلة الثانية  -7-2  
العمل مرحلة انتقالية غتَ ملحوظة أو ت٤سوسة، و بذلك يرى )فارنتونوس( أف تقسيم )فتَوتشانسكي ( ىو اقرب إلذ 

   البليومتًي من حيث أف العمل البليومتًي تٯثل دورة إطالة في مرحلة الأولذ و دورة تقصتَ في ات١رحلة الثانية.



 أسس العمل البليومتري:  -8

يعتمد العمل البليومتًي في ت٣اؿ التدريب على أسس ثلبثة رئيسية، أسس فيزيائية وميكانيكية و نفسية، تؤثر ىذه   
البليومتًي، و التي في غيابها لا تٯكن ت١ثلث الأسس الثلبثة الرئيسية للعمل البليومتًي أف تؤتي بثمارىا، و  الأسس في العمل

 (.44، ص1999،ىذا ما أكده بسطويسي بالنسبة للعوامل النفسية )بسطويسى

 :الأسس الفيزيائية 
 ت٘ثلها العناصر البنائية )البدنية( تٞسم الإنساف كالقوة العضلية و السرعة اتٟركية و مطاطية العضلبت و مرونة ات١فاصل.  

  :الأسس الميكانيكية 
و ات١تمثلة بنظاـ العمل ات١يكانيكي و الذي يعتمد على كل من الشغل و الروافع و العجلة...الخ، من تلك العناصر التي   

 علم البايوميكانيك.   يعتد عليها

 :الأسس النفسية 
 تٯثلها الإعداد النفسي للبعبتُ سواء كاف إعدادا طويل ات١دى أو قصتَ ات١دى.    

و في ضوء ما تقدـ بتُ )روبرت فارتنوس( أت٫ية الإعداد النفسي ضمن العلبقة ات١تبادلة بتُ الأسس الثلبثة )الفيزيائية، 
تَ ذلك للبستفادة من تأثتَ التمرينات البليومتًية إذ لا تٯكن أف تعطي تٙارىا في ت٣اؿ ات١يكانيكية و النفسية( و مدى تأث

التدريب في غياب إرادة اللبعب و تصميمو و مثابرتو و أقلمتو على جو ات١نافسات و ظرفها و إعداده إعداد متعدد 
 (.299، ص1999،) بسطويسى  اتٞوانب على مدار السنة التدريبية

 مميزات التدريب البليومتري:  -9

 تٯكن تلخيص ت٦يزات التدريب البليومتًي تٔا يأتي: 

  غالبا ما تؤدي التدريبات البليومتًية بأسلوب انفجاري أفضل منو في حالة استخداـ أي أسلوب آخر فالوثب العميق قد
ثقاؿ أكثر من ثانية، لذى فاف يستغرؽ الارتكاز فيو اقل من ثانية، في حتُ قد يستغرؽ نفس التمرين باستخداـ الأ

 (.81-80، ص1997اللبعب مطالب بزيادة قوتها تٔعدلاتها أسرع تٔا تؤدى لتنمية القدرة )حساـ ، 
  إف ت٘ارينات التدريب البليومتًي لا تتخللها مرحلة الفرملة طويلة خلبؿ مرحلة الانقباض بالتطويل فلب تصل سرعة اتٞسم

ىذا النوع الذي يساعد على إنتاج قوة كبتَة و من ثم تسارع عالر خلبؿ ات١دى الرئيسي  إلذ صفر في ىذه ات١رحلة لذا فاف
، 2005 ،في الأداء. و ىذه اتٟالة تناسب كثتَا الأداءات في معظم ات١هارات الرياضية التي تعتمد على الوثب.)زكي

 .(53ص
 ية ت٘ثل أت٫ية كبتَة في الكثتَ من الأداءات، و من تؤدى ت٘ارينات التدريب البليومتًي بسرعات عالية، و ىذه السرعات العال

 ثم تقتًب خصوصياتها ت٦ا ىو مطلوب في ىذه الأداءات فتحقق عائدا تدريبيا عاليػا. 
 
 



 أنواع التمارين في البليومترك: -10

توجد ت٣موعة كبتَة من التمارين تٗتلف حسب درجة الصعوبة في التدريب البليومتًي من القفز البسيط   
Bondissement  إلذ القفز ت٨و الأسفلSaut au contrebas سوؼ نتطرؽ باختصار إلذ ت٥تلف أنواع القفز ،

 حسب الأشكاؿ التي تٯكن تغيتَىا.

 التمارين حسب أشكال التنفيذ:- 10-1

 ىناؾ نوعاف من القفز: الوثب الأفقي و العمودي كما تٯكن أف نغتَ في أدوات التمرين:   

  العمل تْبل القفز La corde. 
 .العمل بالشواخص أو اتٟواجز ات١نخفضة 
 .العمل باتٟواجز ات١رتفعة 
  العمل بات١صطبات و مقاعدLes plinthes et les banes. 
 .العمل باتٟبل ات١طاطي 
 .العمل بالإطارات و الألواح 

 كما تٯكن أف تنفذ القفزات حسب دوافع متغتَة و نوعية الاستشارة فنجد:  

  على اليمتُ و اليسار.ات٠طوات العملبقة 
 .ُالقدمتُ ت٣تمعتت 
   التخطي بتُ الشيئتُ إلذ أماـ و ات٠لفSkipping. 
 .ُالقدمتُ متباعدتت 

 ىناؾ ثلبثة أنواع::  لتمارين حسب معالم التنفيذا -10-2

 النوع الأوؿ ىو التغيتَ في طريقة الانتقاؿ: ثابت أو تنقل صغتَ أو تنقل كبتَ. -
 التمارين بانتقالات ت٥تلفة: انثناء على الرجل، القرفصاء أو نصف القرفصاء.النوع الثالش ىو تنفيذ  -
 النوع الثالث ىو التغيتَ في إيقػاع التمرين إما في اتٟجم أو التًدد -
- . (Delpech 2004, p19) 

 كما تٯكن آف نصنف ت٘ارين البليومتًؾ حسب شدة الاستثارة منها:

  اخص و الألواح و الإطارات ...(.ت٘ارين ذات شدة ضعيفة: )القفزات بتُ الشو 
 .)... ت٘ارين ذات شدة متوسطة: )القفز بتُ اتٟواجز و القواعد و ات١صطبات 
  ات١صطبات العالية( :ت٘ارين ذات شدة عاليةPlinthe haute.) 
 ت٘ارين الأثقاؿ الكبتَة على الشكل البليومتًي مع وجود وقت نػابض weineck j: p214) ) 

 



 البليومتري:أنماط التدريب  -11

ىو استخداـ الارتفاع الذي تٯكن أف يعطي أقصى ارتداد و ىو ت٥تلف بتُ الأفراد ولكن : ارتفاع السقوط المثالي*  
سم( و يعرؼ بأنو أفضل ارتفاع سقوط و ت٘يز تٖديد ىذا الارتفاع عن طريق تكرار السقوط من 70-30منحصر بتُ )

 ات١ثالر.ارتفاعات ت٥تلفة حتى يتم تٖديد الارتفاع 

 :زمن الارتكاز*  

 ت٬ب أف يكوف اقل ما تٯكن، و في اتٟقيقة إف للبرتداد السريع في ىذه التمرينات أت٫ية كبتَة لسببتُ رئيسيتُ:   

 أف تقليل الزمن يعتٍ التدريب القوة خلبؿ فتًة زمنية ت٤ددة. -1 

من تٖقيق أقصى استفادة من الطاقة  إف زمن الارتكاز سيتم في حدود ضيقة و بالتالر سوؼ يتمكن اللبعب -2 
 ات١طاطية الناتٕة من العضلبت التي تعمل بالتطويل.

 :فترات الراحة و الاستشفاء* 

لكي تٖقق ت٘رينات التدريب البليومتًي العائد ات١رجو منو، فاف اللبعب ت٬ب أف يكوف في حالة راحة تامة قبل البدء في  
مراعاة ىذا النوع من التدريب قبل أداء ت٘رينات القوة عالية الشدة، بالإضافة  أداء المجموعات، لدى فانو و من الضروري

دقائق بتُ تكرار المجموعة حتى ت٭قق ذلك استفادة شفاء اتٞهاز  5إلذ ضرورة إعطاء وقت كػاؼ من الراحة قد تصل إلذ 
  (.294ص 1999، العصبي و يضمن ات١كاف لأداء التكرارات بفعالية عالية)بسطويسي

 تأثير التدريب البليومتري على القوة العضلية: -12

ينصح الباحثوف بضرورة إخضاع اللبعبتُ لتدريبات القوة ات١كثفة قبل البدء في استخداـ ت٘رينات التدريب البليومتًي، لأنو   
وة، حيث يؤدي توجد علبقة بتُ القوة و القدرة، فاف الفرد لا تٯكن أف ت٭قق درجة عالية من القدرة دوف توافر عنصر الق

التدريب البليومتًي إلذ التأثتَ على كل من العضلبت  واتٞهاز العصبي معا. كما انو يفيد بالشكل التطبيقي في الأداء 
 (.335اتٟركي بشكل عاـ و يعتمد على عمل أعضاء اتٟس اتٟركي بالعضلة و الوتر )سالد ، ص 

 تشكيل حمل التدريب البليومتري: -13

ب البليومتًي أنواع ت٥تلفة من التدريبات إلا أف تٚيعها يعتمد على نظرية استخداـ مقاومة و أداء تستخدـ في التدري  
 بأقصى سرعة و قوة ت٦كنة.

 .الشدة: أقصى شدة تٔا يزيد عن قوة العضلة 
  :ت٣موعات من مرتتُ إلذ ثلبثة أسبوعيا. 10-6تكرارات و  10-8اتٟجم 

 (.399، ص1994 ،لفتاح دقيقة بتُ المجموعات )عبد ا 2-1الراحة: 
 



 اعتبارات خاصة يجب أن يراعيها المدرب عند استخدام التدريب البليومتري: -13-1

 يأخذ الناشئتُ تدريبة واحدة أو تدريبتُ في الأسبوع. - 

 تٯكن أف يستخدـ الأثقاؿ بعد وحدة تدريب تْمل معتدؿ. - 

 ـ.20استخداـ اتٟجل السريع برجل واحدة أكثر من كلتا الرجلتُ ت١سافة  - 

ت٬ب أف يشتمل البرنامج على استخداـ القفزات القصتَة ذات الشدة العالية قبل تدريب العدو الفعلي ثم يعقبو القفز  - 
 (.257، ص1997 ،الأطوؿ بعد تدريب العدو )دبور

 البليومتري: تقنية الهبوط السليم في التدريب -13-2

إف العنصر ات١هم في تنفيذ الأداء ىو مرحلة ات٢بوط، فعلى النقيض من الرأي السائد فاف الاصطداـ بالأرض لا يتم   
امتصاصو بالكامل بواسطة القدـ، بل إف ت٣موعة الكاحل و الركبة و الورؾ ت٣تمعة تعمل مع بعضها البعض لامتصاص 

لاستخداـ السليم ت٢ذه ات١فاصل الثلبثة تٚيعها سيسمح للجسم صدمة ات٢بوط ثم تقوـ بعد ذلك بنقل تلك القوة. إف ا
باستخداـ مرونة و مطاطية العضلبت في عملية امتصاص قوة ات٢بوط، من ثم استخداـ تلك القوة في اتٟركات التي تلي، و 

 ليس ىذا من اجل التقليل من أت٫ية ضربة القدـ.

مكن الأستفاذة منها للؤمتصاص الصدمة، و انو من غتَ إف ضربة القدـ ت٬ب أف تكوف على كامل سطح القدـ لي  
السليم أف يتم ات٢بوط كليا على عقب القدـ "سطح" القدـ و ذلك لاف ىذه النوعية من ات٢بوط سوؼ تنقل قوة ارتطػاـ 

ضي عالية جدا عبر العظاـ، و مفاصل الكاحل و الركبة تٔقدار يتجاوز استطاعة العضلة على امتصاص الصدمة. إف الريا
ت٬ب أف يكوف رد فعلو من الأرض كما لو أف الأرض كانت ساخنة و بهذا تأكد تطبيق أقصى سرعة في الابتعاد عن 

 (.25، ص1998الأرض. )زكي ، 
 

 عوامل نجاح التدريب البليومتري: -14

يأخذ في الاعتبار  البليومتًؾ ىو نشاط عضلي شديد التًكيز يتطلب قدرا عاليا من التعامل مع اتٞهاز العصبي و ت٬ب أف  
 العوامل الآتية:

 حمل التدريب: -14-1  

إف العامل الأساسي في التدريب البليومتًي ىو تٖديد أتٛػاؿ التدريب ات١لبئمة و ات١ناسبة، و بالنسبة للنػاشئتُ فػاف تٕاوز   
ن أف يكوف عاليػا إذا  تٯك -بصفة أساسية-درجة ات٠برة تشكلبف طرفي ات١شكلة في نوعية التدريب و إف حجم التدريب 

 كانت شدة التدريب منخفضة.

 

 



 القوة الأساسية:     -14-2  

يرى )جامبيتا( انو عند البدء بالتدريب البليومتًي فاف ىناؾ مستويات أساسية للقوة تعد أمرا ضروريا، إف القوة الأساسية   
التي كاف يعتقد أنها ضرورية كاف مبالغا فيها ت٘اما و لقد غتَ )جامبيتا( وجهة نظره حوؿ ىذا ات١وضوع اعتمادا على خبرتو 

ريب البليومتًي، و ىذا لا يعتٍ أف القوة الأساسية ليست مهمة، بل أنها واحدة من العديد العلمية و الأسس النفسية للتد
 من العوامل التي ت٬ب مراعاتها قبل البدء في التدريب البليومتًي.

 المهارة: -14-3 

لذ اللبعب إف التنفيذ السليم التمارينات ت٬ب أف يرتكز بشكل دائم على مستويات كافة و انو من ات١هم بالنسبة إ  
إف اتٟركة ىي تبادؿ مستمر بتُ  -أعلى من العمل–ات١بتدئ أف يؤسس قاعدة متينة يعتمد عليها البناء )شدة / كثافة( 

ركبة  –إنتاج القوة و ات٩فاضها، و تؤدي إلذ حصيلة من القوة تستخدـ ت١فاصل الثلبثة للجزء الأسفل من اتٞسم: الورؾ 
 رض و بالتالر ينتج قوة عالية.  تُ ات١فاصل كافة ينتج قوة رد فعل من الأالكاحل، إف التزامن و التوافق ب –

 التقـدم: -14-4

و يقصد بو الانتقاؿ التدرت٬ي من أداء ات١هارة السهلة إلذ الصعبة فمثلب يكن الارتقاء برجلتُ معا أكثر من الارتقاء برجل   
، 1998ب أف تزيد عدد اتٟركات للبعب ات١بتدئ )زكي ، واحدة و ذلك في ات١راحل الأولذ من التدريب البليومتًي و ت٬

 (.27-20ص
 :البليومتري التدريب مميزات وعيوب -15

 * مميزات التدريب البليومتري: -15-1

 . اتٞسم وزف كتلة في زيادة دوف القوة مستوى في سريعة مكاسب إلذ يؤدي وبالتالر العضلة داخل التوافق * تٖستُ

 . .الطويل كالوثب ىاما دوراً ات١تفجرة القوة تلعب التي الأنشطة في كبتَة أت٫ية * ذو

 . .لديهم القوة تٔستوى التقدـ يصعب والذي العالر التدريبي ات١ستوى من القوة سرعة للبعبي تدريبي ت٤توى * يشكل

 مستوى لكل استخدامها إمكانية إلذ الشدة ( وعالية ومتوسطة )صغتَة إلذ التمرينات من النوع ىذا تقسيم * يشكل
 . النشاط مع يتلبءـ بينما سنية ومرحلة

 : البليومتري التدرب عيوب * -15-2

 عضلية بدنية وت٘رينات مسبق يد إعداد يتطلب. . 
 سليمة بصورة تم إذا إلا ات١رموؽ النجاح إلذ يؤدي لا . 

 
 



 خلاصة:  

إف التنوع في طرؽ التدريب ينتج عنو تنوع في العمل وما على ات١درب أو المحضر البدلش أو أساتذة التًبية البدنية        
والرياضية الاختيار نوع التدريب ات١ناسب وات١خطط وفق منهجية علمية تٖتـً خصائص النشاط الداخلية و طبيعة ات١نافسة  

  حلية وكذاؾ مراعاة ات٠صائص البدنية والزمر الطاقوية.ومستوى ات١تدرب وكذلك احتًاـ  ات١ر 

تم في ىذا الفصل تٖديد مفاىيم للتمرينات البليومتًية نوعا ما، مع الإشارة إلذ خصائصها و مدى أت٫ية وقد   
استخدامها، مع التشكيل اتٟمل التدريب ات١ناسب، لأف ذلك تٯثل إحدى عوامل ت٧اح التدريب البليومتًي. فقد وجب 
على أي مدرب سلك طريقة في تطوير جوانب عدة تٟياة الأفراد ولاسيما في اتٞانب البدلش و العقلي، و أف يكوف ملما 

 بكامل خطط الإعداد لو ت٢ذه اتٞوانب.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 الفصل الثاني

 نفجاريةالقوة الإ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تمهيد:  

مراعاتها في أي برت٣ة علمية متوازنة وىادفة،وإف كانت ىذه  لكل نشاط بدلش صفات وخصائص بدنية عامةوخاصة ت٬ب   
الصفات تشتًؾ في أكثر من نشاط،كما تتشابك فيما بينها في عدة رياضات،ومنو يستوجب العمل البدلش ات١تكامل فلب 

 تطوير للسرعة بدوف قوة وىكذا.

بدنية ات٠اصة،كما لو صفات أساسية تلعب دور  كغتَه من الأنشطة لو طرؽ تدريبو ات٠اصة،وبرت٣تو الطائرة  كرة الالفنشاط 
 كبتَ في توجيو التدريب،ولعل أىم صفتتُ ت٫ا القوة والسرعة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تعريف القـوة:   -1  

تعد القوة العضلية احد ات١كونات الأساسية للياقة البدنية، فهي إمكانية العضلة على التغلب على ات١قاومة ات٠ارجية، يرى   
لارسوف، كلبرؾ و مػاتيوس أنها عنصرا أساسيا لتطوير الأداء اتٟركي اتٞيد و أف امتلبؾ الرياضي لصفة القوة ىاـ جدا 

ات١لبعب، و ذلك لأنها عنصر ضروري لتكوين مكونات بدنية عديدة أخرى مثل تٟمايتو من الإصابات و تٕنب حوادث 
 تنمية القوة، عنصر السرعة، و ارتفاع مستوى القوة العضلية للرياضي.

وفي ىذا الصدد يشتَ"ت٤مد صبحي حسنتُ" نقلب عن "أوزلتُ" إلذ القوة العضلية بأنها إحدى ات٠صائص ات٢امة في ت٦ارسة 
 بصفة مباشرة على سرعة اتٟركة و الأداء على اتٞهد و ات١هارة ات١طلوبةالرياضة، وىي تؤثر 

 (.777، ص7838)صبحي،  

ويرى "صالح السيد فاروؽ" نقلب عن كل من "كلبرؾ" و "ماتيوس" في تعريف القوة العضلية بأنها القوة القصوى   
 (.72، ص7890ات١ستخدمة أثناء الانقباض العضلي. )السيد، 

عبد ات٠الق" نقلب عن "ستازيوسكي" ىي القدرة العضلية للتغلب على مقاومة ات٠ارجية أو مواجهتها )عبد و عرفها "عصاـ 
 (.773، ص7837ات٠الق،

كما أنها عرفت بأنها القوة الإرادية ات١بذولة عن الفعل العضلي الايزومتًي الأقصى أو أنها قوة إرادية ايزومتًية ديناميكية    
 خلبؿ الشد العضلي الأقصى. تعمل على تطوير القوة من

 كما يعرفها الطالباف بأنها اتٟركة التي يبذت٢ا جسم ما على الأخر و التي ينتج عنها تغيتَ في الوضع.   

كما تٯكن تعريفها أيضا بأنها التغلب على ات١قاومات ات١ختلفة و مواجهتها، من بينها كات١قاومة ثقل معتُ )الأثقاؿ(،    
 مقاومة الاحتكاؾ )الدرجات(، مقاومة منافس )اتٞيدو(.مقاومة وزف جسم )وثب(، 

 أشكــال القوة: -1-2  

تكتسي القوة العضلية أت٫ية بػالغة من خلبؿ ت٥تلف الفعاليات الرياضية، فمن الضروري الإشارة إلذ أنواع القوة وفق ما   
انتً، مارتتُ" ثلبثة أشكاؿ لتقسيم جاء بو العلماء و الباحثوف من أراء حوؿ ىذه التقسيمات و قد أعطى كل من "ليتً 

 القوة و ىي كالأتي:

 (.77ص القوة الانفجارية ) أبو العلبء، –مطاولة القوة  –القوة القصوى  -

و قد أضاؼ علماء الصوفيات نوع رابع للقوة و ىي رشاقة القوة و تتميز بو العاب اتٞيمناستيك )اتٞمباز( و رياضة   
 القفز في ات١اء. 

 

 



 القوة القصوى: -1-2-1  

و ىي أقصى قوة يستطيع اتٞهاز العصبي العضلي ات٧ازىا في حالة انقباض إرادي، و يعتبر العامل اتٟاسم في أنواع الرياضة  
 التي تعتمد على مقاومة عالية جدا و القوة القصوى في حد ذاتها تٯكن تقسيمها إلذ قسمتُ:

" و ىي اكبر قوة يستطيع ات٧ازىا اتٞهاز العصبي العضلي عن طريق و يعرفها العالد "فرلر: القوة القصوى الثابتة -أ 
 انقباض إرادي ضد اكبر مقاومة لا تٯكن التغلب عليها.

ىي اكبر قوة متحركة تٯكن للجهاز العصبي العضلي بذت٢ا عن طريق انقباض إرادي : القوة القصوى المتحركة -ب 
 لات٧از عمل حركي.

ئما اكبر من مثيلتها ات١تحركة ذاؾ لاف القوة القصوى لا تٯكن اف تنجز إلا إذا توازت إف القوة القصوى ثابتة تكوف دا 
 العضلي، و تعتمد القوة القصوى على عوامل عدة منها: ضات١قاومة )الثقل الأصلي( و قوة الانقبا

 ات١قطع الفسيولوجي للعضلة. -
 التوافق بتُ العضلبت التي تشارؾ في العمل. -

 .التوافق العصبي العضلي -

 (. p169)  Wenek,1990إف العوامل ات١ذكورة تؤدي إلذ تنمية و تطوير القوة القصوى. 

 قوة المطاولة )التحمل(:  -1-2-2

( القدرة على مقاومة التعب العضوي في حالة الأداء الذي يتميز 1976)  HARREقوة التحمل ىي حسب   
بالقوة ولفتًة طويلة )مقياس( تٖمل القوة ىي شدة ات١ثتَ من خلبؿ النسبة ات١ئوية للقوة القصوى للتقلص وسعة ات١ثتَ )عدد 

 التكرارات(. 

 –ثابت ونشيط  –متكرر  و ىي القدرة على مقاومة العمل العضلي للتعب خلبؿ جهد بدلش متواصل أو
(2007،Cometti) 

 القوة الانفجارية:  -1-2-3  

يعرفها "علي ناصف" نقلب عن "ماكلوي" أنها ات١عدؿ الزمتٍ للشغل و ىي القدرة على تفجتَ القوة السريعة ، كذلك   
 يعرفها "لارسوف" أنها القدرة على إخراج أقصى قػوة في اقصر وقت و ىي تتطلب توفتَ ما يػلي:  

 درجة عالية من القوة العضلية. -
 درجة عالية من السرعة. -

 من ات١هارة لإدماج السرعة و القوة العضلية.درجة عالية   -

و تعرؼ أيضا القوة الانفجارية على أنهػا قدرة الفرد على إنتاج تزايد اكبر للقوة خلبؿ اقصر وقت ت٦كن، أي زيادة بعض 
 القوة من خلبؿ وحدة زمنية معينة و تلعب القوة الانفجارية دورا ىاما في ات٧از السرعة.



ت٫ية واضحة و ت٤ددة عن تٖقيق نتائج طيبة في الكثتَ من النواحي للنشاط الرياضي، تٔا فيها كما أف ىذه الصفة ذات أ
 مسابقات الرمي، الوثب العالر و الوثب الطويل و في كثتَ من الألعاب اتٞماعية و تعتمد القوة على عدة عوامل أت٫ها:

 سرعة الانقباض للوحدات اتٟركية التي تتكوف من أليػاؼ عضلية سريعة. -
 عدد الألياؼ ات١ستخدمة في العمل اتٟركي. -
 .)127، ص1978 ،ناصف (قوة الانقباض للؤليػاؼ العضلية  -

( ىي تقاطع بتُ القوة والسرعة وت٫ا صفتاف لا تٯكن الفصل بينهما تربطهما 2002) LIEBERالانفجارية حسب
 القوة قلت السرعة.علبقة تضاد زادت سرعة التنفيذ قلت الأثقاؿ أو خفت والعكس صحيح كلما زادت 

 السرعة:   .-2

ىي صفة بدنية تسمح بتنفيذ حركة بأكبر سرعة ت٦كنة أو تكرار عدد كبتَ من اتٟركات في وقت معتُ ،السرعة تدخل    
في صف الأنشطة اللبىوائية اللبلبنية،ىذا فيما تٮص الأنشطة القصتَة الزمن وذات شدة عالية والتي لا تتطلب الأكسجتُ 

 الرئتتُ وإت٪ا ات١وجود في الدـ والعضلة، من أجل إنتاج الطاقة اللبزمة للعضلة العاملة.ات١وجود في 

السرعة عبارة عن خاصية عصبية عضلية كما نعرفها على أنها الوقت الفاصل بتُ الأمر الآتي من ات١خ والاستجابة على 
 مستوى الألياؼ العضلية من أجل التقلص.

 ة: ىناؾ ثلبث عوامل تكوف السرع    

 سرعة الاستجابة ) الزمن اللبزـ للبستجابة ت١ثتَ (. -1
 سرعة التنفيذ. -2
 (Zatsiorski ،1966) سرعة اتٟركية.  -3

 . سرعة الاستجابة: 2-1

 ىي قدرة الرياضي على الإدراؾ والتحليل وات١عاتٞة في أقصر وقت ت٦كن ت١ثتَ من أجل إعطاء استجابات حركية.   

 . سرعة التنفيذ: 2-2

وىي عبارة عن سرعة تنفيذ الرياضي تٟركة ما )سرعة تنفيذ لكمة( أو سرعة تنفيذ ت١ركب أو تسلل حركي فنػي )ت٣موعة    
 لكمات(. 

 . السرعة الحركية:2-3

 القدرة على تنفيذ نفس اتٟركة بعدد كبتَ من ات١رات في زمن معتُ.   

 

 



 :   .كيفية تطوير خاصية السرعة2-4

وتٯيز أربع مستويات    COMETTIيعتبر التدريب على السرعة خطوات التدريب على الانفجارية وفق فلسفة    
 عمل التدريب على السرعة.

 .التدريب على السرعة البسيطة 
  ـ. 10التدريب على الانطلبؽ 
  التدريب باستعماؿSKIPPING   . 

 (Cometti،2007) التدريب على تواتر ات٠طوات.

 . المـداومة: -3

 تعريف المداومة: -3-1

القدرة على الاستمرار في أداء جهد بدلش بشدة فوؽ ات١توسط لأطوؿ فتًة ت٦كنة دوف تعب التدريب على التحمل،وىي  
القدرة على إت٧از حركات في ظرؼ زمتٍ معتُ، أو الاستمرار في تنفيذ جهد بشدة غتَ متغتَة ،أو إنتاج جهد أكبر في 

  ىي القدرة على مقاومة التعب  WIENEK) تٖمل السرعة ( بالنسبة لػػ نفس ات١دة 

 وىي القدرة على التنفيذ خلبؿ مدة مستمرة لنشاط بشدة معينة مع المحافظة على فعالية التدريب  

.(Zatsiorski ،1966) 

 

 ت٪يز ثلبث أنواع للجهد حسب الكتلة العضلية ات١شتًكة. -    

  من الكتلة العضلية. 2/3فيو أكثر من اتٞهد الكلي: جهد يشتًؾ 
  من الكتلة العضلية. 2/3اتٞهد اتٞهوي: جهد يشتًؾ فيو أقل من 
  من الكتلة العضلية. 1/3اتٞهد المحلي: جهد يشتًؾ فيو أقل من 

وعة من و ىذه ات١علومات ضرورية لتطوير ات١داومة على سبيل ات١ثاؿ اتٞهد الكلي يطور ات١داومة العامة، وتشتًؾ فيو ت٣م  
الأنشطة ،أما فيما تٮص ت٪ط اتٞهد المحلي فهو خاص بنشاط معتُ لا يشتًؾ إلا في الأنشطة ات١وجهة، أو ات٠اصة أو 

القريبة من ات١نافسة ،ىذه الأت٪اط متًابطة ،وتأخذ بعتُ الاعتبار اتٞانب العصبي الذي يأمر العضوية بتنفيذ الأوامر، 
 (Pradet ،1996)وللعضلة دور كبتَ في ىذا التنفيذ .

 طرق و وسائل تدريب القوة الانفجارية:  -4

 القواعد الأساسية:  -4-1  

 يرى الكثتَ من الباحثتُ ضرورة العمل على اكتساب القواعد القصوى و العمل على تنميتها كقاعدة



أساسية لاكتساب القوة الانفجارية في ات١راحل الأولذ من فتًات الإعداد البدلش، و يرى آخروف على أف أغلبية طابع   
معتُ من القوة على لعبة من الألعاب لا يتماشى مع ضرورة العمل على اكتساب أنواع أخرى بقدر تناسب و تٖقيق 

 (27ص، 7898التكامل كضرورة أساسية لكل الألعاب ) ت٣يد، 

 الوسائل:  -2 -4  

تشمل الوسائل تٚيع التمرينات ات١تنوعة تٔا فيها البليومتًية منها مع اتٟمل الذي يكوف الأداء فيها بتعجيل كبتَ، فعلى   
سبيل ات١ثاؿ ت٘رين القفز ات١ستقيم إلذ الأعلى يرفع الوزف على الكتف )الرفع التدرت٬ي للوزف( يكوف بتعجيل كل قفزة بشكل 

 غم الاختلبؼ بتُ القفزات.قصوى ر 

إف تٚيع التمرينات البليومتًية التي ت٢ا صفة انفجارية لا تقتصر فقط على اتٟركات ثلبثية التًكيب )القفز، الرمي( بل   
 حركات ثنائية التًكيب التي يكوف أدائها بقوة مقاربة للقوى تٖت القصوى.

 ا في ثلبث ت٣اميع نذكرىا كالتالر:إف تٚيع ت٘ارين تطوير القوة الانفجارية تٯكن تنظيمه  

 .المجموعة الأولذ: التمارين التي تؤدى مع تٛل أقل من السباؽ بسرعة كبتَة 
  .المجموعة الثانية: التمارين التي تؤدى مع تٛل مشابو للسباؽ بسرعة كبتَة 

 اتٟركية و يكوف تطور  المجموعة الثالثة: التمارين التي تؤدى مع تٛل أعلى من السباؽ و نتيجة ذلك تنقل السرعة
 القوة أكبر.

 الطرق:  -3 -4  

إف طرؽ تطوير القوة الانفجارية تنطبق على تٚيع الرياضيتُ بشكل متساوي بغض النظر على اختصاص الرياضي و   
 مستواه و ات١ميزات الرياضية التي يتمتع بهػا. 

ية ذات التًكيب اتٟركي الثلبثي تستعمل الطرؽ إف ىذه الطرؽ تستعمل في الغالب بشكل متكامل، ففي الألعاب الرياض 
التحليلية و التكميلية و ات١ختلطة و كذلك طريقة التكرار في الألعاب الرياضية ذات التًكيب الثنػائي تستعمل طريقة 
 ق.التدريب الفتًي إضافة إلذ الطرؽ السابقة، ت٢ذا فاف الطرؽ تكوف بالوسائل ات١ستعملة لتدريب سرعة القوة بشكل دقي

اف تطوير القوة الانفجارية بنوع خاص من أنواع القوة العضلية ات١تحركة ترتبط تٔجموع انقباضات العضلبت ات٠اصة،   
بتعبتَ أخر يتعلق تطور القوة الانفجارية في ىذه اتٟالة أيضا بتكامل التًابط العضلي بتُ العضلبت و ىكذا بتكامل لدى 

 ت٘رينات خاصة بسرعة متشابهة لسرعة السباؽ أو أكبر من ذلك. الرياضي ات١ستويات العالية عندما تؤدى

و تبعا لذلك فاف التمرينات ات٠اصة مع كبر ات١قاومة تعتبر من الوسائل ات١ناسبة لتطوير مكونات القوة الانفجارية، أما   
 التمارين ات٠اصة مع ات١قاومة الأقل التي ىي أقل منها في السباؽ، فاف على عكس

 (.        773ذلك تؤدي إلذ تطوير مكونات السرعة للقوة الانفجارية )ناصف ،ص

 



 سير العمل العضلي: -4-4  

في الألعاب التي تتطلب القوة الانفجارية و العمل العضلي ذات صفة التسلط، ت٬ب التدريب على العمل العضلي لصفة  
صفة ات١طاولة و التسلط من أجل تطوير القوة الانفجارية و  ات١طاولة و يوجد أربع أنواع مركبة على العمل العضلي لدى

 ىي:

 أكبر مقاومة و أكبر من السباؽ على التأكيد بالمحافظة على زمن و ت٣اؿ اتٟركة خلبؿ العمل ذات صفة التسلط. -
 ت٬ب أف يكوف كبر ات١قاومة أعلى من السباؽ مع رفع قيم زمن ت٣اؿ اتٟركة خلبؿ العمل ذات صفة التسلط. -

أف يكوف كبر ات١قاومة أعلى من السباؽ مع التأكيد على الانتقاؿ السريع مع العمل العضلي ذات صفة  ت٬ب -
 التسلط.

ت٬ب أف يكوف كبر ات١قاومة ات١ستخدمة في نوعي العمل العضلي أكبر من السباؽ إلا أف التسلط على ات١قاومة يتم  -
 بتعجيل سريع .

 شدة أداء التمرين: -4-5  

أو  %80 - %90عند تطور القوة الانفجارية ينبغي أف تكوف شدة أداء التمارين في كل مرحلة زمنية مقاربة للقصوى   
و تٯكن أف يتم ىذا من خلبؿ تغيتَ سرعة التمرين، إف التجارب أظهرت بأف القوة الانفجارية تتطور  %700قصوى 

 إلذ الوزف الأقصى. %30إلذ  %50بفاعلية أكثر عند ت٪و الوزف في التمارين الأثقاؿ 

 و عموما فإف الأساليب السات١ة لتطوير القوة الانفجارية ىي:  

 من أقصى قدرة اللبعب. %75مقدار الثقل ات١ستخدـ  -  

 ثانية. 70-70-70تكرار اتٟركة بأقصى عدد في زمن  -  

 .7إلذ  7عدد المجموعات من  -  

 طبيعة الأداء بأقصى سرعة. -  

بشكل الأداء اتٟركي الذي حدث في العاب القوى و حتى  فالأداء فيوصي باف يكوف مشابها بقدر الإمكا و عن اتٕاه  
في الأوضاع ات١تماثلة ت٘اما لأوضاع الأداء التي تفرضها طبيعة اللعبة و ىي موضوع يتًؾ تٖديد اللعبات ات١ختلفة و عليو تقع 

، و اختيار و ابتكار التدريبات التي تعمل على اكتساب اللبعبتُ مسؤولية التحليل اتٟركي الأداء و الطابع ات١ميز لو
 (.21الصفات العامة و ات٠اصة التي تتحقق مع طبيعة الأداء و ات١هارات ات١ختلفة في كل لعبة من اللعبات )أبو العلب ، ص

 أىمية القوة العضلية: -5 

 اضات و تتفاوت نسبة مسات٫تها طبقا لنوع الأداء.تساىم في ات٧از أي نوع من أنواع اتٞهد البدلش في كافة الري -  

تساىم في تقدير العناصر )الصفات( البدنية الأخرى مثل: سرعة، التحمل و الرشاقة لذا فهي تشغل حيزا كبتَا في  -  
 برامج التدريب الرياضي.



 (.773، ص7007تعتبر ت٤ددا ىاما في تٖقيق التفوؽ الرياضي في معظم الرياضات )إبراىيم،   -  

 مميزات طرق تطوير القوة الانفجارية و علاقتها بمميزات الرياضي: -6  

 إف ات١ميزات الفردية لطرؽ تطوير القوة الانفجارية ىي:  

إف حجم القوة ات١تسلطة في أداء التمارين ات٠اصة ينبغي أف تصل قيمة اتٟد الأقصى بالفاعلية لكل رياضي تْيث  -
 جي ات٠اص.ت٭افظ على التًكيب اتٟركي ات٠ار 

أو أكثر عند تقليل ىذه القيم فسوؼ  %90إف شدة أداء التمارين عند تطوير القوة الانفجارية ت٬ب أف تكوف  -
تضعف متطلبات تطور درجة القوى بشكل كبتَ و إذا كانت متطلبات حجم الشدة متساويا تٞميع الرياضيتُ 

 تتكوف أت٫ية التمرين ذات التػأثتَ الفردي طبقا لقابلية كل رياضي. 

دريب و إف دقة و صحة ذلك لتطوير إف عدد مرات إعادة كل ت٘رين في السلسلة الواحدة مسألة تابعة لطرؽ الت -
القوة الانفجارية مرتبط تٔميزات الرياضية لكل رياضي، فاف كاف عدد مرات إعادة التمرين ذات التًكيب الثلبثي 

تصل إلذ اتٟد الأقصى و شدة معينة متساوية تٞميع الرياضيتُ في سلسلة واحدة تصبح عدد السلبسل في الوحدة 
 كل رياضي. التدريبية ت٥تلفة و خاصة ل

لػذلك من ات١هم تصنيف الرياضيتُ إلذ ت٣موعات في ت٥تلف الفعاليات بالنسبة إلذ حالة تطوير مكونات القدرة و السرعة   
 للقوة الانفجارية عند الرياضيتُ الذين تطورت عندىم مكونات القدرة بصورة كبتَة 

 ( .52، ص )عبد ات١قصود
 

 :آليات الانقباض العضلي والبيلومتري -7

والآخر يقيس التغتَ اتٟادث في طوؿ  يوجد مقياساف لقياس النشاط العضلي أحدت٫ا يقيس القوة،والنشاط الكهربائي 
   العضلة.

: ويهدؼ أساسا على قياس التوتر والنشاط الكهربائي للعضلة،يقيس التغتَ في التوتر والنشاط مقياس القوة -7-1
 الكهربائي في العضلة .

 ANISOTONIQUE   . يوجد توتر 

 ISOTONIQUE . لا يوجد توتر 

ويهدؼ إلذ قياس التغتَات التي تٖدث في طوؿ العضلة يقيس التغتَ الطولر للعضلة. :  . مقياس المتري7-2
 وت٪يز فيو نوعتُ: 

 3-7-7 Isométrique : تقوـ العضلة بإنتاج قوة توتر تٖرؾ ات١دغم،أو ات١نشأ وفي ىذا النوع العضلة
 تَ في الطوؿ .تنقبض دوف تغ



3-7-7- Au isométrique :وفي ىذا الأختَ ت٪يز  مالعضلة تقوـ بإنتاج قوة مع تٕرؾ ات١نشأ وات١د غ
 ثلبث آليات انقباض:

إنو الانقباض الشائع للعضلة،والذي يكوف بالتقصتَ،ومن خلبلو ت٭دث تٖرؾ في الروافع  الانقباض المركزي: -       
ات١دغم وات١نشأ،إذف العضلة تقصر اتٕاه مركزىا والسبب في ذلك أف قوة العضلة أكبر من العظمية فيحدث اقتًاب بتُ 

 . ات١قاومة تْيث نستطيع التغلب عليها،وىذا يؤدي إلذ قصر طوؿ العضلة

نوع من الانقباض العضلي ات١تحرؾ حيث تنقبض العضلة وىي تطوؿ بعيدا عن مركزىا الانقباض اللامركزي:  -      
وت٭دث ىذا النوع من الانقباض إذا ما كانت ات١قاومة أكبر من القوة التي تستطيع إنتاجها حيث ت٧د في ىذه اتٟالة أف 

 ازدياد في طوؿ العضلة في ىذا النوع من العضلة تٖاوؿ التغلب على ات١قاومة لكن ات١قاومة تتغلب في النهاية وت٭دث بالتالر
عنو في الانقباض الإيزومتًي لكن تٖدث ت٢ا ت٣موعة من  % 70الانقباض تٯكن للعضلة أف تزيد من توترىا تٔقدار 

 التغتَات تستوجب فتًة راحة كبتَة ولذلك عند برت٣ة ىذا النوع من التدريب علينا بإبعاد اتٟصص عن بعضها .

يعتبر من أنواع الانقباض ات١تحرؾ حيث يبدأ من انقباض مركب أي من انقباض عضلي  :بيلومتريالانقباض ال-     
بالتطويل ) لامركزي ( يزداد تدرت٬يا غلى أف يتعادؿ مع ات١قاومة ثم يتحوؿ غلى انقباض عضلي بالتقصتَ ) مركزي ( ومن 

 . أمثلتو أي نوع من أنواع الوثب ات١تبوع مباشرة بعده بوثبة مرة أخرى

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :خلاصة      

إت٧ر عنو تطور مذىل في كيفية تطوير أىم الصفات البدنية كما نتج عنو  ر النشاط الرياضي نتيجة العوت١ةإف تطو     
قراءات،وفلسفات جديدة جراء البحوث العلمية ات١خبرية منها،وات١يدانية،ولا عجب في التنوع ات١ذىل للمصطلحات التي 

 ت٘س صفة واحدة فدقائق الأمور أصبحت شغل الباحثتُ للوصوؿ إلذ نتائج أفضل.

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 الفصل الثالث
 الكرة الطائرة

 

 

 

 

 

 

 

 



 :تمهيد

تعتبر الكرة الطائرة  إحدى العاب الكرة بصفة خاصة والألعاب اتٞماعية بصفة عامة فهي من الألعاب  الراقية التي ت٘ارس 
 في ات١قابلبت الدولية والاوت١بية والوطنية أي ما يعرؼ بالبطولات .

بالديناميكية التي ينتج عنها ارتفاع مستوى الإثارة، فهي نسبيا حديثة وحيوية بات١قارنة فقد أصبحت  ىذه اللعبة تتسم 
بالألعاب التقليدية الأخرى  فهي منتشرة وانتشرت سريعا وازداد مستواىا من حيث الأداء في أت٨اء العالد وت٢ذا أردنا أف 

ا في أت٨اء العالد وكذا تاريخ كرة الطائرة في اتٞزائر نتكلم في ىذا الفصل عن رياضة كرة الطائرة من مكاف نشأتها وتطورى
وت٦يزات وخصائص ىذه اللعبة  وكذا القوانتُ ات٠اصة بها وات١هارات الأساسية والصفات البدنية ات٠اصة بلب عػػػػبي كرة 

 .الطائرة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 تعريـــــــف الكرة الطائرة: -1

متً تقسمو الشبكة إلر جزئيتُ 9متً وعرضو18الكرة الطائرة رياضة تٚاعية يتقابل فيها فريقتُ فوؽ ات١يداف الذي يبلغ     
متً للئناث وات٢دؼ من ىذه ىو ت٤اولة إسقاط الكرة في جهة 2.33متً للذكور و2.43متساويتُ وارتفاع الشبكة ىو

كرة فوؽ الشبكة ببدء اللعب عن طريق اللبعب ات٠لفي حيث يبدأ ات٠صم وتفادي سقوطها في اتٞزء ات٠اص بو ،وتتحرؾ ال
بضرب الكرة وذلك بالإرساؿ ولكل فريق اتٟق في ت١س الكرة ثلبث مرات دوف حساب ت١سة الصد إف وجدت ولا تٯكن 

 .للبعب واحد ت١س الكرة مرتتُ متتاليتتُ ويستمر اللعب حتى تلبمس الكرة الأرض أو عدـ تٖقيق إرسػػاؿ صحيح 

 نبذة تاريخية عن الكرة الطائرة: -2

 في العالم: -2-1

سنة قبل ات١يلبد ت٦ا تدؿ عليها الآثار ات١وجودة  3000فكرة طتَاف الكرة في ات٢واء وإعادتها ىي لعبة قدتٯة جدا أي منذ    
ولقفها من جانب في مقابر الفراعنة في بتٍ حسن، وىناؾ صور أخرى قدتٯة في أمريكا واندونيسيا تشتَ إلذ قذؼ الكرة 

سنة أما في الياباف قدتٯا فقد كانت ت٤اولات لعب الكرة تدور حوؿ قذؼ الكرة في  2000إلذ آخر وذلك منذ حوالر 
ىدؼ ما، وىناؾ معلومات وتقارير نظرية تشتَ إلذ أنو في البرازيل وفي شماؿ أمريكا كانت ت٤اولات لعب الكرة تقاـ بتُ 

 لى الكرة ويرميها لفريقو.فريقتُ كل منهما ت٭اوؿ اتٟصوؿ ع

أما حديثا فيقاؿ أف الشعب الإيطالر عرؼ لعبة تشبو الكرة الطائرة خلبؿ العصور الوسطى ثم انتقلت إلذ أت١انيا عاـ    
''، ذلك بالرغم من أف التاريخ الرياضي يعتبر الكرة fost ball، وكانت تسمى في ذلك الوقت ''فوست بوؿ 1893

 اتٟديثة التي جاءت عن طريق البحث عن طريقة جديدة لقضاء أوقات الفراغالطائرة من الألعاب 

فكر ''ولياـ مورجاف'' مدير التًبية الرياضية تّامعة ىوليوؾ في ولاية ماساشوست بالو.ـ.أ ومدير  1894وفي عاـ     
لتها في قاعة اتٞمباز أسوة بلعبة كرة تٚعية الشباف ات١سيحية في مدينة ىوليود، في ابتداع لعبة تناسب اتٞو البارد، وتٯكن مزاو 

السلة وكرة الطاولة، فابتدع ىذه اللعبة وأطلق عليها اسم ''منثونت'' وأصبح اللبعبوف يتبادلوف الكرة بضربها باليدين فوؽ 
شبكة ما، فأتى )مورغاف( بشبكة من ملعب تنس وفردىا في ملعب مقفل ثم اختار ت٢ا مثانة كرة السلة فوجدىا خفيفة، 

اوؿ استخداـ كرة السلة فوجدىا ثقيلة، فوضع تصميما آخر لكرة ىي تقريبا مازالت كالتي نستعملها إلذ يومنا ىذا في فح
لعبة كرة الطائرة. وت١ا كانت ىذه اللعبة عبارة عن رمي فوؽ الشبكة ومعناه فولر والكرة تعتٍ بوؿ لذلك قرر )مورغاف( 

 (11،ص1999)مصطفى، تسمية ىذه اللعبة ''فولر بوؿ''

وقد شاىد ىذه اللعبة د.ىالستيد، حيث اقتًح تغيتَ اتٝها إلذ الكرة الطائرة نظرا لأف الفكرة الرئيسية للعب ىي طتَاف     
 1895الكرة عاليا وخلفا وأماما لعبور الشبكة، وكاف ىذا عاـ 

ـ، وبورتوريكو عاـ 1905اـ ـ، انتقلت إلذ كندا بواسطة تٚعيات الشباف ات١سيحية، ثم إلذ كوبا ع1900وفي عاـ     
ـ، ثم انتقلت اللعبة إلذ أوربا 1913ـ، والصتُ والياباف عاـ 1912ـ، والأرجواي عاـ 1910ـ، والفلبتُ عاـ 1909

يقبلوف على ت٦ارستها بشغف كبتَ، فشاىدىم  -في اتٟرب العات١ية الأولذ–مع القوات الأمريكية حيث كاف اتٞنود 



ثم نقلوىا عنهم، ثم انتقلت بعد ذلك إلذ تٚيع دوؿ العالد ليمارسها الناس على مستوى ات١واطنوف في معظم دوؿ أوربا 
 اتٞنستُ

ـ بدأت أوؿ ت٤اولة ت٠لق منظمة دولية لكرة الطائرة عندما أنشأت تٞنة في مؤت٘ر إتٖاد الكرة الطائرة 1934وفي      
ـ، كما أف في ىذه 1936ورة الألعاب الأوت١بية ببرلتُ بستوكهولد، وحدث أكبر نشاط للئتٖاد الدولر للكرة الطائرة أثناء د

ـ اجتمع ت٦ثلوف من تشيكوسلوفاكيا، بولندا وفرنسا في مدينة براغ، 1946السنة تم تأسيس تٚعية القوانتُ العامة، وفي سنة 
تٖادا وطنيا لكرة ـ، حيث وجد الاتٖاد الدولر للكرة الطائرة بأربعة عشر ا1947واتفقوا على عقد مؤت٘ر دولر بباريس سنة 

الطائرة، وىم: بلجيكا، تشيكوسلوفاكيا، فرنسا، المجر، ىولندا، إيطاليا، أيرلندا، البرتغاؿ، ورمانيا، يوغوسلبفيا، الولايات 
 ات١تحدة الأمريكية، البرازيل، مصر والأوروغواي.

توحيد قوانتُ اللعبة ونظمتها على  اتٖادا وطنيا، جرى فيو 14ـ عقد أوؿ مؤت٘ر دولر للعبة في باريس ضم 1948وفي      
أساس قوانتُ الأنظمة الأصلية ات١وضوعة في أمريكا، وفي نفس السنة أقيمت أوؿ دورة أوربية للرجاؿ تٔدينة روما الإيطالية، 

 ـ أقيمت أوؿ بطولة للعالد للرجاؿ والسيدات في مدينة براغ1949وفي عاـ 
ـ، حيث كانت اللعبة اتٞماعية الوحيدة التي دخلت 1964في طوكيو عاـ ودخلت لعبة الكرة الطائرة إلذ الأوت١بياد  

–تلبىا في العاـ ات١والر  . 78ص1986ت٤مد صبحي  - 1سيدات''،-الأوت١بياد للمشاركة على مستوى اتٞنستُ ''رجاؿ
في براغ،  ـ وعلى ىامش بطولة العالد1966''. وفي CAVBإنشاء الاتٖادية الإفريقية للكرة الطائرة '' -ـ1965أي 

ـ 1967ـ. وفي 2.45عقد مؤت٘ر اتٟكاـ وات١دربتُ الدوليتُ لتقييم التعديلبت، وخاصة ما يتعلق بزيادة ارتفاع الشبكة إلذ 
ـ كانت أوؿ مشاركة إفريقية في البطولة العات١ية السابعة التي أجريت بصوفيا. 1970أجريت أوؿ بطولة إفريقية بتونس، وفي 

 .لة إفريقية للئناث تٔصرـ أجريت أوؿ بطو 1976وفي 

 المراحل التي مرت بها الكرة الطائرة في العالم: -2-2

)لعبة الكرة الطائرة الأمريكية لعبة تروت٭ية(، لقد أخذت اللعبة طابعا ترفيهيا في بادئ الأمر وبهذا فقد   المرحلة الأولى:
أربعة رجاؿ وامرأتاف، ومن ىنا تبرز الناحية كاف ىدفها عند ظهورىا في أمريكا تروت٬يا، كاف الفريق يضم ستة لاعبتُ 

 التًفيهية في ىذه اللعبة.

لعبة كرة الطائرة الآسيوية باعتبارىا لعبة تسابقية(، لقد نظمت اللعبة في شرقي آسيا منذ بدايتها لتكوف  المرحلة الثانية:
، الدفاع والإرساؿ.لعبة تسابقية، وقد لعبت لأوؿ مرة بتسعة لاعبتُ مقسمتُ إلذ ثلبثة صفوؼ تٯثلوف   ات٢جوـ

)لعبة الكرة الطائرة للغرض العسكري(، لقد تم إدخاؿ اللعبة إلذ دوؿ أوربا عن طريق اتٞيش الأمريكي  المرحلة الثالثة:
 خلبؿ اتٟرب العات١ية الأولذ، وذلك بغرض إكسابهم اللياقة البدنية العالية للبستفادة منها في بناء أجسامهم.

عبة الكرة الطائرة التأىيلية للمعوقتُ(، لقد اعتبرت لعبة الكرة الطائرة من الألعاب التأىيلية للمعوقتُ، )ل المرحلة الرابعة:
لأنها تؤثر إت٬ابيا على تٖستُ وظيفة العضلبت والأطراؼ التي أصيبت بالشلل أو البتً، وىي تهدؼ إلذ تنمية ات١يوؿ 

 .تأىيلو وجعلو قادرا على مواجهة اتٟياةالنفسية والقدرات العقلية واتٞسمانية للفرد ات١عوؽ ل



 نبذة تاريخية عن الإتحاد الدولي للكرة الطائرة: -2-3

لد يكن ىناؾ أي اتٖاد رياضي يرعى لعبة الكرة الطائرة، وقد جاء رواجها عن طريق ات١دارس بالدرجة الأولذ، وفي     
جونفيل، ومنذ ذلك اتٟتُ وىي توالر توسعها ـ، وذلك من قبل مدرسة 1920فرنسا اعتًؼ بها كلعبة منذ عاـ 

 وانتشارىا.

ـ في أوروغواي 1918إف التطور الذي حصل على اللعبة أظهر اتٟاجة إلذ تأسيس اتٖاد ت٢ا، حيث كاف ذلك في عاـ     
أنها لد تكتب  بأمريكا اتٞنوبية، إلا أنو لد يعتًؼ بو، لقد كانت ىناؾ عدة ت٤اولات لتنظيم اتٖاد دولر للكرة الطائرة، إلا

وتٔناسبة ت٣يء الفريق العسكري الأمريكي للعب في أوربا كاف ىنالك تنظيم ومباحثات جدية  1946ت٢ا النجاح، وفي عاـ 
حوؿ تأسيس الاتٖاد الدولر للكرة الطائرة، وكانت فكرة تأسيس الاتٖاد الدولر نوقشت في براغ في اجتماع ت٦ثلتُ عن كل 

 كية، فرنسا، بلجيكا، بولندا وتشيكوسلوفاكيا.من الولايات ات١تحدة الأمري

تم تأسيس الاتٖاد الدولر للكرة الطائرة في باريس، وقد لعبت فرنسا دورا مهما في تأسيسو، حيث  1974وفي عاـ      
 تم تنظيم بطولة العالد للرجاؿ في براغ وفاز بها الفريق 1949اعتًؼ بو من قبل اللجنة الأوت١بية الدولية، وفي عاـ 

 السوفياتي.

حيث كاف في ذلك العاـ اجتماع اللجنة الأوت١بية الدولية في  1958إف التاريخ ات١هم في تطوير لعبة الكرة الطائرة عاـ     
صوفيا، وكانت إحدى النقاط الرئيسية في جدوؿ الأعماؿ ىو إدخاؿ ىذه اللعبة ضمن الألعاب الأوت١بية، وفي ذلك الوقت 

حيث تم إت٧از البرامج التي وضعت  1960بالكرة الطائرة، وكاف التاريخ التالر للتطور ىو عاـ  نظمت بلغاريا دورة دولية
، ثم أنشأت الاتٖادات الأخرى 1964ات٧ازا كاملب، ودخلت اللعبة في دورة طوكيو للؤلعاب الأوت١بية عاـ  1957عاـ 

)  دولة 141اد الدولر أصبح عدد الدوؿ الأعضاء في الاتٖ 1982بصورة بطيئة ومتدرجة وحتى عاـ 
 (95،ص9111مصطفى،

 الجزائر :تاريخ الكرة الطائرة في -2-4

ـ 7817قبل الاستقلبؿ كانت كرة الطائرة ت٘ارس من طرؼ ات١ستوطنتُ ونادرا ما ت٘ارس من طرؼ اتٞزائريتُ وفي سنة      
نفس السنة إنشاء ات١نتخب الوطتٍ للذكور تم إنشاء الفيدرالية اتٞزائرية للكرة الطائرة على يد الدكتور "بوركايب" وفي 

 (وسنتتُ بعد ذلك إنشاء ات١نتخب الوطتٍ للئناث أما في السنوات الأختَة فقد أصبحت ت٘ارس في أغلبية التًاب الوطتٍ.

 وىذه بعض نتائج ات١شاركات للفريق الوطتٍ في المحافل الدولية:

 احتل ات١ركز التاسع.: أوؿ مشاركة للفريق الوطتٍ ذكور في كأس العالد و 7887

 : أوؿ مشاركة للفريق الوطتٍ للناشئات في بطولة العالد واحتلن ات١ركز الثالش عشر.7887

 : أوؿ مشاركة للفريق الوطتٍ ذكور في الألعاب الأوت١بية واحتل ات١ركز الثالش عشر.7887

 .عشر: أوؿ مشاركة للفريق الوطتٍ في البطولة العات١ية واحتل ات١ركز الثالث 7882



 أما بالنسبة للمحافل القارية:

 : احتلبؿ اتٞزائر ات١ركز الثالش )البلد ات١نظم كوت ديفوار(.7898

 : اتٞزائر تٖتل ات١رتبة الأولذ )البلد ات١نظم مصر(.7887

 : اتٞزائر تٖتل ات١رتبة الأولذ على التوالر )البلد ات١نظم اتٞزائر(.7887

 بلد ات١نظم نيجتَيا(.: اتٞزائر تٖتل ات١ركز الثالث )ال7883

 أما بالنسبة للؤندية.

 (8،ص1994)معوش، .: مولودية اتٞزائر تفوز بالبطولة الإفريقية للؤندية7899

 قوانين الكرة الطائرة الحديثة: -3

 تعريف: -3-1

في أرضية ىي رياضة تٚاعية تلعب بتُ فريقتُ متساويتُ في العدد، إذ ت٧د في كل فريق ستة لاعبتُ يتنافسوف بينهم     
ـ، كما تتميز بقوانينها 2.43ىي الأصغر مقارنة بالرياضات اتٞماعية الأخرى، ويفصل بتُ الفريقتُ شبكة علوىا حوالر 

ات٠اصة بها، وىي ت٘ارس من كلب اتٞنستُ وفي كل الأعمار، ورغم أنها تعتبر حديثة نسبيا إلا أنها تٖظى بشعبية كبتَة في 
 .العالد

 الملعب: -3-2

سم، تكوف أرض ات١لعب  5أمتار، تٗطط أرضية تٓطوط واضحة عرضها  9متًا وعرضو  18مستطيل الشكل، طولو     
من التًاب ات١صقوؿ أو الاتٝنت ات١سلح الناعم، أو من ات٠شب أو من البلبستيك، كما ينبغي لأرض ات١لعب المحيطة بو 

قائمي الشبكة، كما يرسم خط بعرض ات١لعب يقسمو إلذ أمتار من تٚيع جوانبو خالية من العراقيل فيما عدا  3ت١سافة 
 جزأين متساويتُ مواز ت٠ط القاعدة ويكوف تٖت الشبكة.

 -ـ3تكوف بطوؿ –كما أف ىناؾ خط يقسم كل منطقة إلذ جزأين: اتٞزء الأقرب من الشبكة تدعى ات١نطقة ات٢جومية 
 وات١نطقة الثانية منطقة الدفاع.

 الكرة: -3-3

كروية الشكل وأف تكوف من غلبؼ خارجي من اتٞلد اللتُ بداخلو أنبوبة من ات١طاط أو من أي مادة ت٬ب أف تكوف     
 260سم أما الوزف من  67إلذ  65مشابهة وت٬ب أف يكوف اللوف واضحا وت٬ب أف يكوف لونها ت٤ددا وفاتٖا. المحيط من 

 .لغ/سمك  0.58كلغ/سم ولا يزيد عن   0.52غ. يكوف ضغط ات٢واء حوالر  280إلذ 

 



 العصا الهوائية: -3-4

ملم وىي تصنع من الألياؼ الزجاجية أو أي مادة ت٦اثلة، تثبت كلتا  10ـ وبقطر 1.80ىي عبارة عن قضيب طولو    
العصاتتُ على اتٟد ات٠ارجي لكل من شريطي اتٞانب وتوضع على اتٞانبتُ العكسيتُ للشبكة واتٞزء العلوي من كل عصا 

 سم وبألواف متناسقة ويفضل الأتٛر والأبيض. 15تٯر فوؽ الشبكة ويقسم إلذ أجزاء بطوؿ  سم 80وطولو 

 تعتبر العصا ات٢وائية جزءا من الشبكة وت٤ددة تٔجاؿ العبور من اتٞانبتُ.

 الشبكة: -3-5

 ـ وعرضها متًا واحدا، توصل بقائمتتُ على جانب ات١لعب في خط النصف. 9.50يبلغ طوؿ الشبكة عادة     

على اتٟدين اتٞانبيتُ للشبكة، تْيث يكوف عموديا على ات٠ط  سم 5يتم وضع شريط متحرؾ من القماش الأبيض عرضو 
اتٞانبي. ويكوف عند كل من نهايتي ىذا الشريط ثقب تٯر من خلبلو حبل لتثبيت الشريط بالقوائم للمحافظة على شد 

أسفل الشبكة حافتها العلوية يوجد سلك من داخل الشريط لتثبيت الشبكة بالقوائم والمحافظة على شد حافتها العليا عند 
 .)بدوف شريط أفقي( يوجد حبل تٯر من خلبؿ العيوف لتثبيتها بالقوائم والمحافظة على شد اتٞزء السفلي للشبكة

 ارتفاع الشبكة: -3-6

ـ للسيدات، ويقاس ارتفاعها من منتصف أرض ات١لعب بواسطة قضيب  2.24ـ للرجاؿ و 2.43ارتفاع الشبكة حوالر 
أف تكوف نهايتي الشبكة )فوؽ ات٠طتُ اتٞانبتُ( وبنفس الارتفاع القانولش على أف لا يزيد قياس معدلش أو خشبي، وت٬ب 

 سم. 2عن 

 القوائم: -3-7

ـ  2.55سم ومتًا واحدا خارج خطي اتٞانب وت٫ا على ارتفاع  50تتواجد القوائم ات١ثبتة للشبكة على مسافة بتُ    
 ويفضل أف يكونا قابلتُ للتعديل.

 .مستديراف وأملساف يثبتاف بالأرض بدوف أسلبؾ وت٬ب ألا يسببا خطورة أو أي إعاقةالقائماف 

 الخطوط: -3-8

سم ترسم داخل مساحة ات١لعب ومرسومة على بعد تٜس أمتار على الأقل من كل  5تٖدد أرض ات١لعب تٓطوط عرضها   
 قسمتُ متساويتُ وينتهي باتصالو سم يقسم ات١لعب إلذ 5عائق. وخط النصف ىو ات٠ط ات١رسوـ تٖت الشبكة عرضو 

سم  5أمتار وتٝكو  9بات٠طتُ اتٞانبيتُ للملعب. وخط منطقة ات٢جوـ يرسم في كل قسم من قسمي ات١لعب خط طولو 
 . ـ 3ويتوازى مع خط ات١نتصف ويبعد عنو تٔقدار 

 

 



 يدير ات١باراة ىيئة من اتٟكاـ تتكوف من:الحكام: -3-9

ات١باراة وقراراتو نهائية، وتسري سلطتو على تٚيع اتٟكاـ واللبعبتُ من بدء ات١باراة يدير  الحكم الأول: -3-9-1
                                                 حتى نهايتها.

وىو مساعد اتٟكم الأوؿ ومكانو في مواجهة اتٟكم الأوؿ ويتخذ القرارات ات٠اصة  الحكم الثاني: -3-9-2   
، ويعلن خروج الكرة الكامل فوؽ الشبكة خارج عصا الشبكة  بتخطي خط النصف تٖت الشبكة وعند خط ات٢جوـ

 وت٭سب مدة الوقت ات١ستقطع ويراقب سلوؾ اللبعبتُ والاحتياط ويشرؼ على تغيتَ اللبعبتُ.

وت٫ا تٖت تصرؼ اتٟكم الأوؿ وإذا ما سقطت الكرة خارج ات١لعب ترفع الراية لأعلى  مراقبو الخطوط: -3-9-3
 ا داخل اتٟدود فتكوف الإشارة بالراية إلذ الأسفل )ويستعمل علم أتٛر أو أصفر(.أم

 واجباتو قبل ات١باراة: المسجل: -3-9-4

 تسجيل أتٝاء وأرقاـ اللبعبتُ في استمارة التسجيل.

 تسجيل أتٝاء اللبعبتُ الستة الأساسيتُ ودورىم في استمارة التسجيل.

 الفريق في استمارة.تسجيل اسم مدرب الفريق ورئيس 

 أثناء ات١باراة يقوـ ات١سجل ب:

 تسجيل تٚيع الأحداث ات١عطاة لو من قبل اتٟكم الثالش.

 التبديل الاستثنائي.

 مدة امتداد وتوقف اللعب.

  التأثتَات ات٠ارجية.

يكتب  كم الأوؿ يكتب أو يسمح لرئيس الشوط أففي حالة الاعتًاض بقرار سابق من اتٟ :نهاية اللقاء -3-9-5
                                                                                        على ورقة التسجيل حقائق الاعتًاض ات١شار إليو

سم  250و  220سم عن القائمة العمودية وبارتفاع يتًاوح بتُ  50ويقف اتٟكم الأساسي على كرسي يبعد حوالر 
 (38،5،ص2001)الإتٖادية الدولية ،الشبكة.لكي يكوف في وضع أعلى 

 التجهيزات الإضافية: -3-10

 .تٚيع التجهيزات الإضافية ت٭ددىا الاتٖاد الدولر للكرة الطائرة مثل: جهاز قياس درجة الإضاءة وجهاز قياس ضغط الكرة
 



 القوانين الأساسية للعبة: -4

 أماكن اللاعبين: -4-1

في أي مكاف يريدونو )حسب ورقة ات١باراة ات١قدمة إلذ اتٟكم(، وت٬ب أف ت٭افظ كافة قبل كل شوط يتموقع اللبعبوف     
اللبعبتُ خلبؿ الإرساؿ على نظاـ تبادؿ ات١واقع، ويعتٍ ذلك أف لاعبي الشبكة ت٬ب أف يقفوا تّوار الشبكة ت١واجهة لاعبي 

على خط ستة  6رساؿ، ويقف اللبعب رقم ات٠صم، يقع اللبعب الذي سيقوـ بعملية الإرساؿ خارج ات١لعب في منطقة الإ
على ات٠ط اتٞانبي الأيسر للمرسل  5أمتار في منتصف ات١لعب، وعلى خط ات٢جوـ في منتصف ات١لعب، يقف اللبعب رقم 

 (. 27مدبك ، ص) تّوار خط ستة أمتار

الاحتياطيوف في الإتٛاء فيكوف  وت٬ب أف يوضع الاحتياطيوف وات١دربوف في اتٞهة ات١قابلة للحكم الأوؿ، وإذا رغب اللبعبوف
 .ذلك خارج ات١لعب

 تسجيل النقاط: -4-2

 يتم حساب نقطة في اتٟالات الآتية:

 عند سقوط الكرة داخل ملعب ات٠صم.

 عند ت١س الكرة للفريق ات٠صم بصفة خاطئة.

 عند ت١س الكرة مرتتُ متتاليتتُ من نفس اللبعب.

 (. 85،ص 7882مروش ، )عند القياـ بأربعة ت٘ريرات للفريق ات١ضاد

 عند ت١س الشبكة أو دخوؿ ات١نطقة )مع التأثتَ في اللعب(.

 .عند ت١س الكرة أو إخراجها من ات١لعب من طرؼ الفريق ات١ضاد

 ربح الشوط: -4-3

-24نقطة مع تقدمو على ات٠صم بفارؽ نقطتتُ، يكوف ىو الفائز بالشوط، وفي حالة التعادؿ ) 25الفريق الذي يسجل 
 (... إلخ.27-25( أو )24-26يستمر اللعب حتى يصل الفارؽ إلذ نقطتتُ )( 24

 ربح المقابلة: -4-4

نقطة  15( يلعب الشوط اتٟاسم ات٠امس من 2-2يفوز بات١قابلة الفريق الذي يكسب ثلبثة أشواط، وفي حالة التعادؿ )
 بالتقدـ نقطتتُ على الأقل.

 



 الفريق المتخلف أو غير المكتمل: -4-5

لكل شوط، وإذا  25/0و 3/0رفض الفريق اللعب بعد أف يطلب منو ذلك يعتبر متخلفا ومنسحبا من ات١باراة بنتيجة إذا 
لد يتواجد فريق على أرضية ات١لعب في الوقت المحدد دوف عذر مقبوؿ يعتبر متخلفا بنفس النتيجة، وإذا أعلن عدـ اكتماؿ 

باراة ويعطي للفريق ات١نافس النقاط أو الأشواط ات١طلوبة للفوز بالشوط أو الفريق في الشوط أو ات١باراة تٮسر الشوط أو ات١
 (.991، ص5009مرواف عبد المجيد ،)ات١باراة وت٭تفظ الفريق غتَ ات١كتمل بنقاطو وأشواطو

 خصائص لعبة الكرة الطائرة: -5

 لعبة الكرة الطائرة ليس ت٢ا وقت ت٤دد.

 الفريق.حتمية أداء ضربة الإرساؿ تٞميع أفراد 

 تتميز بعدـ وجود احتكاؾ جسمالش أثناء الأداء.

 يعد الشوط وحدة مستقلة بذاتها.

 لا بد أف تنتهي ات١باراة بفوز أحد الفريقتُ.

 لكل فريق ملعب خاص بو لا تٯكن للفريق دخوؿ ملعب الفريق ات١نافس.

 القدرات البدنية اللازمة للاعب الكرة الطائرة: -5-1

 تعريف:

البدنية للبعب الكرة الطائرة ىي قدرة اللبعب على التكيف مع التدريبات ات١عطاة لو تّميع أشكات٢ا والعودة إلذ اللياقة 
حالتو الطبيعية بأسرع وقت ت٦كن بعد الانتهاء من اتٞهد ات١بذوؿ. حيث أف اللياقة البدنية من العناصر ات١همة والأساسية 

لبعب من ناحية اللياقة البدنية كلما زادت قدرتو على تٖستُ مستواه ات١هاري للبعبي الكرة الطائرة فكلما تٖسن مستوى ال
 وات٠ططي وتساعده على تعلم ات١هارات ات١تقدمة وات١عقدة بسرعة.

فاللبعب لا يتمكن من فهم ات١هارات ات٠ططية بصورة كاملة وتنفيذىا، إذا لد يتمتع باللياقة البدنية العالية. فمهارات لعبة 
رة تعتمد على اللياقة البدنية، فكيف يستطيع لاعب الكرة الطائرة القياـ بالضرب الساحق ما لد يكن يتمتع الكرة الطائ

بالقوة في الساقتُ للوثب للؤعلى ولأقصى ارتفاع فوؽ الشبكة. وكيف يستطيع اللبعب الدفاع عن ات١لعب والدفاع عن 
 ة التحرؾ وسرعة رد الفعل.الإرساؿ والقياـ بالصد ما لد تٯلك القدرة الكافية من سرع

ت٢ذا فإف ضعف اللياقة البدنية لدى لاعبي الكرة الطائرة يؤدي إلذ ضعف الأداء ات١هاري وات٠ططي ومستوى اللعب لذلك 
لا يستطيع اللبعب القياف بكل متطلبات اللعب ما لد تٯلك القوة وسرعة رد الفعل والتحمل والرشاقة... وغتَىا من 

 (. 751، ص 7881زكي، )الكرة الطائرة الصفات البدنية للبعب

 



 المهارات الحركية في الكرة الطائرة: -5-2

 تعريف المهارة الحركية: 

ات١هارة اتٟركية أساس كل من عملية التعلم والتدريب ويرتكز عمل ات١درب على اكتساب ات١هارات وتطويرىا للمتعلمتُ      
وات١ناىج الأساسية التي تدور حوت٢ا عمليات تٖليل وتفستَ وتشكيل الأداء ات١اىر وعليو فإنو من الضروري الإت١اـ بات١عارؼ 

 وكذلك حدود إتقاف ات١هارة التي تفرضها طبيعة كل من اتٞهاز العصبي ت١واجهة متطلبات إتقاف ات١هارة.

إمكانية التوافق اتٞيد بتُ  ويعرؼ عصاـ عبد ات٠الق ات١هارة اتٟركية على أنها ات٠اصية اتٟركية للفرد الرياضي والتي تظهر
 اتٞهاز العصبي ات١ركزي وأجهزة اتٞسم اتٟركية.

عبد )وحسب قاموس ويبستً فإف ات١هارة اتٟركية ىي القدرة على استخداـ الفرد ت١علوماتو بكفاءة واستعداد للبت٧از
 (.713،ص7887ات٠الق،

جة من خلبؿ القياـ بأداء واجب بأقصى درجة من الإتقاف ويشتَ مفتي إبراىيم تٛاد إليها بأنها ات١قدرة على التوصل إلذ نتي
 مع أقل بذؿ للطاقة من أقل زمن ت٦كن.

إف مصطلح ات١هارة يطلق على الفرد وليس على اتٟركة، فالفرد ىو ات١اىر وليست اتٟركة، فيؤدي الفرد ات١اىر اتٟركة بسهولة 
على الأداء اتٟركي حتُ ت٭قق ما ت٬ب أف يتوافر فيو للوصوؿ وتٖكم ودقة دوف التأثر بالعوامل المحيطة، ولكنو يطلق ت٣ازا 

 للهدؼ وعليو فإف ات١هارات اتٟركية الرياضية ىي ات١كونات الأساسية التي تتًكب منها صورة النشاط الرياضي
 (.71، ص7889ت٤مد،

ات٠اصة بسهولة  القدرة على أداء ت٣موعة من اتٟركات» كما يعرفها كل من عصاـ حلمي وت٤مد جابر بريقع أنها: 
وكفاءة، فهي عبارة عن التوافق بتُ كل ت٥تلف العضلبت ات١شتًكة مع بعضها البعض سواء كانت عضلبت مشاركة، 

 «.مقابلة، ت٤ايدة أو مثبتة 

 أىمية المهارة: -5-2-1

التحمل، الرشاقة،  إف الأداء ات١تميز الفعاؿ يتطلب قدرا كافيا من ات٠صائص الفسيولوجية العديدة مثل القوة، السرعة،   
ات١رونة ولكن الرياضيتُ الذين تٯتلكوف قدرا يستَا من تلك ات٠صائص يكونوا غالبا خارج الفورمة الرياضية، وعليهم أف 

يزيدوا من التوافق بتُ كل من اتٞهازين العصبي والعضلي معا، أما الرياضي ذو ات١ستوى العالر يكوف لديو الكثتَ من ىذه 
ة ات١ذكورة، ىذا تّانب التحكم العالر في اتٞهازين العصبي والعضلي ات١طلوب لتحقيق النجاح في ات٠صائص الفسيولوجي

 الأداء. وبعض خبراء الأداء اتٟركي يؤكدوف على أف ات١هارة ىي من أىم العوامل، أو العامل الوحيد في ت٧اح الأداء.

يصبح لاعبا للتنس مثلب إلا إذا تعلم وأتقن ات١هارات  وبغض النظر عن امتلبؾ الفرد لبقية ات٠صائص الفسيولوجية، فإنو لد
ات٠اصة بلعبة التنس، كما أنو لا يقدر على السباحة تٔستوى عاؿ إلا إذا أتقن وطور ات١هارات ات٠اصة برياضة السباحة، 

 ويعتبر تطور ات١هارات ات٠اصة في الأنشطة الرياضية من الوظائف ات٢امة للمدرب وات١علم.



 هارات الأساسية في الكرة الطائرة:أنواع الم -5-3

 وقفة الاستعداد: -5-3-1

  تعريف:

ىو الوضع الذي يتخذه اللبعب ومنو يستطيع التحرؾ بسهولة ويسر وإلذ تٚيع الاتٕاىات في ات١لعب، فيستطيع    
 (.55، ص7888مصطفى،)اللبعب أف يتخذ أوضاعا معينة تتناسب مع ظروؼ وصوؿ الكرة إليو

الاستعداد إلذ ثلبثة أنواع تٗتلف تبعا للمسافة بتُ القدمتُ ومدى انثناء مفاصل اتٞسم خاصة مفاصل وتنقسم وضعيات 
 الركبة وىي كالآتي:

 وضعية الاستعداد ات١نخفضة. -
 وضعية الاستعداد ات١توسطة. -
 وضعية الاستعداد ات١رتفعة. -

 
 الإرسال: -5-3-2

 تعريف: 

في ات١باراة، ويستأنف عقب انتهاء الشوط، وبعد كل خطأ، وىو عبارة عن الإرساؿ ىو الضربة التي يبدأ بها اللعب     
جعل الكرة في حالة لعب بواسطة اللبعب الذي يشغل ات١ركز ات٠لفي الأتٯن في الفريق والذي يضرب الكرة باليد ات١فتوحة 

 ات١قفلة أو بأي جزء من الذراع بهدؼ إرسات٢ا من فوؽ الشبكة إلذ ملعب الفريق ات١نافس.

  أىمية ومميزات الإرسال:-5-3-2-1

ترجع أت٫ية الإرساؿ إلذ أنو أحد ات١هارات الأساسية ذات الطابع ات٢جومي، حيث أف الفريق لا يستطيع تٖقيق النقاط    
بدونو. فيجب على لاعبي الكرة الطائرة أف يدركوا أف الإرساؿ ليس ت٣رد عبور الكرة فوؽ الشبكة، ولكن ت٬ب على لاعبي 

ف ت٬يدوا أداء الإرساؿ بطريقة دقيقة وجيدة، على أف يراعوا فيها ات١سافة والارتفاع وات١كاف المحدد. وىذا ت٦ا يدفع الفريق أ
 (.53، ص7888مصطفى، ) لاعبي الفريق ات١نافس في كل إرساؿ إلذ اتٗاذ مواقف الدفاع

مستقل وبدوف التأثتَ من زملبئو ولاعبي ويستطيع الفريق إحراز النقاط من خلبؿ الإرساؿ، ولاعب الإرساؿ يكوف أداؤه 
 (.75، ص7888عبد الدالص،)ات٠صم

 أنواع الإرسال: -5-3-2-2

 يصنف الإرساؿ من حيث التكتيك إلذ نوعتُ أساسيتُ ت٫ا:

 الإرساؿ من أسفل ويشمل: أولا:



 الإرساؿ من أسفل ات١واجو الأمامي.

 الإرساؿ من أسفل اتٞانبي.

 ات١عكوس.الإرساؿ من أسفل اتٞانبي 

 الإرساؿ من أعلى ويشمل: ثانيا:

 الإرساؿ من أعلى برؤوس الأصابع.

 الإرساؿ من أعلى ات١واجو.

 الإرساؿ اتٞانبي ات٠طافي من الأعلى.

 الإرساؿ ات١تموج ''الأمريكي واليابالش''.

 (.52، ص7007عبد المجيد،) الإرساؿ الساحق

  :الدفاع عن الإرسال 5-3-2-3

الكرة ات١رسلة من اللبعب ات١رسل من الفريق ات١نافس لتهيئتها إلذ اللبعب ات١عد أو الزميل في ات١لعب، وذلك ىو استقباؿ     
لامتصاص سرعتها وقوتها وت٘ريرىا من الأسفل إلذ العلى بالساعدين، أو من الأسفل بالتمرير إلذ أعلى حسب قوة الكرة 

 (.37،ص7888مصطفى،)وسرعتها ووضعية اللبعب ات١ستقبل

 أىميتو ومميزاتو: -5-3-2-3-1

يعتبر الدفاع عن الإرساؿ من ات١هارات الدفاعية ذات أت٫ية كبتَة في الكرة الطائرة، فمنذ نشأة الكرة الطائرة وحتى وقتنا    
اتٟاضر تنوعت وتتابعت طرؽ استقباؿ الكرة سواء بالكفتُ أو الذراعتُ وبعد أف كانت تؤدى من أعلى أصبحت الطريقة 

وتؤدى باستخداـ السطح الداخلي للساعدين وذلك  beggerحاليا بالذراعتُ من أسفل ويطلق عليها اسم  ات١تبعة
 (.87، ص7881زكي،)لضماف استلبـ الكرة بطريقة جيدة ولتوصيلها للزميل وبدوف حدوث أخطاء

 التمرير: -5-3-3

خلبؿ اللعب والتي تٯكن استخدامها في ات٢جوـ يعتبر من أىم ات١هارات الأساسية في الكرة الطائرة وأكثرىا استخداما    
والدفاع وباستغلبت٢ا كإحدى طرؽ ات٢جوـ ات١باشرة أو غتَ ات١باشرة أو كوسيلة دفاعية، فالتمرير باليد الواحدة أو باليدين معا 

للعب  على مستوى منخفض أو في وضعية وقوؼ أو من وضعية ارت٘اء أو من وضعية أخرى، يعتبر إحدى اتٟلقات ات٢امة 
كما تؤثر على ىذا الأختَ بصفة خاصة فإف عدـ إتقانها لا يستطيع ات١تعلم من توجيو الكرة إلذ الزميل بصورة صحيحة 

 والقياـ بعملية الإعداد واعتًاض رميات الإرساؿ والضربات الساحقة ومن أىم أنواع التمرير ما يلي:

 التمرير من الأسفل.-



 التمرير للخلف.-

 الأعلى.التمرير من -

 (.77بن علي،ص)التمرير مع الدحرجة-

لقد تنوع وتعدد التمرير في الكرة الطائرة، حيث تٯكن أف نقسم التمرير من حيث طريقة أدائو إلذ ت٘رير من الثبات وت٘رير 
مو من اتٟركة، ونقسمو من حيث ات١ستوى الذي تصل فيو الكرة إلذ ت٘رير من الأعلى وت٘رير من الأسفل، كما تٯكن تقسي

من حيث استخداـ اليد أو اليدين إلذ ت٘رير باليدين أو ت٘رير باليد الواحدة، وعموما تٯكننا أف نقسم التمرير إلذ نوعتُ 
 (.37،ص7888) مصطفى،ت٫ا:

 ويشتمل على: التمرير العالي: -5-3-3-1

 )التمريرة الصدرية( التمرير إلى الأمام:-

التمريرة الصدرية ىي الأكثر استعمالا في اللعب للمسافات القصتَة والطويلة، فإتقانها ىو ات٠طوة الأولذ ت٨و التقدـ    
سم تقريبا  20إلذ  15والاندماج وذلك برفع اللبعب لذراعيو أماـ الوجو في وضع التكور، وعند وصوؿ الكرة إلذ ارتفاع 

ى لاستقباؿ الكرة وعندما تلبمسها الأصابع تقوـ الذراعاف تْركة رجوعية على مستوى الرأس، تتحرؾ اليداف إلذ الأعل
 خفيفة ت٘هيدا لدفعها إلذ الاتٕاه ات١رغوب فيو.

 التمرير إلى الأمام بعد الدوران:-

 .وفيو يدور اللبعب على مشط القدـ الأمامية لوجو اللبعب الذي سيعد لو الكرة على أف يعود اتٞسم إلذ وضع الاتزاف

 التمرير إلى الأمام من وضع الطعن:-

فيو ت٘تد الرجل ات٠لفية إلذ أقصى مداىا بينما تكوف الساؽ مع الفخذ في الرجل الأمامية بزاوية قائمة، على اللبعب العودة 
 بأقصى سرعة إلذ وضع الاستقباؿ الأصلي.

 التمرير للجانبين:-

بعد ثتٍ اليد في الاتٕاه ات١عاكس لاتٕاه الكرة، وىي ت٘ريرة يقف اللبعب مواجها للشبكة أو ظهره للشبكة، ويرفع الكرة 
 صعبة تٖتاج إلذ تدريب مكثف.

يستخدـ ىذا النوع عند استقباؿ كرة قوية وسريعة نتيجة ضربة ىجومية وات١قصود امتصاص  :التمرير مع الدحرجة-
قوتها يلزـ اللبعب مرونة تْيث يؤديها دوف أف يصاب بأذى، وتٯكنو العودة إلذ الوضع الأصلي بأقصى 

 (.37،ص7888مصطفى،)سرعة

 



 التمرير مع الوثب:-

التي يقوـ بها الفريق ات١ضاد بشكل يظهر وثبة اللبعب لأداء التمرير، كأف عبارة عن عملية خداع ت١واجهة عملية الصد   
 (.32،ص7888مصطفى،)ينوي أداء ضربة ىجومية فيقوـ بإعدادىا للزميل الآخر

 التمرير من الأسفل: -5-3-3-2

وذلك تٔواجهة تٯكن أف نطلق على مهارة التمرير من الأسفل بالساعدين بأنها حركة إت٬ابية للرجلتُ باتٕاه ات٢دؼ، 
اللبعب للكرة متحركا إليها بالسرعة ات١ناسبة التي تتفق مع مسافة أو بعد الكرة، وكذلك في الاتٕاه الذي ستلعب إليو الكرة 

دافعا إياىا بيديو بالقدر ات١ناسب ويتوقف ت٧اح الفريق أو فشلو إلذ حد كبتَ على مهارتو في ت٘رير الكرة من الأسفل 
في تٚيع حالات ومواقف اللعب وت٬ب أف ت٪يز بتُ ثلبثة أنواع من التمرير من  ؽأمن الطر بالساعدين حيث أنها أ

 (.66،ص 5009الوشاحي، )الأسفل
 )يتم التنفيذ بطرؽ ت٥تلفة(: التمرير باليدين

اليدين ت٬ري بتلبصق الكفتُ جنبا إلذ جنب، ويتجهاف إلذ أعلى امتداد الأصابع فتلبمس الكرة اتٞزء العرضي من مؤخرة 
 قرب الرسغ.

 يتلبصق الكفتُ جنبا إلذ جنب ويتجهاف إلذ الأسفل مع امتداد الأصابع فتلبمس الكرة ظهر الكفتُ.

 يتلبصق الكفتُ وجها لوجو مع إثناء أصابع إحدى اليدين حوؿ أصابع اليد الأخرى، فتلبمس سطح الإبهامتُ والسبابتتُ.

 التمرير باليد الواحدة:

 من موقف حرجن خاصة في الظروؼ التي لا تسمح باستخداـ اليدين معا.تستعمل عادة للتخلص 

 التمرير مع الانبطاح:

يتم ذلك عند وصوؿ الكرة إلذ مكاف قريب من اللعب تْيث تٯررىا اللبعب بالطريقة العادية فيندفع لإنقاذىا من السقوط 
 (.20،ص7888مصطفى،).على الأرض، فيلبمس الكرة قبل وصوت٢ا إلذ الأرض فتَفعها قليلب

  الإعداد: -5-3-4

 تعريف:

نعتٍ بو إعداد أو تٕهيز أو تٖضتَ الكرة للبعب ات١هاجم، بطريقة ملبئمة أو مناسبة مستخدمتُ في ذلك ات١هارة ات١لبئمة     
أو ات١ناسبة أيضا لتنفيذ العمل. وفي اتٟقيقة فإف معظم أنواع الإعداد التي تنفذ ت٧د أنها عادة ما تستخدـ التمرير من أعلى 

. ولكن ىذا لا تٯنع أنو في tobackwordأو من الأعلى للخلف  over head pass forwordفوؽ الرأس 
 )وذلك كلو بهدؼ إعداد الكرة forearmأحياف أخرى قد نلجأ إلذ استخدامو من الأسفل )بالساعدين( 

 (.91،ص9111ت٤مد،



ساحقة أو ت٘ريرة كما نعتٍ بو عملية ت٘رير الكرة للؤعلى وإلذ مكاف مناسب بعد استقبات٢ا من إرساؿ ات١نافس أو ضربة 
وتغيتَ اتٕاىها لتصل إلذ اللبعب ات١هاجم ليقوـ بدوره بوضعها بضربة ساحقة داخل ملعب ات١نافس ويكوف الإعداد من 

اللمسة الأولذ وغالبا ما يكوف من اللمسة الثانية. ويعتبر الإعداد من أكثر مواقف اللعب حساسية وأت٫ية إذ يتوقف عليو 
 .ىجوـ الفريق وطريقة أدائو

 أنواع الإعداد: -5-3-4-1

 يشمل الإعداد الأنواع التالية:

 الإعداد الأمامي.-

 الإعداد ات٠لفي من فوؽ الرأس.-

 الإعداد بالدحرجة خلفا.-

 الإعداد اتٞانبي.-

 (.11، ص7007عبد المجيد، )الإعداد بالوثب-

ات٢امة في الكرة الطائرة وىي مهارة الإعداد من ات١هارات الضرورية  أىمية ومميزات الإعداد: -5-3-4-2
ات٠طوة التي يرتكز عليها ات١هاجم للحصوؿ على نقاط ات١باراة ويعتمد الإعداد كليا على التمرير من أعلى فإجادة التمريرات 

 العلوية يساعد على الإعداد اتٞيد.

ة أدائو. ففي ات١اضي كانت ويعتبر الإعداد من أكثر مواقف اللعب حساسية وأت٫ية حيث يتوقف عليو ىجوـ الفريق وطريق
الطريقة التي يلعب بها الفريق ىو تٗصص بعض اللبعبتُ للئعداد إلا أنو في الوقت اتٟاضر لا بد من تدريب كافة اللبعبتُ 

لإتقاف مهارة الإعداد، فكثتَا ما تفرض ظروؼ ات١باراة أف يؤدي اللبعب الذي يشغل مركز ات١هاجم عملية الإعداد، 
ل مركز ات١عد للكرة أداء الضربة ات٢جومية، ولذا ت٬ب على ات١دربتُ تهيئة لاعبيهم على إجادة تٚيع أنواع واللبعب الذي يشغ

 (.11،ص9111مصطفى،) الإعداد في تٚيع مواقف اللعب ات١ختلفة
 الصد: -5-3-5

 تعريف:

مواجها للشبكة أو قريبا منها وذلك الصد ىو عملية يقوـ بها لاعب أو اثنتُ أو ثلبثة لاعبتُ معا من ات١نطقة الأمامية     
بالوثب لأعلى مع مد الذراع أو الذراعتُ لاعتًاض الكرة ات١ضروبة ساحقا من ملعب الفريق ات١نافس فوؽ اتٟافة العليا 

 للشبكة.

 

 



 أىميتو: -5-3-5-1

ات٢جومية ات١ختلفة على الشبكة يعتبر الصد من ات١هارات الأساسية وات٢امة في عملية الدفاع عن ات١لعب أماـ الضربات     
وىو وسيلة لإحباط عزـ الفريق ات١نافس من خلبؿ منع مهاتٚيو من ضرب الكرة ساحقا فوؽ الشبكة أو امتصاص قوة 

الضربة الساحقة، لذلك فإف تشكيل حائط الصد يعطي الوقت الكافي لبقية اللبعبتُ في اتٗاذ مواقفهم الدفاعية وكذلك 
 ضد الفريق ات١نافس.يستخدـ كمهارة ىجومية 

يعتبر تشكيل حائط الصد بلبعبتُ ىو الشائع والرئيسي في لعبة الكرة الطائرة ثم يليو بلبعب واحد. أما بثلبث لاعبتُ فهو 
قليل الاستعماؿ وتستخدمو الفرؽ ذات ات١ستوى العلي جدا، فهو يزيد من مسؤولية لاعبي الدفاع عن ات١لعب ويستخدـ في 

 (.921،ص9116زكي،)افس قويحالة وجود مهاجم من
 أنواع حائط الصد: -5-3-5-2

ىناؾ نوعاف أساسياف تٟائط الصد ت٫ا الصد ات٢جومي والصد الدفاعي وبض ات١ختصتُ يضيف الصد ات١فتوح والصد    
 ات١غلق.

 الصد الهجومي:-

ات١نافس. وىنا تتحرؾ الذراعاف في ىذا النوع من الصد تكوف الأيدي متوازية وقريبة من الشبكة مع انثنائها ت٨و ملعب    
 واليداف أثناء الصد لمحاولة ضرب الكرة إلذ ات١لعب الآخر مباشرة بزاوية انعكاس تساوي زاوية الضرب.

 الصد الدفاعي:-

في ىذا النوع من الصد يتم سقوط الكرة بعد عملية الصد في نفس ملعب الفريق ات١دافع بعد أف قلت خطورتها    
الفريق قد استغلها في الإعداد للضربة الساحقة. وىنا ت٬ب ثتٍ رسغ اليد للخلف في اتٕاه ملعبو  وضعفت قوتها، ويكوف

 وحيث أنو كلما زاد ميل الرسغ للخلف كلما كبرت زاوية ارتداد الكرة. كما ت٬ب تثبيت الذراعتُ واليدين.

 الصد المغلق:-

 ات٠ارجية للداخل في اتٕاه الشبكة.فيو تٗتلف الزوايا بتُ أيدي اللبعبتُ مع ميل الأيدي 

 الصد المفتوح:-

 (.87،ص 7007عبد المجيد، )وفيو تكوف الأيدي موازية للشبكة وعلى استقامة واحدة تقريبا

 

 

 



 الدفاع عن الملعب: -5-3-6

 تعريف:

الصد وت٘ريرىا من الدفاع عن ات١لعب ىو استقباؿ الكرة ات١ضروبة ضربا ساحقا من الفريق ات١نافس أو ات١رتدة من حائط 
 أسفل لأعلى بتوجيهها لزميل في ات١لعب.

 أىميتو: -5-3-6-1

يعتبر الدفاع عن ات١لعب أحد ات١هارات الدفاعية ات١همة ضد الضربات الساحقة القوية من ات١نافس في اتٞزء ات٠لفي من     
وت٢ذا فإف الدفاع يتساوى في أت٫يتو   ات١لعب، وتغطية حائط الصد، وضربات ات٠داع، وتغطية عملية ات٢جوـ للفريق نفسو.

كات٢جوـ فمهما كاف الفريق متمكنا من أساليب ات٢جوـ يكوف بلب جدوى وفاعلية إذا لد يستطع صد الضربات ات٢جومية 
واستقبات٢ا تْيث يرد الكرة ت٢جوـ ثالش. وتعتبر مهارة الدفاع عن ات١لعب من أصعب ات١هارات في الكرة الطائة حيث أنها 

ستوى عاؿ من القوة، الرشاقة، والقدرة على سرعة رد الفعل، والتًكيز ت١دة طويلة، والتحمل، واتٞرأة والشجاعة في تتطلب م
استخداـ اتٞسم بالدحرجات والطتَاف والانزلاؽ لانقاذ الكرات البعيدة. وكما يستعمل التمرير من أعلى كوسيلة للدفاع 

 (.735،ص7881زكي،  )عن ات١لعب للكرات الضعيفة القادمة من ات١نافس

 الضرب الساحق: -5-3-7

 تعريف:

ىي ضرب الكرة بإحدى اليدين بقوة، وتوجيهها إلذ منطقة ات٠صم، بطريقة قانونية، تْيث ت٘ر فوؽ الشبكة وتعتبر من    
، تؤدى ىذه التقنية بارتقاء عمودي تٔحاذاة الشبكة  ( .85،ص7889ت٤مد،)أىم وسائل ات٢جوـ

 أىميتو: -5-3-7-1

ات٢دؼ من الضرب الساحق في الكرة الطائرة ىو اتٟصوؿ على نقطة من نقاط ات١باراة أو الإرساؿ. فلو ظلت لعبة     
الكرة الطائرة بدوف الضربات الساحقة إلذ أيامنا ىذه واقتصرت على ت٣رد ت٘رير الكرة بتُ اللبعبتُ ووضعها في ات١كاف 

الكرة الطائرة يوما كاملب بسبب ارتفاع مستوى الفرؽ الرياضية في ات٠الر من أرض ملعب الفريق الآخر لاستمرت مباراة 
تكتيكات الدفاع اتٟديثة، واتٗاذ ات١واقع ات١ناسبة والسليمة ت٭وؿ دوف إت٬اد ثغرات تتيح اتٟصوؿ على نقاط بطريقة سهلة، 

التي تعمل على تفوؽ الفرؽ  ت٢ذا ظهرت مهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة والتي تعتبر ات١هارة ات٢جومية الأساسية
 ات١تنافسة.

وتتطلب ىذه ات١هارة نوعية معينة من اللبعبتُ يتميزوف بسرعة البديهة وحسن التصرؼ والثقة بالنفس، وارتفاع القامة،      
 الوثب في العالية الانفجارية والقوة العضلي، العصبي والتوافق ،وقوة عضلبت الرجلتُ، والسرعة اتٟركية الفائقة، والرشاقة

 الاستعداد الوقت نفس وفي الصحيح، ات٢بوط إلذ بالإضافة معينة نقطة في الضربات وتوجيو اتٟركي الأداء في والدقة والضرب،

 وقدراتهم اتٞسمي تكوينهم لاختلبؼ نظرا ات١هارات ىذه مثل بأداء يقوموا أف اللبعبتُ تٚيع يستطيع لا ت٢ذا موقعو. في للدفاع



 تٔهاـ للقياـ  اللبعبتُ أفضل اختيار ثم ومن ات١هارات، ىذه لأداء الفريق أفراد تٚيع تدريب فيفضل لبدنيةا وت٦يزاتهم اتٟركية

 أدائو لإتقاف ومستمرة جادة وتدريبات واعية دقيقة دراسات يتطلب ات١هارات من النوع فهذا ات١باريات، أثناء أدائها

 (.777،ص7888مصطفى،)

 الساحق: الضرب أداء طريقة -5-3-7-2

 التهيؤ:-الاستعداد -

 قوة على تعتمد عالية بدنية قدرات تتطلب والتي ت٢ا والتهيؤ الاستعداد ىي الساحقة الضربة مراحل من مرحلة أوؿ إف   

 يلي: كما أيضا فتؤدى القدمتُ حركة أما والتحمل، والورؾ والبطن والظهر الرجلتُ عضلبت

 أسفل أماما الذراعتُ مرجحة مع الساقتُ بثتٍ يقوـ حيث رأسو فوؽ الكرة تكوف عندما اتٟالة ىذه اللبعب يستخدـ الوقوؼ: -

 للقفز. استعدادا الكعب مؤخرة على والارتكاز خلفا
 تقريبا. واحد متً قصتَة ات١سافة تكوف عندما واحدة تٓطوة الساحقة الضربة أداء -

 با.تقري متًاف موسطة ات١سافة تكوف عندما تٓطوتتُ الساحقة الضربة أداء

 تقريبا. أمتار ثلبثة ات١سافة تكوف عندما خطوات بثلبث الساحقة الضربة أداء

 والقفز الأفقية السرعة للمهاجم تعطي اتٟالة وىذه أمتار. أربعة ات١سافة تكوف عندما خطوات بأربع الساحقة الضربة أداء

 (.97،ص7007عبد المجيد،)الكرة لضرب الصحيح والتفكتَ العمودي

 الاقتراب: مرحلة -

 الأكثر على تٓطوتتُ الاقتًاب ويتم الوثب، منها سيؤدي التي للمنطقة الساحقة الضربة سيؤدي الذي اللبعب ت٬ري حيث   

 الفرملة. خطوة تكوف بعدىا ـ 4 إلذ 2 من ات١سافة وتكوف معتُ، إيقاع وت٢ا

 صحيح. والعكس الضرب في اليمتٌ اليد يستخدـ الذي للبعب اليمتٌ القدـ على تتم

 يلي: ما مراعاة ات١هاجم على وت٬ب الرأسية ات١سافة إلذ الأفقية ات١سافة تٖويل يتم خلبت٢ا من لأف خطوة أطوؿ تكوف

 الكرة. مسار مراقبة-

 الكرة. واتٕاه وارتقاء ومسافة سرعة-

 الاقتًاب. خطوات تتابع-

 اليسرى باليد للضارب اليمتٌ بالرجل الأولذ ات٠طوة فتكوف ات١عد، يدي من الكرة خروج تٔجرد باتٟركة ات١هاجم يبدأ وفيما

تٛاد، )القدمتُ عاقبي على بالتساوي اتٞسم ثقل فيقع الثانية، ات٠طوة وفي للكرة بالنسبة اللبعب اتٕاه لتحديد والعكس،
 (.502،ص5002

 الارتقاء: مرحلة -



 زاوية وتكوف الأمشاط ثم القدمتُ إلذ العقبتُ خلف من اللبعب جسم ثقل وانتقاؿ الاقتًاب خطوتي بعد الوثب يتم     

 من ات١رجحة في الذراعاف تبدأ الأمشاط إلذ العقبتُ من اتٞسم ثقل نقل حركة وأثناء الكاحل، ومفصل والركبتتُ الفخذين

 القدمتُ فرد يتم اللحظة ىذه وفي كاملب مثبتتتُ القدماف تكوف الفخذين، تٔحاذاة مرورىا عند قوة بأقصى الأماـ إلذ ات٠لف

 الوثب. دفع قوة على للحصوؿ مثنيتتُ والركبتتُ

 الضرب: مرحلة -

 ات١رفق مفصل من تثتٌ حيث لأعلى الضاربة الذراع تتحرؾ الوثب عملية أثناء ت٦كن ارتفاع أقصى إلذ اللبعب وصوؿ عند     

 لف مع للخلف خفيف تقوس حالة في اللبعب جذع ويكوف للؤماـ ومتجهة الكتف مستوى من أعلى ات١رفق يكوف وبينما

 تٔستوى اتٞسم أماـ مفرودة فتكوف ضاربة الغتَ الذراع أما الضرب، قوة زادت التقوس زاد فكلما الضاربة، الذراع اتٕاه اتٞذع

 يصل ارتفاع نقطة أقصى في الكرة وتضرب لأعلى الضاربة اليد برفع الضرب ويتم ات٢واء، في اتٞسم توازف على للمحافظة أفقي

 (.772،ص7888) مصطفى، السوط. ضربة شكل الضربة وتتخذ اليد من العلوي باتٞزء الكرة وتضرب اللبعب. إليها

 الهبوط: مرحلة -

 قوة لامتصاص نصفا الركبتتُ ثتٍ مع ات١شطتُ على اللبعب يكوف وىنا مباشرة للؤسفل الذراع بسحب الضربة متابعة تتم

 ات١نتصف خط يتجاوز أف دوف التوازف على للمحافظة الوثب منو بدأ الذي ات١كاف نفس في ات٢بوط يتم أف وت٬ب الصدمة

 (.97،ص7007عبد المجيد،)

 الساحق: الضرب أنواع -5-3-7-3

 المواجهة: الساحقة الضربة -

 تْيث العلوي السطح في الكرة ضرب عملية وتؤدي الأخرى بالأنواع مقارنة ات١لعب في تكرارا الأنواع أكثر من النوع ىذا يعتبر

 الضرب أثناء بكاملو الذراع تٔرجع التقريبية، الركضة اتٕاه في الضرب اتٕاه ويكوف دورانية حركة في لتجعلها الكرة اليد تغطي

 الساحق الضرب من النوع ىذا يؤدى الغالب وفي الساحقة للضربة قوة أكبر لإعطاء قائمة والعضد الساعد بتُ الزاوية وتكوف

 يعطونو ات١دربتُ تٕد لذلك وأت٫ها، السحق أنواع أسهل وىو ات١نافس، الفريق ت١لعب اتٞانبية طوةات٠ باتٕاه 2 و 4 مركز من

   الضارب اللبعب جري خط مع مستقيم خط في أدائها عند الكرة توجيو ويكوف ات١بتدئتُ، عند خاصة كبتَا اىتماما

 (.727،ص7881زكي، ) 

 المسطحة: الساحقة الضربة -

 من ات٩فاضا أكثر يكوف الشبكة على ات١عدة الكرة قوس أف إلا ات١ستقيمة، الساحقة الضربة طريقة بنفس الضربة ىذه تؤدى    

 في ات١ستقيمة الساحقة للضربة ات١عدة الكرة قوس فيو يرتفع الذي الوقت في الشبكة مستوى فوؽ ـ 2-1 عم يزيد فلب غتَىا
 الساحقة الضربة بتُ متوسط نوع وىي معا الأداء وسرعة القوة بتُ معتٕ بأنها الضربة ىذه وتتميز تقريبا. أمتار تٜسة الوسط،

 (.93،ص7007عبد المجيد،)الشبكة على ات١عدة الكرة ارتفاع حيث من ات٠طافية الساحقة والضربة ات١ستقيمة



 بالرسغ: الساقطة الساحقة الضربة -

 ىذه تؤدى بالدوراف، الأمامية الساحقة والضربة واجهةات١ الأمامية الساحقة الضربة مع ات١هارة ىذه أداء مراحل تتشابو     

 ات١نافس الفريق تٔفاجأة وذلك الساحقة. الضربة لأداء كامل استعداد على اللبعب فيها يكوف التي اتٟالة في الساحقة الضربة

 الكرة وتضرب تقريبا عمودية الذراع تكن اللحظة ىذه وفي مباشرة، الكرة ملبمسة قبل الضاربة واليد الذراع حركة وبإيقاؼ

 الكرة لتوجيو وذلك اتٟركة ىذه تٮفي أف اللبعب وعلى وبسرعة وللؤماـ لأعلى قليلب الرسغ بفرد وذلك اليد، أصابع بأطراؼ

 الكرة. ولعب إليو التحرؾ ات١نافس الفريق على يصعب كاف في

 التالية: ات١واقف في بالرسغ الساحقة الضربة وتستخدـ

 ات١نافس. للفريق قوي صد حائط وجود

 ات٢واء. في الضارب للبعب اتٞيد الاتزاف عدـ

 (.777،ص7888) مصطفى، ات١نافس الفريق دفاع خط في معتُ ضعف وجود

 الجانبية: الساحقة الضربة -

 يكوف عندما الضرب من النوع ىذا ويؤدى الذراع. دوراف مع الضرب أو ات٠طافي ات٠لفي الضرب ات١دربتُ بعض عليها يطلق    

 في الارتقاء طريقة بنفس الارتقاء ويتم الشبكة، تٔوازاة والوثبة ات٠طوة بأخذ الاقتًاب ويكوف والشبكة، الكرة بتُ اللبعب
 جزئها في الكرة ضرب مراعاة مع الأعلى إلذ اتٞانب من دائرية فتكوف الساحقة أو الضاربة الذراع حركة أما الأمامي، الضرب

 (.16،ص9110فهمي،)اللبزمة القوة الضرب لإعطاء للشبكة مواجها اتٞسم فيها ريدو  التي اللحظة نفس في ات٠لفي
 مع بات١وازاة والوثبة ات٠طوة يأخذ الاقتًاب ويكوف والكرة الشبكة بتُ اللبعب يكوف عندما السحق من النوع ىذا ويؤدى

 الذراع''. بدوراف ''الضرب أو ''ات٠طافي ''الضرب ات١دربتُ بعض عليو ويطلق الأمامي الضرب في الارتقاء ويتم الشبكة

 الخلفي: السحق -

 بقوة الكرة بضرب يقوـ ثم الشبكة يواجو حتى ات٢واء في ويدور اللبعب فيثب للشبكة موجو الظهر يكوف عندما يؤدى    

 (.87،ص7898عبد الله، ) ءالأدا حيث من السحق أنواع أصعب من ويعتبر أجزائها، أعلى في وبسرعة

 الخادعة: الساحقة الضربة -

 في ويتشابو وات٠داع التمويو على أكبر قدرة في الساقط الساحق الضرب عن ويتميز ات٠ططية للؤغراض النوع ىذا ويستخدـ
 الضاربة اليد بأصابع الكرة توجو ثم الضرب يتوقف الكرة لضرب الذراع فرد عند أنو إلا ات١واجو الساحق للضرب اتٟركي الأداء

 إلذ الكرة توجيو الضارب ويستطيع ات١نافس، يكتشفو أف دوف ات١فاجئة اللحظة في ات١طلوب الاتٕاه في فةتٓ أسفل من بلمسها

 الصد حائط عمل أثناء ات١نافس يتًكها التي الثغرات وجود حسب اليسار أو اليمتُ أو ات٠لف

 (.991،ص9116زكي،)والتغطية
 



 السحق: مهارة في الشائعة الأخطاء -5-3-7-4

 الصحيحة. غتَ القدمتُ وحركة الثابت وغتَ الصحيح، غتَ الاتٕاه في الاقتًاب

 القدمتُ. وتلبصق الأولذ ات٠طوة اتساع في ات١بالغة

 للخلف. الذراعتُ مرجحة عدـ

 لأعلى. الوثب بدؿ للؤماـ الوثب

 الاقتًاب. خطوات أخذ في اللبعب تأخر بسبب واحدة بقدـ الارتقاء

 وعدـ والارتقاء الاقتًاب بتُ الصحيح الربط عدـ بسبب وذلك اللبزمتتُ، والقوة السرعة على اتٟصوؿ وعدـ البطيء الارتقاء

 في جدا كبتَ بثتٍ الارتقاء في والبدء الاقتًاب. خطوات آخر في بقوة عاليا أماما أسفل ثم وللخلف لأسفل الذراعتُ مرجحة
 الرجلتُ. مفصلي

 ات١عد. اللبعب يدي من الكرة ترؾ تٟظة في والاقتًاب ات٠اطئ التوقيت بسبب ات١بكر الارتقاء

 الوثب. في والعقبتُ القدمتُ مفصلي استخداـ عدـ

 الكرة. خلف بعيدا اللبعب وصوؿ جعل ت٦ا القصتَة الاقتًاب خطوات بسبب الشبكة في الكرة ضرب

 ات٢بوط. أثناء متأخرا الكرة ضرب

 (.951،ص9111مصطفى،)الرأس خلف من ضربها يصبح تْيث الكرة من قريبا الوثب
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :خلاصة

إف الانتشار ات١ستمر للعبة الكرة الطائرة والذي شمل تٚيع أت٨اء العالد ليس من قبيل الصدفة، وليس أيضا   
بداية  نمن خلبؿ ات١نافسات البراقة، وليس من خلبؿ التًويح ات١قنع بو، فهذا أمر وارد إلا أف اللعبة م

نشأتها وتطورىا لازالت تٖتفظ تٓصائصها التي ميزتها كلعبة أوت١بية  نظرا ت١ا تتمتع بو من خصائص خاصة 
 ميزتها عن ت٥تلف الألعاب اتٞماعية الأخرى.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 الفصل الرابع
 المرحلة العمرية

 سنة(16-18)

 

 

 

 

 



 تمهيد :

 يعتبر موضوع ات١راىقة من أكثر ات١واضيع التي شغلت باؿ الفلبسفة وعلماء علم النفس اتٟديث والقدلص.  

 فقد اعتبر الكثتَ من العلماء أف فتًة ات١راىقة مرحلة مستقلة بذاتها ت٘تاز بالتمرد والثورة والتشرد.

انتقالية من الطفولة إلذ النضج والتي تتضمن تدرجا وىناؾ آخروف يعتبرونها مرحلة مكملة من مراحل النمو الأخرى ومرحلة 
 في ت٪و النضج البدلش والعقلي واتٞسمي والانفعالر،ولو ت٘كن الفرد من اجتياز ىذه ات١رحلة بنجاح سهل عليو مشوار حياتو.

اتٞنسي  و تعتبر من أىم مراحل النمو التي تظهر فيها السمات الأولية لشخصية الفرد،ويكتمل فيها النضج البدلش و
 والعقلي والنفسي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 مفهوم المراىقة: -1

ات١راىقة مصطلح ، وصفي لفتًة أو مرحلة من العمر ،والتي يكوف فيها الفرد غتَ ناضج انفعاليا وتكوف خبرتو في  فإ    
ة الطفولة،وبداية اتٟياة ت٤دودة ،ويكوف قد اقتًب من النضج العقلي،و اتٞسدي،والبدلش وىي الفتًة التي تقع بتُ مرحل

 الرشد.

 ؿبأنها المجا"(الجسمانيالعالي عبد )قع في تداخل ىاتتُ ات١رحلتتُ،حيث يصفها وبذالك ات١راىق لاطفلب،ولا راشدا إت٪ا ي
 (785،ص 7882اتٞسمالش، ا) وسائل وغايات" ما يصبوف إليو من وينشدوا فيبالباحثتُ أف ت٬در الذي 

 :تعريف المراىقة -2

 لغة:-2-1

مراىق ،وراىق الغلبـ إذ قارب الاحتلبـ،وات١راىق جاء على لساف العرب لابن منظور،راىق الغلبـ أي بلغ الرجاؿ فهو    
)ابن منظور،  عشر. إحدى العشر إلذ الغلبـ الذي قارب اتٟلم ،ويقاؿ جارية راىقت وغلبـ راىق وذالك ابن

 (270،ص 7883

تٌ غشي أو إف ات١راىقة تفيد معتٌ الاقتًاب أو الدنو من اتٟلم،وبذالك يؤكد علماء الفقو ىذا ات١عتٌ في قوت٢م رىق تٔع   
 ( 752،ص7851. )البهي،النضج تٟق أو دلس من اتٟلم،فات١راىق بهذا ات١عتٌ ىو الفرد الذي يدنو من اتٟلم،واكتماؿ

 اصطلاحا:-2-2

.) ىي لفظة وصفية تطلق على الفرد غتَ الناضج انفعاليا ؿ وجسمانيا وعقليا من مرحلة البلوغ ثم الرشد فالرجولة    
 (7889اتٟمحامي،

معناىا التدرج ت٨و النضج البدلش ADOLESEREمشتقة من فعل لاتيتADOLESCENCEٍإف كلمة ات١راىقة      
اتٞنسي ،والانفعالر،والعقلي ،وىنا يتضح الفرؽ بتُ كلمة مراىقة ،وكلمة بلوغ وىذه الأختَة تقتصر على ناحية واحدة من 

نضج الغدد التناسلية،واكتساب معالد جنسية جديدة  نواحي النمو،وىي الناحية اتٞنسية فنستطيع أف نعرؼ البلوغ بأنو
 (798،ص7891.) فهمي،تنتقل بالطفل من مرحلة الطفولة إلذ بدء النضج

 المراىقة: مراحل -3

ىناؾ العديد من تقسيمات ات١راىقة ، وبذلك فإف كثتَ من الدراسات التي أجريت مع ات١رىقتُ تدؿ على أف تقسيم     
ىذا لا يعتٍ الفصل التاـ بتُ ىذه ات١راحل وإت٪ا يبقى الأمر على ات١ستوى النظري فقط،ومن  ات١راىقة يكوف إلذ مراحل

خلبؿ التقسيمات والتي حدد فيها العمر الزمتٍ للمراىق ، والذي كاف الاختلبؼ فيو متفاوتا بتُ العلماء إلا إننا نعتبر ىذا 
 لبث مراحل:والذي قسم فيو ات١راىقة إلذ ث أكرـ رضاً  التقسيم الذي وضعو

 



 :المراىقة المبكرة -3-1

اتٞسمي،والفيزيولوجي  سنة ( تغتَات واضحة على ات١ستوى 75 -77يعيش الطفل الذي يتًاوح عمره مابتُ )     
 (771،ص7002) فياض،والعقلي والانفعالر والاجتماعي.

فنجد من يتقبلها باتٟتَة والقلق ولآخروف يلقمونها،وىناؾ من يتقبلها بفخر واعتزاز وإعجاب فنجد ات١راىق في ىذه ات١رحلة  
يسعى إلذ التحرر من سلطة أبويو عليو بتحكم في أموره ووضع القرارات بنفسو والتحرر أيضا من السلطة ات١درسية 

، فهو يرغب دائما من التخلص من القيود والسلطات التي تٖيط بو ويستيقظ لديو )ات١علمتُ وات١دربتُ والأعضاء الإداريتُ( 
 و.وكيان إحساسو بذاتو

 سنة(:18إلى15المراىقة الوسطى) -3-2

الوسطى من أىم مراحل ات١راىقة،حيث ينتقل فيها ات١راىق من ات١رحلة الأساسية إلذ ات١رحلة الثانوية،تْيث  ةتعتبرا ت١رحل     
والاستقلبؿ وات١يل إلذ تكوين عاطفة مع حنتُ آخر وفي ىذه ات١رحلة يتم النضج ات١تمثل في  جالشعور بالنضيكتسب فيها 

النمو اتٞنسي،العقلي،الاجتماعي،الانفعالر والفيزيولوجي والنفسي،ت٢ذا فهي تسمى قلب ات١راىقة وفيها تتضح كل ات١ظاىر 
 ات١ميزة ت٢ا بصفة عامة.

وكذا  في ىذه ات١رحلة يعلقوف أت٫ية كبتَة على النمو اتٞنسي والاىتماـ الشديد بات١ظهر ات٠ارجي فات١راىقوف وات١راىقات     
الصحة اتٞسمية وىذا ما ت٧ده واضحا عند تلبميذ الثانوية باختلبؼ سنهم، كما تتميز بسرعة ت٪و الذكاء،لتصبح حركات 

 (717-757،ص7897.) السلبـ،ات١راىق أكثر توافقا وانسجاما وملبئمة

 سنة(:21إلى18المراىقة المتأخرة ) -3-3

ىذه ات١رحلة ىي مرحلة التعليم العالر ، حيث يصل ات١راىق في ىذه ات١رحلة إلذ النضج اتٞنسي في نهايتو ويزداد الطوؿ     
تُ زيادة طفيفة عند كل من اتٞنستُ فسيحاوؿ ات١راىق أف يكيف نفسو مع المجتمع وقيمو التي يعيش في كنفها لكي يوفق ب

 ات١شاعر اتٞديدة التي اكتسبها،وظروؼ البيئة الاجتماعية والعمل الذي يسعى إليو.

 كما يكتسب ات١راىق ات١هارات العقلية وات١فاىيم ات٠اصة بات١واظبة ويزداد إدراكو ، للمفاىيم والقيم الأخلبقية 

ات١ناسبة  لومات والاتٕاه ت٨و الاستقرار في ات١هنةوات١ثل العليا فتزداد القدرة على التحصيل والسرعة في القراءة على تٚيع ات١ع
 (798،ص7897) عبدالسلبـ،.لو

 سنة( المراىقة المتوسطة:18-17-16خصائص المراحل العمرية ) -4

 خصائص القدرات الحركية: -4-1

ىذه ات١رحلة ت٧د تطورا في كل من القوة العظمى والقوة ات١ميزة بالسرعة حيث يظهر ذلك بوضوح في كثتَ من  في    
 ،بينما يلبزـ ذالك تباطؤ نسبي في تٛل تٖمل القوة بالنسبة للمراىقتُ.بكالعدو والوثات١هارات الأساسية  



دـ يذكر وبالرغم من ذلك كلو تعتبر تلك ات١رحلة إف تطور عنصر القوة بالنسبة للذراعتُ في ىذه ات١رحلة لا ت٭ظى بتق
وخصوصا نهايتها أحسن مرحلة تشهد تطورا في ت٣اؿ القوة العضلية،وىذا ما نلبحظو على مستويات لاعبتُ فئة 

 (797-797،ص7881.)بسطويسي ،الأواسط)ات١راىقتُ(

فنتر ة )مرحلة ات١راىقة ات١بكرة (حيث يرى "أما بالنسبة لعنصر السرعة فسيتم تطوره والذي يبلغ أوجو في ات١رحلة السابق
"أف الفروؽ ليست جوىرية بتُ الأولاد والبنات بالنسبة ت٢ذا العنصر في ىذه ات١رحلة،وإف كاف لصالح الأولاد قليل  1979

 حيث يرجع السبب في ذلك على تساوي طوؿ ات٠طوة للجنستُ وليس في زيادة ترددىا.

خلبؿ أداء اللبعبتُ في  ز ىذه ات١رحلة بتحسن نسبي في ات١ستوى،حيث يظهر ذالك منأما بالنسبة لعنصر الرشاقة ،فتتمي
ىذه ات١رحلة تٟركات دقيقة ومتقنة والتي تتطلب قدرا كبتَا من الرشاقة ،وبالنسبة للقدرات التوافقية ات٠اصة بلبعبتُ ىذه 

 (737-730،ص7888ة.)عبدالسلبـ،ات١رحلة نرى تٖسنا ملحوظا في كل من ديناميكية وثبات ومرونة وتوقع اتٟرك

 الخصائص الفيزيولوجية: -4-2

تتأثر الأجهزة الدموية والعصبية وات٢ضمية بات١ظاىر الأساسية للنمو في ىذه ات١رحلة وتفسر تٔعالد الظاىرة لنمو ىذه     
 الأجهزة عن التباين الشديد الذي يؤدي إلذ اختلبؼ حياة الفرد في بعض نواحيها.

ات١عدة وتزداد سعتها خلبؿ ىذه ات١رحلة زيادة كبتَة ،وتنعكس اثأر ىذه الزيادة على رغبة الفرد ات١لحة في وتنمو كذلك   
الطعاـ تٟاجتو إلذ كمية كبتَة من الغذاء،ىذا وتٮتلف ت٪و اتٞهاز العصبي عن ت٪و الأجهزة الأخرى في بعض النواحي وذلك 

ع الطفل مكتملة في عددىا،ولا تؤثر في النمو تٔراحلو ات١ختلفة،ىذا لأف ات٠لبيا العصبية التي تكوف ىذا اتٞهاز تولد م
بالإضافة إلذ توازف غددي ت٦يز الذي يلعب دورا كبتَا في التكامل بتُ الوظائف الفيزيولوجية اتٟركية اتٟسية والانفعالية للفرد 

عي مع زيادتو بعد ت٣هودات أما بالنسبة لكل من النبض وضغط الدـ فنلبحظ ىبوط نسبيا ملحوظا في النبض الطبي
قصوى،دليل على تٖسن ملحوظ في  التحمل الدوري التنفسي،مع ارتفاع قليل جدا في ضغط الدـ،ت٦ا يؤكد تٖسن التحمل 

 د.في ىذه ات١رحلة وىو ات٩فاض نسبة استهلبؾ الأكسجتُ عند اتٞنستُ مع وجود فارؽ كبتَ لصالح الأولا

 (797،ص7881)بسطوسي ، 

 المورفولجية:الخصائص  -4-3

من ات٠صائص ات١ورفولوجية للمراىقتُ ازدياد الطوؿ والوزف،وكذلك ازدياد اتٟواس دقة وإرىافا كاللمس والذوؽ 
 ،والسمع،كما تتميز ىذه ات١رحلة بتحسن اتٟالة الصحية للفرد .

 ا، كمأوضح كذالكيزداد الوزف بدرجة  اتقريبا،كمسنة 78إف الطوؿ يزداد بدرجة واضحة جدا عند الذكر وحتى سن  
تتحدد ات١لبمح النهائية والأت٪اط اتٞسمية ات١ميزة للفرد في ىذه ات١رحلة التي تتعدد حيث يأخذ اتٞسم بصفة عامة والوجو 

 (797،ص7881)بسطوسي ،بصفة خاصة تشكيلها ات١ميز.

 

 



 -15يمثل الطول والوزن عند المراىقين ) ذكور  (31رقم ) جدول
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 سنة 19-15العمر: 

 الوزن)كلغ( الطول )م(

72575 572700 

7255 572700 

72535 572700 

7210 522800 

72175 512700 

7215 592700 

7230 172300 

7235 152000 

72335 132700 

7290 182200 

72975 372300 

7295 372800 

7280 392500 



 الخصائص الاجتماعية: -4-4

بالنسبة للجو السائد في الأسرة فالفرد يتأثر ت٪وه الاجتماعي باتٞو النفسي ات١هيمن على أسرتو ،والعلبقات القائمة بتُ     
التي  أىلو ،ويكتسب اتٕاىاتو النفسية بتقليده لأبيو وأىلو وذويو ،بتكرار خبراتو العائلية الأولذ وتعميمها ،وبانفعالاتو اتٟادة

تسيطر على اتٞو الذي ت٭تِ في إطاره ،أما بالنسبة للبيئة الاجتماعية وات١درسية فهي أكثر تباينا وأتساعا من البيئة ات١نزلية 
،وأشد خضوعا لتطورات المجتمع ات٠ارجي من البيت وأسرع تأثتَا واستجابة ت٢ذه التطورات ،فهي لا تتًؾ أثارىا القوية على 

 لالواسع، وتكفلأنها اتٞسر الذي يعبر الأجياؿ من ات١نزؿ إلذ المجتمع  ذالكبلة وعاداتهم وأرائهم،اتٕاىات الأجياؿ ات١ق
تٕمع بينو وبتُ  ي، فهالنشاط الاجتماعي الذي يساعد على سرعة النمو واكتماؿ النضج ت٥تلفة منات١درسة للمراىق ألواف 

 وأترابو.أقرانو 

الاجتماعي بعلبقتو تٔدرستو،وتٔدى نفوره منهم أو حبو ت٢م ،وتصطحب ىذه العلبقات كما يتأثر ات١راىق في ت٪وه      
بألواف ت٥تلفة وترجع في جوىرىا إلذ شخصية ات١درس ونلبحظ على ات١راىق اىتمامو باختيار الأصدقاء وات١يل إلذ الانضماـ 

 أفضل وسط اجتماعي ،وتٯيل الفرد على تٚاعات ت٥تلطة من اتٞنستُ ،وت٭دث تغيتَ كبتَ للؤصدقاء بقصد الوصوؿ إلذ
إلذ اختيار أصدقائو من بتُ ىؤلاء الذين يشبعوف حاجاتهم الشخصية والاجتماعية ويشبهونو في السمات 

وات١يوؿ،ويكملوف نواحي القوة والضعف لديو،ويزداد ولاء الفرد تٞماعة الأصدقاء ويتمسك بالصحبة بدرجة ملحوظة،ولا 
 الأوامر والنواىي والنصائح أماـ رفاقو.يرضى ات١راىق أف توجو إليو 

 الخصائص الفكرية: -4-5

تهبط سرعة الذكاء في ات١راىقة حتى تقف نهايتها،ويزداد التباين والتمايز القائم بتُ القدرات العقلية ات١ختلفة ،ويسرع    
للعالد المحيط بو نتيجة ت٢ا النمو العقلي النمو ببعض العمليات العقلية في نواحيها وآفاقها ات١عنوية ويتغتَ بذالك إدراؾ الفرد 

في أبعاده ات١تباينة ،وتتأثر استجاباتو فهو قادر في مراىقتو على أف يفهم استجابات الأفراد الآخرين فهو ت٥تلف في مستواه 
ومداريو عن فهم طفولتو،وىو قادر على أف تٮفي بعض استجاباتو لأمر في نفسو يسعى لتحقيقو ،وىكذا ينعطف في 

 (795-797،ص7851.) بهي،الك ودروب تٖوؿ بينو وبتُ إعلبف خيبة نفسمس

كما إف الفرد تٯيل إلذ اتٞدؿ وت٤اولة الفهم والإقناع كذلك ينظر إلذ نفسو على انو دخل عالد الكبار،كما تٯكنو التخطيط 
الفكر الاستقلبلر  فيما يرتبط بتنفيذ الأىداؼ الطويلة ات١دى والتواريخ والوقت يصبح عموما لديو ،كما يكتسب

 والإبتكاري.

"أف الابتكار يتضمن الوصوؿ إلذ النتائج عن طريق ت٥تلف الطرؽ ات١طروحة ويتضمن الابتكار م1959جيلفورديرى"   
 (770،ص7000ة. )فواز،اتٞديد تللؤشياء والاستجاباالإبداع،والتنوع،والغتٌ في الأفكار والنظرة اتٞديدة 

 الخصائص الانفعالية: -4-6

ات٠صائص الانفعالية التي تؤثر في سائر مظاىر النمو في كل جانب من اتٞوانب التي تتعلق بالشخصية،مشاعر اتٟب     
تتطور ويظهر ات١يل ت٨و اتٞنس الأخر،ويفهم ات١راىق الفرح والسعادة عندما يكوف مقبولا،والتوافق الاجتماعي يهمو  

النجاح الدراسي والتوافق الانفعالر،ويصب تركيزه الابتعاد عن ات١لل  كثتَا،ويسعده أيضا إشباع حاجاتو إلذ اتٟب،وكذلك



والروتتُ،وغالبا ما يستطيع ات١راىق التحكم في مظاىره ات٠ارجية الانفعالية،وىذا راجع لعدـ التوافق مع البيئة اتٟيطة ) 
ات والنضج الذي طرأ عليو فيفسر الأسرة،ات١درسة،المجتمع ( وىذا ناتج عن إدراكو أف معاملة الآخرين لا تناسب التغتَ 

مساعدة الآخرين على أنها تدخل في شؤونو وتقلل من شأنو وىذا ما يعرؼ باتٟساسية الانفعالية،وىذه الأختَة ترجع أيضا 
 إلذ العجز ات١الر للمراىق الذي ت٭وؿ دوف تٖقيق رغباتو.

زؽ بتُ الكراىية وبتُ الات٧ذاب والنفور لنفس الأشياء ثنائية ات١شاعر أو التناقض الوجدالش قد يصل بات١راىق أف يشعر بالتم
 وات١واقف.

كما تظهر حالات الاكتئاب،اليأس،القنوط،الانطواء،اتٟزف،الآلاـ النفسية نتيجة الإحباط والصراع بتُ تقاليد المجتمع 
 والدوافع،وكذلك خضوعو للمجتمع ات٠ارجي واستقلبلو بنفسو.

 لوؾ العصبي بصفة عامة وتفكك الشخصية واضطراب عقلي .أيضا نلبحظ على ات١راىق القلق والس

تبعا لعدة عوامل تٖدد درجة ىذه الانفعالية   ا، وىذونلبحظ على ات١راىق مشاعر الغضب والثورة والتمرد وكذلك ات٠وؼ
لبؿ تضغط عليو أو مراقبة سلوكو وعدـ قدرتو على الاستق ة، قو كمصادر السلطة في الأسرة والمجتمع والشعور بالظلم

 (792-797،ص7888بنفسو.) عبد السلبـ،

 حاجات المراىق: -5

ورغباتو،ومن أجل أف ت٭قق توازنو النفسي و  اتٟاجة أمر فطري في الفرد أودعها الله عز وجل فيو ليحقق مطالبو    
و اتٞد و الاجتماعي،وت٭قق لنفسو مكانة وسط تٚاعتو،و في الوقت نفسو تعتبر اتٟاجة قوة دافعة تدفع الفرد للعمل 

النشاط و بذؿ اتٞهد و عدـ إشباعها يوقع الفرد في عديد من ات١شاكل.وعليو فاتٟاجة تولد مع الفرد و تستمر معو إلذ و 
فاتو،وتتنوع و تٗتلف من فرد لآخر و من مرحلة زمنية لأخرى،وعلى الرغم من تنوع اتٟاجات إلا أنها تتداخل فيما بينها 

فسية ، الاجتماعية والعقلية،وت١ا كانت اتٟاجة تٗتلف باختلبؼ ات١راحل العمرية فإف ت١رحلة فلب تٯكن الفصل بتُ اتٟسية،الن
 :ات١راىقة حاجات تٯكن أف نوضح بعضها فيما يلي

 الحاجة إلى الغذاء والصحة: -5-1

فتًة ات١راىقة،حيث والاجتماعية والعقلية،ولا سيما في  على تٚيع اتٟاجات النفسية مباشر تأثتَ تالغذاء ذااتٟاجة إلذ     
ترتبط حياة ات١راىق وصحتو بالغذاء الذي يتناولو،ولذا ت٬ب على الأسرة أف تٖاوؿ إشباع حاجتو إلذ الطعاـ والشراب وإتباع 

كميات ات١واد الغذائية التي ت٭تاج  الصحة ت٭دد اتٞيدة،وعلم ضماف الصحةل الوحيد السبيل القواعد الصحية السليمة لأنها
غ( 30غ(مواد كربوىيدراتية،)250من ذلك،مثلب أف الغذاء الكامل للشخص البالغ ت٬ب أف يشمل على) إليها الإنساف 

 غ( مواد بروتينية.700مواد دىنية حيوانية ونباتية،و)

وت١ا كانت مرحلة ات١راىقة مرحلة النمائية السريعة،فإف ىذا النمو ت٭تاج إلذ كميات كبتَة ومتنوعة من الطعاـ لضماف الصحة 
 (79،ص7897.')موسوعة،دةاتٞي
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إف شعور ات١راىق وإحساسو وبالتقدير من طرؼ تٚاعتو ، وأسرتو ، وت٣تمعو يبوئو مكانة اجتماعية مناسبة للنمو ذات     
 تأثتَ كبتَ على شخصيتو وعلى سلوكو .

إنو يتوؽ إلذ أف تكوف لو مكانة بتُ  قيمة،ذا  وأف يعتًؼ بو كشخصتٚاعتو،فات١راىق يرد أف يكوف شخصا ىاما في 
وأساليبهم.) فليس غريبا أف نرى أف ات١راىق يقوـ بها الراشدين متبعا طرائقهم  كطفل،وأف يتخلى على موضوعو   الراشدين،
 (79عقلة،ص

لذا فالأسرة اتٟكيمة والمجتمع السليم ىو الذي جيد،إف مرحلة ات١راىقة مرحلة زاخرة بالطاقات التي تٖتاج إلذ توجيو    
 استثمار.يعرؼ كيف يوجو ىذه الطاقات لصاتٟو ويستثمرىا أحسن 

 والابتكار: الحاجة إلى النمو العقلي -5-3

 وتفستَىا.وكذا تٖصيل اتٟقائق وتٖليلها  السلوؾ،وتتضمن اتٟاجة إلذ الابتكار وتوسيع القاعدة الفكر 

اجة كبتَة إلذ ات٠برات اتٞديدة وات١تنوعة،فيصبح تْاجة إلذ إشباع الذات عن طريق العمل والنجاح وبهذا يصبح ات١راىق تْ
 والتقدـ الدراسي،ويتم ىذا عن طريق إشباع حاجاتو إلذ التعبتَ عن النفس واتٟاجة إلذ ات١علومات والتًكيز وت٪و القدرات.

 الحاجة إلى تحقيق الذات وتأكيدىا: -5-4

ائن حي اجتماعي وثقافي ، وىو بذلك ذات تفرض  وجودىا في اتٟياة حيثما وجدت خاصة في حياة إف ات١راىق ك    
الراشدين ، فلكي ت٭قق ات١راىق ذاتو فهو تْاجة إلذ النمو السليم ، يساعد في تٖقيق ذاتو وتوجيهها توجيها صحيحا،ومن 

م ات١ختلفة ، وات١تنوعة فقداف ىذا الإشباع معناه اجل بناء شخصية متكاملة وسليمة للمراىقتُ ت٬ب علينا إشباع حاجياته
 اكتساب ات١راىقتُ لشخصية ضعيفة عاجزة عن تٖقيق التوافق مع المحيط الذي يعيش فيو.

 الحاجة إلى التفكير والاستفسار عن الحقائق: -5-5

اء والانتباه والتخيل وتفكتَ حيث تنفتح القدرات العقلية من ذك ذكرنا،من ت٦يزات مرحلة ات١راىقة النمو العقلي كما     
 اتٟقائق.وبهذا تزداد حاجة ات١راىق إلذ التفكتَ والاستفسار عن وغتَىا،

التي تستدعي اىتمامو فتكثر  بو،فيميل ات١راىق إلذ التأمل والنظر في الكائنات من حولو وتٚيع الظواىر الاجتماعية المحيطة 
 فيها،حينما يطيل التفكتَ  فهمها،ى عليو تساؤلاتو واستفساراتو عن بعض القضايا التي يستعص

وفي نفس الوقت يريد إجابات عن أسئلتو،لذا من واجب الأسرة أف تلبي ىذه اتٟاجة ، وذلك من اجل أف تنمي تفكتَه 
 (275،ص7888.) عبد السلبـ،بطريقة سليمة ،وتٕيب عن أسئلتو دوت٪ا تردد
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 المتوافقة:المراىقة  -6-1

 ومن تٝاتها:

 الاعتداؿ وات٢دوء النسبي وات١يل إلذ الاستقرار. -

 الإشباع ات١تزف وتكامل الاتٕاىات والاتزاف العاطفي  -

 ات٠لو من العنف والتوترات الانفعالية اتٟادة. -

دة ت٢ا أت٫ية كبتَة في حياة الأطفاؿ ، لتوافق مع الوالدين والأسرة،فالعلبقات الأسرية القائمة على أساس التفاىم والوح -
 (72،ص7897) حسن،   فالأسرة تنمي الذات وتٖافظ على توازنها في ات١واقف ات١تنوعة في اتٟياة

  العوامل المؤثرة في المراىقة المتوافقة : -6-1-1

الأسرة في شؤونو ات٠اصة،وعدـ معاملة الأسرة السمحة التي تتسم باتٟرية والفهم واحتًاـ رغبات ات١راىق وعدـ تدخل  -
تقييده بالقيود التي تٖد من حريتو ، فهي تساعد في تعلم السلوؾ الصحيح والاجتماعي السليم ولغة ت٣تمعو وثقافتو وتشبع 

 (773،ص7880،تركي )حاجاتو الأساسية.

 توفتَ جو من الصراحة بتُ الوالدين وات١راىق. -

وستَ حاؿ الأسرة وارتفاع وأىلو،شعور ات١راىق بتقدير الوالدين واعتزازىم بو والشعور بالتقدير أقرانو وأصدقائو ومدرسيو  -
 للؤسرة.مستوى الثقافي والاقتصادي والاجتماعي 

ا عن زد على ذلك الراحة النفسية والرضالعامة،الشغل وقت الفراغ من النشاط الاجتماعي والرياضي وسلبمة الصحة  -
 .النفس

 المنطوية:المراىقة  -6-2

 ومن سماتها ما يلي:

الانطواء وىو تعبتَ عن النقص في التكيف للموقف أو إحساس من جانب الشخص أنو غتَ جدير ت١واجهة الواقع،لكن  -
مؤت١ة ات٠جل والانطواء ت٭دثاف بسبب عدـ الألفة تٔوقف جديد أو بسبب ت٣ابهة أشخاص غرباء،أو بسبب خبرات سابقة 

 ء.مشابهة للموقف اتٟالر الذي ت٭دث للشخص خجلب وانطوا

 التفكتَ ات١تمركز حوؿ الذات ومشكلبت اتٟياة ونقد النظاـ الاجتماعي. -

 الذاتية.والاعتًاؼ باتٞنسية  ةالغتَ مشبعالاستغراؽ في أحلبـ اليقظة التي تدور حوؿ موضوعات اتٟرماف واتٟاجات  -



 لى شرعية الوالدين .ت٤اولة النجاح ات١درسي ع -

 العوامل المؤثرة فيها: -6-2-1

العقاب  التدليل، الزائدة،اتٟماية  الوالدين،تسلط وسيطرة  فيها،الأخطاء الأسرية التي  الأسري:اضطراب اتٞو  -
 القاسي.الخ.

 تركيز الأسرة حوؿ النجاح ت٦ا يثتَ قلق الأسرة وات١راىق . -

 (710.) ميخائيل،ص وتٖمل ات١سؤولية واتٞذب العاطفيعدـ الإشباع اتٟاجة إلذ التقدير  -

 العدوانية:المراىقة  -6-3

  :المتمردة( من سماتها)

 والمجتمع.الأسرة  ات١درسة،التمرد و الثورة ضد  -

رية العادة الس اللواط، مثل:ت٦ارستها باعتبارىا تٖقق لو الراحة واللذة الذاتية  اتٞنسية:العداوة ات١تواصلة والات٨رافات  -
 (710.) الإيدي،صاتٞنسية الخات١تعة  الشذوذ،

العناد:ىو الإصرار على مواقف والتمسك بفكرة أو اتٕاه غتَ مصوغ  والعناد حالة مصحوبة بشحنة انفعالية مضادة  -
في شكل للآخرين الذين يرغبوف في شيء ، وات١راىق يقوـ بالعناد بغية الانتقاـ من الوالدين وغتَىا من الأفراد،ويظهر ذلك 

 .إصرار على تكرار تصرؼ بالذات

 المنحرفة:المراىقة  -6-4

 :من سماتها ما يلي

 للمجتمع.الات٨لبؿ ات٠لقي التاـ واتٞنوح والسلوؾ ات١ضاد  -

 الاعتماد على النفس الشامل والات٨رافات اتٞنسية والإدماف على ات١خدرات . - 

 بلوغ الذروة في سوء التوافق . - 

 يتَ الاجتماعية في السلوؾ .البعد عن ات١عا - 

 العوامل المؤثرة فيها :  -6-4-1

 ات١رور تٓبرات حادة ومريرة وصدمات عاطفية عنيفة وقصور في الرقابة الأسرية . - 

 .والاجتماعية الخالقسوة الشديدة في ات١عاملة وتٕاىل الأسرة تٟاجات ىذا ات١راىق اتٞسمية والنفسية  - 



 ات١ؤثرة.الصحبة ات١نحرفة أو رفاؽ السوء وىذا من أىم العوامل  - 

 الفشل الدراسي الدائم وات١تًاكم وسوء اتٟالة الاقتصادية للؤسرة . - 

وكذلك تأكد ىذه  القاعدة،وإف ىذه تكاد تكوف ىي  فيها،ىذا أف أشكاؿ ات١راىقة تتغتَ بتغتَ ظروفها والعوامل ات١ؤثرة 
 بتعديلو.الدراسة أف السلوؾ الإنسالش مرف مرونة تسمح 

السواء.) عبد وأختَا فإنها تأكد قيمة التوجيو والإرشاد والعلبج النفسي في تعديل شكل ات١راىقة ات١نحرؼ ت٨و التوافق و 
 (220،ص7888السلبـ،

 للرياضيين:أىمية المراىقة في التطور الحركي  -7

الندي  اتٞامعة،ات١راىقة كمرحلة كماؿ النضج والنمو اتٟركي حيث يبدأ ت٣ات٢ا بالدراسة في تتضح أت٫ية  -
  كونها:فات١نتخبات القومية ف وتكتسي ات١راىقة أت٫ية  الرياض،

ليس فقط بتُ اتٞنستُ بل بتُ اتٞنس الواحد أيضا وبدرجة   ات١ستويات،أعلى مرحلة تنضج فيها الفروؽ الفردية في  -
 كبتَة.

 رحلة انفراج سريعة للوصوؿ بات١ستوى إلذ البطولة "رياضة ات١ستويات العالية".م -

 اتٞيد.مرحلة أداء متميز خالر من اتٟركات الشاذة والتي تتميز بالدقة والإيقاع  -

 لا تعتبر مرحلة تعلم بقدر اعتبارىا مرحلة تطور وتثبيت في ات١ستوى للقدرات وات١هارات اتٟركية.  -

  لإثبات الذات عن طريق إظهار ما لدى ات١راىق من قدرات فنية ومهارات حركية.مرحلة  -

والتي تساعد على إظهار مواىب وقدرات ات١راىقتُ بالإضافة إلذ انتقاء  ت٢ا،مرحلة تعتمد ت٘رينات ات١نافسة كصفة ت٦يزة  - 
  (799-793،ص7881)بسطوسي ،ات١وىوبتُ.

 ىقين:أىمية النشاط الرياضي بالنسبة للمرا-8

إف الرياضة عملية تسلية،و ترويح لكلب اتٞنستُ:ىذا حيث أنها تٖضر ات١راىق فكريا، و بدنيا كما تزوده من ات١هارات، و 
ات٠برات اتٟركية من أجل التعبتَ عن الأحاسيس، و ات١شاعر النفسية ات١كتظة التي تؤدي إلذ اضطرابات نفسية، و عصبية 

ت٢ا على تٚلة من القيم ات١قيدة التي لا يستطيع تٖصيلها في اتٟياة الأسرية،كما تعمل عند انفجاره فيتحصل ات١راىق من خلب
اتٟصص التدريبية على صقل مواىب الرياضي، و قدراتو من أجل شغل وقت الفراغ الذي تٖس فيو الرياضي بالقلق، و 

نمو بدلا من أف يستسلم للكسل، و ات١لل، و بعد الرياضة يتعب ات١راىق عضليا ، وفكريا فيستسلم حتما للراحة، و ال
 ات٠موؿ.



و يضيع وقتو فيما لا يرضي الله، و لا النفس،و لا المجتمػع، و عند مشاركة ات١راىػق في التجمعات الرياضيػة، و النوادي 
ة، الثقافية من أجل ت٦ارسة ت٥تلف أنواع النشاطات  الرياضية،فإف ىذا يتوقف على ما ت٭س بو عن طريق التغتَات اتٞسمي

 و النفسية، و العقلية التي تٯر بها .

كحرية اختيار أماكن    و*إعطاء ات١راىق نوعا من اتٟرية، و تٖميلو بعض ات١سؤولية التي تتناسب مع قدراتو،و استعدادات
 اللعب مثلب.

 *التقليل من الأوامر و النواىي.

ين الثقافية، و الرياضية لتوفتَ الوسائػل،و *مساعدة ات١راىق على اكتساب ات١هارات، و ات٠برات ات١ختلفة في ات١ياد
،والتشجيع ،فعلى ةالإمكانيات،واتٞو الذي يلبئم ميوؿ ات١راىق فهو دائما في حاجة ماسة إلذ النضػج،والإرشاد والثق
 (75،ص7891ات١درب أداء دوره في إرشاد،وتوجيو،وبث الثقة في حياة ات١راىقتُ طواؿ مشوارىػم الرياضي.) رزيق،

 :رات الحركية أثناء فترة المراىقةالصفات البدنية و القدتطور -9

 القدرات الحركية:  -9-1

بالنسبة للنمو اتٟركي يظهر لاتزاف التدرت٬ي في ت٣اؿ الأداء اتٟركي، و يستطيع الفرد أف يصل في مرحلة أداء العديد من 
فق العضلي العصبي بدرجة كبتَة و يشتَ العديد من ات١هارات اتٟركية الرياضية إلذ الإتقاف ، كما يلبحظ ارتقاء مستوى التوا

الباحثتُ إلذ أف ىذه ات١رحلة تٯكن اعتبارىا دورة جديدة للنمو  اتٟركي، و منها يستطيع الفتى، و الفتاة اكتساب، و تعلم 
ات٢امة التي ت٥تلف ات١هارات اتٟركية بسرعة ، ىذا  بالإضافة إلذ زيادة عامل مرونة العضلبت للفتيات يعد من النواحي 

تساعد على ت٦ارسة بعض الأنشطة الرياضية ات١عينة التي تٖتاج ت٢اتو الصفة  أما بالنسبة للفتياف فإف عامل زيادة القوة 
العضلية في ىذه ات١رحلة يعد من النواحي ات٢امة التي تساعد على إمكانية ت٦ارسة أنواع متعدد من الأنشطة الرياضية التي 

العضليػة و في ىذه ات١رحلة يستطيع الفرد أف يصل إلذ أعلى ات١ستويات الرياضية العالية في بعض  تتطلب ات١زيد من القوة
 (32،ص7889الأنشطة الرياضية مثل السباحة،اتٞمباز التمرينات الفنية.) ت٤مد،

بتُ ات٠صائص التقوتٯية و بذلك نرى تٖسن في ات١ستوي في بداية مرحلة ات١راىقة، و ثباتا، و استقرارا تآزرا حركيا في نهايتها 
ات١ختلفة للحركة، وعلية فاتٟركات بشكل عاـ تتميز بالإنسانية، و الدقة،و الإيقاع اتٞميل ات١تقن، و ات١وزوف، حيث تٗلو 

 ات١هارات من اتٟركات الزائدة، و الزوايا اتٟادة.

التحصيػل،و الاكتساب ات١ميز "تقدـ ىذا ات١ستػوى إلذ القدرة الفائقػة في 1979و فنتر ،1978شانيل و يعزي "
 " أف قدرة ات١راىق في تلك ات١رحلة تزداد في 1982حامد زىران للمهارات العقلية،و التي ت٘يز ىذه ات١رحلة، و يضيف "

أخذ القرار،و التفكتَ السليم،و الاختياري،و الثقة بالنفس، و الاستقلبلية في التفكتَ، و اتٟرية في الاكتشاؼ،حيث يؤثر 
 (792،ص7881يس فقط على شخصية اللبعب اتٟركية فحسب بل على شخصيتو ات١تكاملة.)بسطوسي،ذلك كلو ل

بالإضافة إلذ ىذا فإف قدرات التنسيق العضلي يزيد بصورة ملحوظة في ىذه ات١رحلة،كما أف تطوير في القيادة اتٟركػة يكوف 
كيػة و قدرات لتأقلم و إعادة التأقلم، و اتٞمع في حالة ثبات بشكػل عاـ، و نلبحظ كذلك تٖسن في قدرات ات١راقبة اتٟر 



بينهما،وبشكل عاـ فإف ىذه ات١رحلة يكوف فيها ات١علم اتٟركي جيد،ويكوف بشكل أكثر فعالية لدى الذكور منو لدى 
 (GUNJEN,1992,P341-353الإناث.)

 تطور الصفات البدنية: -9-2

 القوة: -9-2-1

انسب الأوقات  للتدريب على القوة لأنو، و بشكل عاـ فإف النمو يكوف  خلبؿ مرحلة ات١راىقة توجد أحسن الفرص، و
موجو في ىذه ات١رحلة أساسا من الناحية العرضية ، وعلية نلبحظ زيادة في حجم العضلبت مع العلم بوجود اختلبفات 

ية القصوى، و عموماً في بتُ ت٥تلف المجموعات العضلية، و في اتٟتُ بتُ مستوي التطور، فالبنات يصلوف إلذ القوة العضل
سنة خلبؿ ىذه ات١رحلة اتٟمولات، و طرؽ التدريب ات١ستعملة  77إلذ  79سنة بينما الذكور ففي سن  73إلذ  75سن 

تٯكن أف تكوف  على قاعدة الكبار مع الأخذ بعتُ الاعتبار الرفع التدرت٬ي للحمولة، و ىو مبدأ ىاـ لتدريب القوة، و 
 (792،ص7881سة. )بسطوسي أ،خاصة ىذه  ات١رحلة اتٟسا

 :لسرعةا-9-2-2

بالنسبة ت٢اتو الصفة فيستمر تطورىا، و يبلغ أوجها  في مرحلة ات١راىقة ، حيث يستمر ىذا التطور بنفس النسبػة حتى سن 
أف الفروؽ ليست جوىريػة بتُ الأولاد و البنات ت٢ذا العنصر، و أف كاف   "1979" فنتر سنة حيث يرى  75إلذ  72

الأولاد قليلًب حيث يرجع السبب في ذلك ليس في زيادة ات٠طوة بل تساوي طوت٢ا للجنستُ.  لصالح
(GUNJEN,1992,P341-353) 

" أف تطور كبتَ ت٢ذه الصفة البدنية،ويعزو ذلك إلذ تٖسن كبتَ في اتٞهاز الدوري التنفسي،و تطورا 1965ايفانوفيذكر"
سنة،ويزداد  72إلذ  77ستوى التحمل بتُ اتٞنستُ ابتدءا من سن واضحا بهذا الأختَ حيث نرى فروقا جوىرية بتُ م

 بشكل واضح حتى نهاية ات١رحلة.

 لمرونة:ا -9-2-3

تتميز ىذه ات١رحلة بتحسن نسبي في ات١ستوى حيث يظهر ذلك واضحا من خلبؿ أداء تلبميذ تلك ات١رحلة تٟركات 
تَا من الرشاقة حيث نري تٖسنا ملحوظا في كل من اتٞمباز، و اتٟركات الدقيقة الأخرى، و التي تتطلب قدرا كب

ديناميكية، و ثبات، و مرونة اتٟركات مع مستوى متميز من التكيف،و يلبحظ كذلك العمود الفقري يكوف تقريبا قد 
 (78-71،ص7002سنة.) نور، 77إلر  79اكتمل،والنمو،والزيادة في الطوؿ ىي الأخرى قد اكتملت في حوالر 
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، و ات١راىق  لاشك أف مشكلة ات١راىقة ظاىػرة طبيعية، و أساسية في حياة الفرد، و الشباب ىي فتًة ات١شكػلبت و ات٢موـ
ت٭تاج إلذ كثتَ من ات١ساعدات حتى يصبح راشدا متوافقا في حياتو،لأف ات١راىقة حالة نفسية، و جسدية كامنة في كل منا 



و ت٭تاج إلر رقابة مستمرة من الأىل تدعوا إلذ إتباع الأوامرالإت٢ية التي تنص على   تدفع الإنساف إلر التصرؼ ات٠اطئ،
 عدـ الاختلبط، و ات١راىقة أيضا تٖتاج إلر قيم دينية يفتًض تزويد الإنساف بها لتحصن من الوقوع في الرذيلة.

 و من أىم المشكلات التي يتعرض لها المراىق:

 غ(.* النضج ات١بكر أو ات١تأخر )البلو 

 * الكافية الاجتماعية.

 * مشكلة الفراغ.

 (78-71،ص7002.) نور،* القلق، و اتٟتَة الخ

 نصائح عامة لكل مربي لكيفية التعامل مع المراىقين:-11

 لكي يكوف ىناؾ توافق بتُ ىذه ات١رحلة اتٟساسػة، و مراحػل النمو فيها، و الوحدات التعليمية ت٬ب أف يراعي ما يلي:

 ميوؿ،ورغبات ات١راىقتُ قبل وضع أي برنامج.*ت٬ب دراسة 

 *الإكثار من الأنشطة التي تنمي شخصية ات١راىق، و تربي استقلبلو، و تكسبو ذاتو.

 *ت٬ب تنمية وعي الأفراد ت٠لق قاعدة عريضة متعددة اتٞوانب للبنطلبؽ ت٨و رياضة ات١ستوى العالر.

 ات١سؤوليات مع إشعاره بأنو موضع ثقة . *ت٬ب إعطاء  ات١راىق  جانب من اتٟرية، و تٖميلو بعض

 *ت٬ب منح ات١راىق فرصة الإفصاح  عن أرائو، و عدـ فرض النصائح عليو .

*إعطاء اتٟرية تصحيح أخطائو بنفسو بقدر الإمكاف لأف تٞوء ات١ربي إلر استعماؿ أساليب مناسبة خلبؿ ات١مارسة  
ىق، و جعلو يتبع ات١سار الصحيح للنمو ات١تكامل،وتٕنبو الأزمات الرياضة يساىم بشكل كبتَ في قدرة السيطرة على ات١را

 (792،ص7881النفسية، و الاجتماعية،والتي قد تعرقل ىذا النمو.)بسطوسي ،

 

  

 

 

 

 

 



 خلاصة:

من خلبؿ ما سبق نستنتج أف فتًة ات١راىقة أزمة نفسية ومرحلة انفرادية حرة ولا تٯكن حصرىا في طبقة   
 ت٣تمع خاص فهي مرحلة تنشط من مرحلة البلوغ إلذ مرحلة الرشد.اجتماعية معينة أو 

وت٢ذا من الضروري متابعة ومراقبة ات١راىق حتى يتم ت٪وه ويكتمل نضجو اكتمالا سليما وصحيحا ومن ىنا 
ت٬ب على الأسرة تفهم حالتو وت٤اولة الأخذ بيده ليتجاوز ىذه ات١رحلة، كما يأتي دور ات١درسة باعتبارىا 

الثانية لتبرز أت٫ية الأنشطة الرياضية وما ت٭تويو من أىداؼ اجتماعية ونفسية وصحية،كمتنفس الأسرة 
 للمراىقتُ . 

 

 

 

 
 

 

           

        

 

    

 

 

 

 

 



 

 

 

 الباب الثاني
 الدراسة التطبيقية

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأولالفصل 
 و منهجية البحث

 الإجراءات الميدانية

 

 

 



 تمهيد: 

تعتبر الدراسة ات١يدانية مرحلة ضرورية من مراحل البحث، يقوـ بها الباحث قصد تدعيم نتائج اتٞانب                     
النظري، وت٤اولة إت٬اد حل للئشكاؿ الذي طرحو من خلبؿ إثبات صحة الفروض التي  تم وضعها أو نفيها، وذلك 

 بإخضاعها للتطبيق .

ات١نهجية للبحث و التي تشتمل على الدراسة الاستطلبعية للبحث وات١نهج ات١ستخدـ  الطرؽ البحث ات١يدالشويشتمل 
والمجاؿ الزمالش وات١كالش وكذا الشروط العلمية للؤداة وىي الصدؽ والثبات وات١وضوعية مع ضبط متغتَات الدراسة، كما 

 بيق ات١يدالش.اشتمل على عينة البحث وكيفية اختيارىا و أدوات الدراسة وكذلك إجراءات التط

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 _ منهج البحث:1

 تم استخداـ ات١نهج التجريبي. 

 مجتمع وعينة البحث:  -2

تعد عملية اختبار عينة البحث من ات٠طوات الضرورية لغرض إت٘اـ العمل العلمي،إذ يتطلب من الباحث البحث عن    
عينة تتلبءـ مع طبيعة عملو،وينسجم مع ات١شكلة ات١راد حلها،إضافة إلذ كوف ىذه العينة ت٘ثل ت٣تمعها الأصلي اصدؽ 

لاعب كرة الطائرة للنشاط اللبصفي ات٠ارجي  24ية تتألف العينة من ت٘ثيل تم اختيار ت٣تمع بالطريقة القصدية،أو العمد
 سنة. 79-71لثانوية شبايكي عبد القادر بقصر الشلبلة ولاية تيارت ،حيث تتًاوح أعمارىم بتُ 

 77لاعبتُ،والثانية كذلك بواقع  77قسمت العينة إلذ ت٣موعتتُ بالطريقة العشوائية ت٣موعة شاىدة تتكوف من    
 لاعبتُ،أعلمت إدارة الثانوية بكيفية إجراءات البحث.

 التجربة الاستطلاعية: -3

من عينة ت٣تمع البحث و قد تم استبعاد نتائج أفراد التجربة الاستطلبعية عن  لاعبي تم إجراء التجربة الاستطلبعية على    
و قد كاف ىدؼ ىذه التجربة معرفة مدى صلبحية ىذه الاختبارات ات١راد  نتائج التجربة الأساسية )أفراد العينة الأصلية(

لوصوؿ إلذ نتائج دقيقة و مضبوطة و استعمات٢ا في التجربة الأساسية و معرفة صدؽ و ثبات و موضوعية الاختبارات، و ل
 مضمونة  أثناء تطبيق الاختبارات و غرض من ىذه التجربة ما يلي:

 التحكم و تٖديد الأدوات اللبزمة لإجراء الاختبارات. - 

 مراعاة تطبيق الاختبارات. - 

 معرفة ت٥تلف الصعوبات أثناء الاختبارات. - 

 تدريبيتتُ:و قد أجريت التجربة الاستطلبعية في حصتتُ 

:الاختبار القبلي*      23/12/3125: حصة الأولذ يوـ

: الاختبار البعدي:*      27/12/3125حصة الثانية يوـ

 الضبط الإجرائي للمتغيرات:   -4

إف من خصائص العمل التجريبي أف يقوـ الباحث متعمدا تٔعاتٞة عوامل معينة تٖت شروط مضبوطة ضبطا دقيقا لكي 
 وث حالة،أو حادث،وت٭دد أسباب حدوثو وقت تم ضبط ات١تغتَات كما يلي يتحقق من كيفية حد

 

 



 التمرينات البليومتًية. * المتغير المستقل:

 القوة الانفجارية، مهارة السحق و الصد .: * المتغير التابع

 . إجراء الاختبارات للمجموعتتُ في نفس الوقت :المتغيرات العشوائية* 

 مجالات البحث: -5

 المكاني:المجال 

 ثانوية شبايكي عبد القادر بقصر الشلبلة ولاية تيارت .في تم إجراء التجارب   

 المجال البشري:

 جنس ذكور  .من فريق الكرة الطائرة من  لاعبا :3شملت العينة   

 موزعا كما يلي:

 و تم استبعادىم عن التجربة الرئيسية. لاعبتُ 16العينة الاستطلبعية: شملت  -  

 .لاعبتُ 23العينة التجريبية: شملت -  

 .لاعبت23ُالعينة الضابطة: شملت  -  

 المجال الزماني:

 2014/05/22إلذ غاية  36/22/3124بدا البحث 

 أدوات البحث:-6

 أستخدـ في الدراسة الوسائل التالية:  

 :* ات١صادر و ات١راجع العربية و الأجنبية 

وذلك باقتناء ات١علومات النظرية عن التدريب في الكرة الطائرة، وكذا البرامج ات١سطرة وكيفية تنفيذىا على عينة البحث. وتم  
 الاستعانة كذلك بالمجلبت العلمية وشبكة الانتًنت إضافة إلذ الدراسات ات١رتبطة بالتدريب البليومتًي للبستفادة منها.

  :* الاختبارات ميدانية بدنية

للبعب كرة الطائرة، تْيث تكوف مناسبة لعينة البحث  الإنفجاريةاعتمدنا على بطارية اختبارات مقننة لقياس صفة القوة
 سنة(. وتم مناقشتها مع ات١ختصتُ في ىذا المجاؿ. 71-79)



،لوح شواخص، صفارة ، ميقاتي، ديكا متً كرات طبية، كرات الطائرة،ملعب للكرة الطائرة،* الوسائل البيداغوجية:   
 .،حباؿمقاعد مدرج،طباشتَ،

 ، آلػػة حاسبة. ات١توسط اتٟسابي، الات٨راؼ ات١عياري،اختبارات ستودنت، معامل الارتباط لبرسوفوسائل إحصائية: ال*  

 * اتٟاسوب 

 الأسس العلمية للاختبارات: -7

 ثبات و صدؽ و موضوعية الاختبارات. -

 .(: يوضح معامل ثبات و صدق الاختبارات02الجدول )

حجم  الدراسة الإحصائية
 العينة

 درجة حرية

 (0-)ن

 

مستوى 
 الدلالة

القيمة 
 الجدولية

القيمة 
المحسوبة 

مل ا)مع
 الثبات(

 

معامل 
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 الاختبارات

  اختبار وثب عريض من الثبات
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3995 

 سارجنت اختبار

 

 

3997 

 

3998 

 3992 3,85 الكرة الطبيةاختبار 

 

 3994 3993     اختبار  مهارة السحق

 3989 3983 اختبار  مهارة الصد

 

 ثبات الاختبار: -  

استخداـ معامل الارتباط البسيط بتَسوف و بعد الكشف في جدوؿ الدلالات ات١عامل الارتباط عند مستوى الدلالة تم 
(  ىذا ما 1087( و جد أف القيمة المحسوبة لكل اختبار ىي اكبر من القيمة اتٞدولية )5( و درجة اتٟرية )1016)

 (.02يؤكد باف الاختبارات تتمتع بدرجة ثبات عالية كما ىو موضح في اتٞدوؿ رقم )



 :صدق الاختبار -  

اس تْساب اتٞذر التًبيعي ت١عامل ثبات الاختبار من أجل التأكد من صدؽ الاختبار استخدمنا الصدؽ الذاتي و الذي يق
(، 5( و درجة اتٟرية )1016( عند مستوى الدلالة )1087و قد وجد أف القيمة المحسوبة أكبر من القيمة اتٞدولية )

(، و ىنا ما يعتٍ أف الاختبارات تتمتع بصدؽ الذاتي و عالر كما ىو 9:.1( و أعلى قيمة ):1.9حيث أدلس قيمة )
 (.    3اتٞدوؿ رقم ) موضح في

 موضوعية الاختبار: -  

ف الاختبارات ات١ستخدمة في ىذا البحث سهلة و واضحة الفهم و غتَ قابلة للتأويل و بعيدة عن التقولص الذاتي إذ أف إ 
الاختبار ذات طابع موضوعي جيد و ىو الاختبار الذي يبعد الشك و عدـ ات١وافقة من قبل ت٥تبرين عند تطبيقو، حيث 

و قد تم استعماؿ ىذه الاختبارات من طرفنا بعدما تم عرضها على  دقةالأف التسجيل يتم باستخداـ وحدات ات١سافة و 
الأستاذ ات١شرؼ و مع عدد من الأساتذة التًبية البدنية و الرياضية بات١عهد ت١ناقشتها و دراستها و تٖكيمها ثم تطبيقها 

 بات١يداف.

  مواصفات الاختبارات: -8

 اختبار الوثب العمودي سارجنت : - 

 قياس القدرة العضلية للرجلتُ في الوثب العمودي الأعلى . الغرض :

 لوحة خشبية مدرجة مثبتة على اتٟائط، قطعة طباشتَ ، حائط أملس . الأدوات:

تٯسك ات١ختبر قطعة الطباشتَ ثم يقف مواجها للوحة وتٯد الذراعتُ عاليا لأقصى ماتٯكن وت٭دد علبمة ثم طريقة الأداء: 
سفل مع ثتٍ اتٞذع للؤماـ ثم الدفع بالقدمتُ معا للوثب لأقصى ما تٯكن ويقوـ بوضع علبمة يقوـ تٔرجحة الذراعتُ لأ
 بالطباشتَ على اللوحة .

 (.771، ص7000)إبراىيم أتٛد ، ت٨سب أحسن ت٤اولة للمسافة بتُ العلبمتتُ  التسجيل :

 

 (: يوضح اختبار القفز العمودي من الثبات 1الشكل رقم )

 



 

 العريض من الثبات :اختبار الوثب  -

  قياس مقدرة الطالب على قطع أكبر مسافة  وثب من الثبات و بكلتا اليدين .الغرض :

 بالوثب . يقف ات١ختبر وقدماه فوؽ ات٠ط ثم يثتٍ طرفاه السفلياف ثم يقوـ تٔرجحة الذراعتُ وبعدىا يقوـطريقة الاداء: 

تقاس ات١سافة بالأمتار من اتٟافة الأختَة ت٠ط البداية إلذ غاية أقرب نقطة ت١سها الطالب بقدميو )اتٟافة  التسجيل: 
 (.78،ص1989(،) قاسم ات١ندلاوي،ت١وضع العقب  ات٠لفية

 علبمة أو خيط ليقف عنده ات١ختبر ، شريط قياس .الادوات:

 (: يوضح اختبار الوثب العريض2الشكل)

 

 

 

 

 :الجلوس( وضع من الرأس فوق من كغ )باليدين5 طبية وزنها كرة رمي اختبار -

 . للذراعتُ الانفجارية القوة قياس : الاختبار من الغرض

 . قياس شريط كغ،5 طبية كرة : الأدوات

 مسافة ابعد إلذ الكرة رمي وت٭اوؿ الرأس فوؽ باليدين ت٤مولة الطبية على كرسي والكرة ات١ختبر ت٬لس : الاداء وصف
 . أفضلها لة ويسجل ت٤اولات ثلبث ت٥تبر لكل حيث الإعتماد على اتٞذع)الإعتماد على الذراعتُ فقط( دوف ت٦كنة

 على الكرة تضعها نقطة واقرب  ات٠ط بتُ خط البداية على مستوى الكتفتُ خلف ات١سافة تٖسب : التسجيل طريقة
 ( 89،ص9191)ريساف ت٣يد،الأرض

 



 مواصفات الاختبار المهاري: _

 اختبار تقويم دقة مهارة الضرب الساحق و الصد:

 قياس الدقة ت١هارة الضرب الساحق وجدار الصدبالكرة الطائرة.  الغرض :
 (،صفارة.5)دملعب الكرة الطائرة قانولش،كرات طائرة قانونية عد الأدوات المستخدمة:

 طريقةالأداء :

( و يقوـ 3تْيث يقوـ ات١درب بإعداد الكرات لو من مركز ) (4يقوـ الطالب ات١ختبر بأداء الضرب الساحق من مركز ) -أ
 اللبعب بأداء ات١هارة . 

 ( ت٤اولات.05يعطى لكل ت٥تبر )

 يقوـ ات١ختبر في حالة الصد بإرجاع الكرة إلذ ملعب ات٠صم .-ب

 ( ت٤اولات .05يعطى لكل ت٥تبر )

 التسجيل :
 تعطى الدرجات وفق سقوط الكرة في الشكل البيالش.

 درجة. 25ت٣موع الدرجات ات١تحصل عليها خلبؿ المحاولات ات٠مس ويكوف المجموع الأتٚالر للمختبر تسجل 

 

 ( يوضح دقة الضرب الساحق و الصد03شكل رقم)

 ـ3ـ         3ـ        3 

 
 إعدادالسحق

  3            1 5   
 إعدادالصد

 

 

 

 

 



 التجربة الرئيسية: -9

 تطبيق الوحدات التدريبية:خطوات 

تطبيقا وإعدادا للوحدات التدريبية لتنمية القدرة العضلية لدى لاعبي الكرة الطائرة. اعتمد الباحثاف على إعداد الوحدات 
 التدريبية صمن البرنامج التدريبي العاـ للعينة التجريبية بواقع وحدتتُ تدريبيتتُ في الأسبوع.

الوحدات التدريبية على أسس علم التدريب ت١ا أورده أبو العلب عبد الفتاح والسيد عبد  ولقد اعتمد الباحثاف في تصميم
 ات٠طيب خلبؿ الدراسات السابقة، ت١راعاة مايلي: فات١قصود ونارتٯا

 مدة تنفيذ الوحدات في الأسبوع. -

 عدد مرات التدريب في الأسبوع )مرتتُ(. -

 مراعاة مبادئ تٛل التدريب. -

 في وضع التدريبات المقترحة:الأسس العلمية 

لقد اعتمد الباحثاف على ات١راجع العلمية والدراسات السابقة لاختيار الطرؽ السليمة والصحيحة لإعداد ت٤توى التدريبات 
 ات١قتًحة في ت٣اؿ الكرة الطائرة ولز ضبط مايلي:

 مراعاة الأداء السليم للتمارين ات١ستخدمة. -

 تٕنب حدوث أضرار في ات١فاصل والأربطة والأوتار.ضرورة أداء إتٛاء خاص حتى يتم  -

 سنة. 79-71مراعاة خصائص ات١رحلة العمرية  -

 التدرج تٔستوى اتٟمل مع اختيار مستوى الأتٛاؿ حيث تٯكن أداء التمارين بصورة انفجارية. -

 مراعاة الأسس العلمية لعملية التعلم والتدريب. -

 من أقصى قدرة للبعب.) %900-10)شدة اتٟمل  -
 ت٣موعات. ( 2 -9)تكرار، عدد المجموعات (90 -6)حجم اتٟمل  -
 . تراحة كافية نظرا لأداء التمارين بالشدة العالية أثناء التكرارا (2 -9 )فتًة الراحة -
 ت٣موعات. ( 6 -9)مرة في  ( 99 -6)التكرار لتدريبات الوثب على الصناديق من  -
 ت٣موعات. ( 6 -9)مرة في  ( 50 -90)التكرار لتدريبات الوثب اتٟر  -
 ت٣موعات. ( 6 -9)مرة في  ( 99 -6)التكرار لتدريبات الذراعتُ واتٞذع بالكرة الطبية  -
 .التقدـ باتٟمل التدريبي بالارتفاع التدرت٬ي للحمل بزيادة عدد مرات التكرار -

 أثناء التدريبات نقوـ بتنويع الوضعيات البيلومتًية من أجل تطوير الرياضي.  برمجة تمارين البيلومتري : 

تنويع ت٥تلف وضعيات القفزات،واتٟجل،والنط كما تنوع من وضعيات السقوط إلذ الأسفل،وذلك بتغتَ الارتفاع،ولتفادي  
الثلبث للتدريب البيلومتًي  كل ات١عوقات التي قد تكوف حاجز أماـ تطور الرياضي تم التنويع في العمل وفق ات١بادئ

 ت٤اولتُ احتًاـ التنوع في:   alain pironات١قتًحة من طرؼ 



 أو القوة العضلية. خصوصية التوتر العضلي،التنقل ،الوضعية
 يوضح التنويع في الوضعية (4)شكل رقم

 
 

 التنويع في الوضعيات: 
تٔا أف نشاط كرة القدـ يشمل على كم ىائل من الوضعيات ات١تحركة،والثابتة وعليو فإننا سوؽ نبحث على إنشاءات    

على مستوى ات١فاصل،وخاصة مفصل الركبة مفصل القدـ الذي يلعب دور كبتَ في كرة القدـ،وعليو نبحث عن وضعيات 
 ت٢ذه ات١فاصل تٔا يتماشى مع ات١نافسة.

الإثناء على مستوى ات١فصل ات١تغتَ الأوؿ،الذي ت٬ب ضبطو لكن تٯكن تغيتَ من التنقل دوف  نقلات: التنويع في الت
 تغيتَ الانثناءات،ومنو تغتَ الروافع مثل القذؼ في كرة القدـ الإبقاء على الانثناء مع تطويل الذراع القوة،

 السرعة في التنقل والتنفيذ.وتٯكن من ىذا ات١نطلق إت٬اد وضعيات أكثر أت٫ية مركزين على عامل 

 يوضح التنويع في التنقلات( 5)الشكل رقم

 

 

 

 

 
 
 
 



 تٯكن أف يكوف بكيفيتتُ: : التنويع في التوتر العضلي
إما أف نبقي في الانقباض البيلومتًي زيادة أو نقص التوتر العضلي بتنويع ارتفاع الوثبات،و بتنويع الوثبات من الأعلى 

 الانقباض البيلومتًي للبستثمار في الانقباض ات١ركزي،أو الأزومتًي،أو اللبمركزية.الأسفل،أوبات٠روج من 
 

 يوضح في التوتر العضلي (6)الشكل رقم
 

 
 مكونات الوحدة التدريبية:

بعد إجراء الاختبارات البدنية القبلية لعينات البحث التجريبية والضابطة تم تطبيق الوحدات التدريبية ات١عدة من قبل 
الباحثاف تٔعدؿ وحدتتُ تدريبيتتُ أسبوعيا بواقع وحدة تدريبية لأياـ السبت، الثلبثاء. وقد شملت كل وحدة تدريبية ثلبث 

 أقساـ يتفق ت٤تواىا ومضمونها وأىداؼ الوحدة، وىي:

تنبيو اتٞهاز يطلق عليو أحيانا التسختُ أو فتًة التهيئة. تستخدـ في وحدة التدريب من أجل تهيئة العضلبت،  :الإحماء
 العصبي ات١ركزي واتٞهاز اتٟركي، وزيادة نشاط اتٞهاز الدوري التنفسي.

ت٭توي اتٞزء الرئيسي على التمارين التي تعمل على تٖقيق ىدؼ أو أىداؼ وحدة التدريب. وعامة الجزء الرئيسي: 
 تٖسن من أدائو للمهارة.تعطى التمارين التي ترفع من مستوى اللياقة البدنية للناشئ وت٘ارين بالكرة التي 

ت٭توي اتٞزء ات٠تامي على ت٘رينات الاستًخاء والتهدئة، يهدؼ ىدا اتٞزء إلذ العودة باللبعب إلذ حالتو  الجزء الختامي:
الطبيعية قدر الامكاف، حيث تٮتار في ىده ات١رحلة ت٘ارين تساعد على التخلص من التعب وتهدئة عمل الأجهزة اتٟيوية 

 (7077الراحة النفسية)مقرالش تٚاؿ، التي توفر للبعب

 الإحصائية: الدراسات -01

أف ات٢دؼ من استعماؿ الوسائل الإحصائية ىو الوصوؿ إلذ مؤشرات كمية تساعد على التحليل و التفستَ و تٗتلف  
 خطتها باختلبؼ ات٠طة ات١وضوعة، و قد اعتمدنا في تْثنا ىذا على الوسائل الإحصائية التالية:



 ات٢دؼ منو ىو اتٟصوؿ على متوسط النتائج التي تٖصل عليها أفراد العينة في الاختبارات.: الحسابيالمتوسط 

 س= مج س/ ف.   

 س: ات١توسط اتٟسابي. 

 ف: عدد الأفراد. 

 مج س: ت٣موع الدرجات 

 :نحراف المعياريالإ

 لدى ات١هتمتُ بالبحثيعتبر من أىم مقاييس التشتت و أحسنها و أكثرىا دقة و ىو الأكثر استعمالا 

 (5::2،عبد القادر حلمي)العلمي كما يبتُ لنا مدى ابتعاد درجة الفحوص عن النقطة ات١ركزية 

 

 : ت٣موع الات٨رافات عن ات١توسط. 3مج س

 ع: الات٨راؼ ات١عياري. 

 ف: عدد الأفراد 

  :معامل الارتباط البسيط لبرسون -

ات٢دؼ منو معرفة العلبقة الارتباطية بتُ الاختبارين بالرجوع إلذ الدلالة الإحصائية، تٔعامل ارتباط بتَسوف فإذا كانت  
 المجموعة أكبر من القيمة اتٞدولة فاف الارتباط يكوف قوي و صحيح و عكس صحيح.

                                                                             

 

 

 

 مج س: ت٣موع قيم الاختبار )س(.

 قيم الاختبار )ص(. مج ص: ت٣موع

 : ت٣موع مربعات قيم الاختبار )س(. 3مج س 

 

   ²( س)مج  -²ن مج س               

 ع= 

 (  7-ن  )ن                     

 

 (   ص( ) مج س)مج  –( س صن )مج                     

 ر=   

    

                                [ ²(ص)مج  - ²ن مج ص ] [ ²(س)مج - ²ن مج س ]            



 : ت٣موع مربعات قيم الاختبار )ص(.3مج ص 

 )مج س(: مربع ت٣موع قيم الاختبار )س(. 

 )مج ص(: مربع ت٣موع قيم الاختبار )ص( 

 :صدق الاختبار

 ىو اتٞذر التًبيعي لثبات الاختبار. 

 الثبات.    صدؽ الاختبار=  

 

 ستيـودنت )ت(: -  

 في ىذا البحث يتم استخداـ معادلتتُ لستيودنت )ت(:  

: تستخدـ ت١عرفة الطرؽ بتُ الاختبار القبلي و البعدي للعيينتتُ و كذلك تستعمل في معرفة مدى التجانس بتُ الأولى 
 العينتتُ الضابطة و التجريبية في نتائج الاختبار القبلي و ىي كالأتي:

 7 

  

 س  - 7ست=           

   7²+ ع 7²ع  

 (        7-ف )ف                

 : الفرؽ بتُ ات١توسط اتٟسابي للبختبار الأوؿ و الثالش.3س – 2س

 : ت٣موع مربعات الات٨راؼ ات١عياري للبختبار الأوؿ و الثالش.33+ع  23ع

 : فستستخدـ ت١عرفة الفرؽ بتُ الاختبار القبلي و البعدي في كل عينة.الثانيةأما    

 ـ ؼ: الفرؽ بتُ ات١توسط اتٟسابي القبلي و البعدي.

  ـ ؼ. –ح ؼ: ؼ  

  

 : درجة اتٟرية.2-ف 

 │م ف │                

 ت =   

    

  ²مج ) ح ف(                  



 النسبة المئوية للتقدم:

بغرض التعرؼ على مقدار التقدـ في التحصيل نتيجة الوحدات التدريبية ات١قتًحة على  افاستخدمها الباحث
 اللبعبتُ.

                                x 100 =                              النسبة ات١ئوية للتقدـ 

 (.228،ص1994حليمي،)عبدالقادر 

 صعوبات البحث: -00

 من الصعوبات التي واجهتنا: 

 نقص ات١راجع التي تناولت ات١وضوع بصفة مباشرة

 صعوبة التًتٚة.

     كثرة التنقل لإجراء الإختبارات.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

القياس  القبلي –القياس البعدي   

 القياس القبلي



 :لاصةخــ
إجراءاتو ات١يدانية التي قمنا بها من خلبؿ التجربة  الاستطلبعية ت٘ػاشيا مع طبيعة لقد تضمن ىذا الفصل منهجية البحث و 

البحث العلمي و متطلباتو العلمية حيث تطرقنا في بداية الفصل إلذ الدراسة الأساسية و ذلك لتوضيح منهج تْث، 
شارة إلذ عدة خطوات علمية أت٧زت العينة، ت٣الات البحث و الأدوات ات١ستخدمة ثم التجربة الاستطلبعية من خلبؿ الإ

ت٘هيدا للتجربة الأساسية و في الأختَ مواصفات الاختبارات ثم الأىداؼ الإجرائية للوحدات التدريبية ات١قتًحة ثم الوسائل 
 الإحصائية ات١ستخدمة في البحث و في الأختَ أىم صعوبات البحث.

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 الفصل الثاني

 النتائج تحليلعرض و 
 ومناقشة النتائج

 

 

 

 

 

 



 تمهيد:

الاستطلبعية و التأكد من صدؽ وثبات وموضوعية أدوات الدراسة نقوـ بتحليل ومناقشة النتائج  ةبعد القياـ بالدراس    
بالدراسة النظرية والبحوث السابقة، ومعتمدا  ، بالإستعانةات١تحصل عليو ومدى تطابقها مع الفرضيات التي صغناىا سابقا

وت٩رج تٓلبصة عامة حوؿ ما جاء في ىذه الدراسة, بالإضافة إلذ  وسائل والطرؽ الإحصائية ات١ناسبةت٣موعة من العلى 
 .بعض التوصيات ات واقتًاح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 



 عرض و مناقشة نتائج الاختبار القبلي لعينات البحث: -0
البحث التجريبية و الضابطة من خلبؿ نتائج  بغرض إصدار أحكاـ موضوعية حوؿ طبيعة التجانس القائم بتُ عينات

ت٣موع الاختبارات القبلية،عمل الطالب الباحث على معاتٞة ت٣موعة من الدرجات ات٠اـ ات١تحصل عليها و ذلك 
 ( 03باستخداـ اختبار دلالة الفروؽ ت "ستيودنت" كما ىو مبتُ في اتٞدوؿ ات١والر رقم)

العينة الضابطة و التجريبية في نتائج الاختبارات القبلية : يوضح التجانس بين (03)الجدول رقم
 .باستخدام اختبار لدلالة الفروق  ت ستيودنت

كأكبر 2038و كأصغر قيمة  1015لقد تبتُ من خلبؿ اتٞدوؿ أف تٚيع القيم "ت" المحسوبة و التي تأرجحت بتُ 
ت٦ا تؤكد 0,05ومستوى الدلالة  33 عند درجة اتٟرية 3018قيمة و ىي أصغر من قيمة "ت" اتٞدولية التي بلغت 

على عدـ وجود فروؽ معنوية بتُ ىذه ات١توسطات أي أف الفروؽ اتٟاصلة بتُ ات١توسطات ليس ت٢ا دلالة إحصائية و ىذا 
 . يدؿ على مدى التجانس القائم بتُ عينات البحث

 المقاييس            
 الإحصائية           

 الاختبارات

 العينة التجريبية العينة الضابطة
 ت

 المحسوبة
درجة  
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

ت     
 الجدولية

دلالة 
 ع س ع س الفروق

اختبار الوثب 
 0.04 17.34 215.66 15.60 216 العريض من الثبات 

22 

 

        
0.05 

         
        

   2.07 
    

غير دال 
 إحصائيا

 6.14 47.41 اختبار سارجنت 
44.41 

 
5.79 1.23 

غير دال 
 إحصائيا

اختبار دفع الكرة   
 الطبية

385 46.61 381 63.32 0.16 
 غير دال
 إحصائيا

 1.27 1.88 9.5 1.61 10.41 إختبار مهارة السحق

غير دال 
 إحصائيا

غير دال 
 إحصائيا

 

 
 0.58 3.28 9.5 2.16 10.16 الصد إختبار مهارة



 :لعينات البحث ةالبعديج الاختبارات القبلية و عرض و مناقشة نتائ -0
 عرض و مناقشة نتائج اختبار الوثب العريض من التبات: -

: يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينات البحث في اختبار الوثب (04)الجدول رقم 
 . العريض من الثبات

المقاييس  
 الإحصائية

 

 عينة البحث

 حجم

 العينة

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 "ت"

 المحسوبة
"ت" 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الإحصائية

دلالة 
 الفروق

النسبة 
المؤوية 
 للتقدم

 2ع 2س 1ع 1س

 العينة الضابطة
12 216 15963 216991 17956 3957 

5250 99 0,05 

 دال غير
 إحصائيا

%0.42 

 

 العينة التجريبية
12 216991 17956 232938 14968 2929 

دال 
 6.99% إحصائيا

 

والات٨راؼ 327لقد تبتُ على ضوء النتائج ات١دونة أعلبه أف قيمة ات١توسط اتٟسابي القبلي عند العينة الضابطة بلغت    
والات٨راؼ 3270:2أما في الاختبار البعدي و عند نفس العينة بلغ ات١توسط اتٟسابي  26071 ات١عياري
متًية فقد بلغ ات١توسط اتٟسابي في و بليت٣موع التمارين البينما على مستوى العينة التجريبية ات١طبقة عليها 28067 ات١عياري

والات٨راؼ 343019ي فقد بلغ أما الاختبار البعد28067والات٨راؼ ات١عياري 3270:2الاختبار القبلي 
و  1068ت "ستيودنت" تبتُ أف قيمة ت المحسوبة بالنسبة للعينة الضابطة بلغت ççو بعد استخداـ  25079 ات١عياري

ت٦ا يدؿ على أنو لا  0,05و مستوى الدلالة  القيمة 22عند درجة اتٟرية 3031ىي أقل من ت اتٞدولية التي بلغت 
 لا يوجد فرؽ معنوي بتُ متوسطات النتائج القبلية و البعدية.أما بالنسبة للعينة التجريبية توجد دلالة إحصائية و بالتالر

و مستوى 22عند درجة اتٟرية 3031و ىي أكبر من قيمة ت اتٞدولية التي بلغت :303فبلغت قيمة ت المحسوبة 
، ت٦ا يدؿ على و جود دلالة إحصائية أي يوجد فرؽ معنوي بتُ ات١توسطات و لصالح الاختبار البعدي  0,05الدلالة 

وعليو فالباحثاف يرجعاف ىذا التطور الذ البرنامج التدريبي الذي يؤدي الذ تطوير الات٧از شرط أف يتم اعداد ىذا ات١نهج 
ت١ستخدمة في ىذا ات١نهج قد ساعدت بشكل كبتَ على تطوير على أساس علمي منظم ،إذ ت٧د أف التمرينات البليومتًية ا

 القوة الانفجارية لعضلبت الرجلتُ .

حيث أدى في أداء ىذا الأسلوب إلذ إنتاج و إخراج أقصى قوة لتحقيق أفضل نتيجة العمل العضلي ات١تحرؾ نوعتُ من 
للبمركزي، و في الثالش تكوف العضلة في حالة الانقباضات العضلية ت٫ا: الانقباض العضلي ات١ركزي و الانقباض العضلي ا



امتداد فتخزف فيها كمية كبتَة من الطاقة ات١طاطية، ويعاد استخداـ و توظيف ىذه الطاقة ات١رنة مرة ثانية خلبؿ الانقباض 
 ات١ركزي و ىذا يساعد على توليد انقباض قوي لعضلبت الرجلتُ(.

 البحث  تيلعين سابية القبلي والبعدييبين الفرق بين المتوسطات الح (7 رقم ) الشكل

 اختبار الوثب العريض من الثباتفي 

 

 

الوثب البحث في اختبار  تيات١توسطات اتٟسابية القبلية والبعدية لعيننتائج الفرؽ بتُ ( 3يؤكد الشكل البيالش رقم)
، حيث أف المجموعة التجريبية كانت أحسن من المجموعة الضابطة ويفسر الباحثاف تٖسن ت٣موعة  العريض من الثبات

تطبيق التدريبات البليومتًية ات١قتًحة، لك نتيجة دالتدريب البليومتًي أحسن من التدريب التقليدي. يرجع الباحثاف 
أف التدريب البليومتًي يزيد من  7883للذراعتُ، حيث يشتَ السيد عبد ات١قصود  الإنفجاريةالتي أدت إلذ تٖستُ القوة 

سرعة الأداء اتٟركي وذلك بزيادة مقدرة العضلبت على الانقباض تٔعدؿ أسرع وأكثر تفجرا خلبؿ مدى اتٟركة في 
"، "عبد الوىاب ت٤مد دراسة "بن منصور بشتَات١فصل، وبكل سرعة اتٟركة. وتتفق النتائج ات١توصل إليها مع نتائج 

فعالية كبتَة للتنمية القوة  لو أسلوب التدريب البليومتًي ات١ستخدـ بالإطالة و التقصتَ التي أظهرت أف(2008الامتُ" )
 .لدى عينة البحثالانفجارية 
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 :سارجنت عرض و مناقشة نتائج اختبار-

 سارجنت :يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينات البحث في اختبار  :(05)الجدول رقم 

المقاييس 
 الإحصائية

 

 عينة البحث

 حجم

 العينة

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 "ت"

 المحسوبة
"ت" 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الإحصائية

دلالة 
 الفروق

النسبة 
المؤوية 
 للتقدم

 2ع 2س 1ع 1س

 العينة الضابطة
12 47.41 6.14 47.83 5.70 1.10 

2.20 11 0,05 

غير دال 
 إحصائيا

%0.88 

 

 العينة التجريبية
12 44.41 5.79 55.08 7.16 11.97 

دال 
 24.02% إحصائيا

 
يلبحظ من خلبؿ النتائج الإحصائية ات١دونة في اتٞدوؿ أعلبه أف قيمة ات١توسط اتٟسابي القبلي عند العينة الضابطة   

أما في الاختبار البعدي و عند العينة نفسها بلغ ات١توسط اتٟسابي 6.14 والات٨راؼ ات١عياري47.41بلغت 
لتجريبية ات١طبقة عليها ات١تغتَ ات١ستقل فقد بلغت قيمة بينما على مستوى العينة ا 5.70والات٨راؼ ات١عياري 47.83

و في الاختبار البعدي بلغ ات١توسط اتٟسابي  5,79  والات٨راؼ ات١عياري44.41ات١توسط اتٟسابي في الاختبار القبلي 
، و بعد استخداـ مقياس الدلالة الإحصائية ت "ستيودنت" تبتُ أف قيمة ت 7.16 والات٨راؼ ات١عياري55.08

و  11عند درجة اتٟرية 2,20و ىي أصغر من ت اتٞدولية البالغة 1.10سوبة بالنسبة للعينة الضابطة قد بلغت المح
أي أنو لا توجد دلالة إحصائية و بالتالر لا يوجد فرؽ معنوي بتُ ات١توسط اتٟسابي القبلي و  0,05مستوى الدلالة 

عند 2,20و ىي أكبر من ت اتٞدولية البالغة 11.97المحسوبة  البعدي. أما بالنسبة للعينة التجريبية فقد بلغت قيمة ت
ت٦ا يدؿ على وجود دلالة إحصائية أي يوجد فرؽ معنوي بتُ ات١توسط اتٟسابي  0,05و مستوى الدلالة 11درجة اتٟرية 

لذ تطوير القوة أدت التمارين البليومتًؾ ات١ستخدمة للعينة التجريبية إ حيثالقبلي و البعدي. و لصالح الاختبار البعدي 
الأمر  بتُ القوى القصوى و القوة ات١ميزة بالسرعة ,من خلبؿ تنمية التقلص العضلي ات١ركزي و تطوير العلبقة  الانفجارية

كما ت٧د أف ىذه التمرينات قد عملت على . الإنفجارية(القوة  )الذي يرجح تأثتَه الإت٬ابي على صفة القدرة العضلية
تٖستُ سرعة الانتقاؿ اتٟركي في أثناء حركة القفز وىذا ت٦ا ادى الذ تٖستُ و تطوير القوة لعضلبت الرجلتُ من خلبؿ 

 تنظيم العمل العضلي بتُ التقلص و الانبساط للعضلبت العاملة ت٦ا يساعد في اداء اتٟركة بسهولة وبشكل منظم . 

مكانة التدريب البليومتًي، حيث يشتَ كل من وجدي الفاتح ولطفي السيد إلذ أف التدريب البليومتًي يعتبر  وىذا يعزز
 .ت٣موعة من التمارين صممت من أجل تنمية القوة ات١طاطية العضلية من خلبؿ ما يعرؼ بدورة الإطالة والتقصتَ

 )380،ص2002وجدي الفاتح,( 



 يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث  ( 8رقم ) الشكل

 . سارجنتاختبار في 

 
البحث  تيات١توسطات اتٟسابية القبلية والبعدية لعيننتائج الفرؽ بتُ (9من النتائج السابقة ات١وضحة في الشكل البيالش رقم )

تطور جيد من العينة الظابطة، ويفسر دلك باعتماد التدريب الوثب العمودي، يتضح أف العينة التجريبية حققت في اختبار 
البليومتًي على ت٘ارين القفز للؤعلى وإلذ زيادة استثارة الألياؼ العضلية التي تؤدي إلذ اشتًاؾ عدد كبتَ منها ينتج عتو 

( ، حيث أشار 7889انقباض قوي وسريع ويعمل على زيادة الأداء ات١نفجر، ويتفق ذلك مع دراسة طارؽ عبد الرؤوؼ)
 إلذ أف التدريب البليومتًي يؤثر إت٬ابيا على القدرة العضلية للرجلتُ لعينة البحث.
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  عرض و مناقشة نتائج اختبار الكرة الطبية :-

 .الكرة الطبيةيوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينات البحث في اختبار  : (12)الجدول رقم 
المقاييس    

 الإحصائية

 

 عينة 

 البحث

 حجم

 العينة

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 "ت"

 المحسوبة
"ت" 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الإحصائية

 

 

دلالة 
 الفروق

 

النسبة 
المؤوية 
 للتقدم

 2ع 2س 1ع 1س

 لعينة الضابطةا
12 385 46961 385983 46953 3923 

2923 11 
0,05  

 

غير دال 
 0.21% إحصائيا

 العينة التجريبية
12 381925 63932 429916 51938 8937 

دال 
 12.56% إحصائيا

 
يلبحظ من خلبؿ النتائج الإحصائية ات١دونة في اتٞدوؿ أعلبه أف قيمة ات١توسط اتٟسابي القبلي عند العينة الضابطة   

  أما في الاختبار البعدي و عند العينة نفسها بلغ ات١توسط اتٟسابي57072 والات٨راؼ ات١عياري 496بلغت 
بينما على مستوى العينة التجريبية ات١طبقة عليها ات١تغتَ ات١ستقل فقد بلغت قيمة  57061  والات٨راؼ ات١عياري496094

و في الاختبار البعدي بلغ ات١توسط اتٟسابي 74043  والات٨راؼ ات١عياري492036ات١توسط اتٟسابي في الاختبار القبلي 
"ستيودنت" تبتُ أف قيمة ت  ، و بعد استخداـ مقياس الدلالة الإحصائية ت62049 والات٨راؼ ات١عياري53:027

و  22عند درجة اتٟرية 3031ىي أصغر من ت اتٞدولية البالغة و 1034المحسوبة بالنسبة للعينة الضابطة قد بلغت 
فرؽ معنوي بتُ ات١توسط اتٟسابي القبلي و  أي أنو لا توجد دلالة إحصائية و بالتالر لا يوجد 0,05مستوى الدلالة 

عند 3031و ىي أكبر من ت اتٞدولية البالغة 9048قيمة ت المحسوبة  ة التجريبية فقد بلغتالبعدي. أما بالنسبة للعين
ت٦ا يدؿ على وجود دلالة إحصائية أي يوجد فرؽ معنوي بتُ ات١توسط اتٟسابي  0,05و مستوى الدلالة 22درجة اتٟرية 

من  الإنفجاريةالقوة ستخدمة للعينة التجريبية إلذ تطوير ات١القبلي و البعدي. و لصالح الاختبار البعدي ت٦ا أدت التمارين البليومتًؾ 
 .خلبؿ تنمية التقلص العضلي ات١ركزي و تطوير العلبقة بتُ القوى القصوى و القوة ات١ميزة بالسرعة

( الإنفجاريةىذا ما يبتُ مرة أخرى التأثتَ الإت٬ابي للبرنامج ات١قتًح على أفراد العينة التجريبية في صفة القدرة العضلية )القوة 
 وتفوقها على البرنامج التقليدي للمجموعة الضابطة.

 

 

 



 يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث (9 رقم ) الشكل

 الكرة الطبيةختبار افي 

 
دفع الكرة البحث في اختبار  تيات١توسطات اتٟسابية القبلية والبعدية لعيننتائج الفرؽ بتُ ( 1يؤكد الشكل البيالش رقم)

الطبية، يتضح أف المجموعة التجريبية قد حققت أحسن تطور من التدريب التقليدي. ويبرر الباحثاف دلك إلذ أف التدريب 
البليومتًي يزيد من سرعة الأداء اتٟركي ودلك بزيادة مقدرة العضلبت على الانقباض تٔعدؿ أسرع وأكثر تفجرا خلبؿ 

 تٟركة. مدى اتٟركة في ات١فصل، وبكل سرعة ا

وتؤيد نتائج البحث ما توصلت اليو البحوث السابقة في ت٣اؿ تطوير القوة الانفجارية للذراعتُ في إختبار رمي الكرة الطبية 
باستخداـ التمرينات البليومتًية .حيث اسفرت نتائج الدراسة عن وجود تأثتَ ات٬ابي لتطوير القوة الإنفجارية للذراعتُ 

 باستخداـ الكرة الطبية.
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 عرض و مناقشة نتائج اختبار مهارة السحق :-

يوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينات البحث في اختبار مهارة  : )07 (الجدول رقم 
 .السحق

المقاييس    
 الإحصائية

 

 عينة 

 البحث

 حجم

 العينة

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 "ت"

 المحسوبة
"ت" 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الإحصائية

 

 

دلالة 
 الفروق

 

النسبة 
المؤوية 
 للتقدم

 2ع 2س 1ع 1س

 لعينة الضابطةا
12 13925 1954 13941 1961 3926 

2923 
11 

 

0,05  

 

غير دال 
 إحصائيا

%1.56 

 

 العينة التجريبية
12 995 1988 13966 1996 4989 

دال 
 إحصائيا

%43.78 

 

 
يلبحظ من خلبؿ النتائج الإحصائية ات١دونة في اتٞدوؿ أعلبه أف قيمة ات١توسط اتٟسابي القبلي عند العينة الضابطة   

أما في الاختبار البعدي و عند العينة نفسها بلغ ات١توسط اتٟسابي  1.54 والات٨راؼ ات١عياري 10.25بلغت 
ة التجريبية ات١طبقة عليها ات١تغتَ ات١ستقل فقد بلغت قيمة بينما على مستوى العين 1.61  والات٨راؼ ات١عياري10.41

و في الاختبار البعدي بلغ ات١توسط اتٟسابي 1.88  والات٨راؼ ات١عياري9.5ات١توسط اتٟسابي في الاختبار القبلي 
، و بعد استخداـ مقياس الدلالة الإحصائية ت "ستيودنت" تبتُ أف قيمة ت 1.96 والات٨راؼ ات١عياري13.66

و  11عند درجة اتٟرية 2.20و ىي أصغر من ت اتٞدولية البالغة 0.26المحسوبة بالنسبة للعينة الضابطة قد بلغت 
اتٟسابي القبلي و أي أنو لا توجد دلالة إحصائية و بالتالر لا يوجد فرؽ معنوي بتُ ات١توسط  0,05مستوى الدلالة 

عند 2.20و ىي أكبر من ت اتٞدولية البالغة 4.89البعدي. أما بالنسبة للعينة التجريبية فقد بلغت قيمة ت المحسوبة 
ت٦ا يدؿ على وجود دلالة إحصائية أي يوجد فرؽ معنوي بتُ ات١توسط اتٟسابي  0,05و مستوى الدلالة 11درجة اتٟرية 

 .تبار البعديالقبلي و البعدي. و لصالح الاخ

 

 

 



 

 يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث (13 رقم ) الشكل

 اختبار مهارة السحقفي 

 
مهارة البحث في اختبار  تيات١توسطات اتٟسابية القبلية والبعدية لعيننتائج الفرؽ بتُ (70يؤكد الشكل البيالش رقم )

نتيجة السحق، يتضح أف المجموعة التجريبية قد حققت أحسن تطور من التدريب التقليدي. ويبرر الباحثاف ذلك 
استخداـ البرامج التدريبية ات١قتًحة ات١قننة بأسلوب علمي صحيح، والتي سات٫ت بصورة كبتَة في تٖستُ 

تصميم وتطبيق البرامج والتكيف الات٬ابي مستوى اللبعبتُ مع مراعاة الأسس العلمية ومبادئ التدريب عند 
 للعضلبت العاملة مع الأتٛاؿ التدريبية.

حيث أشارا إلذ أف التدريب  (2009دراسة " دوار عدة"، "ىويدؼ عبد القادر" و " صادؽ كرلص" )و تتفق مع 
 البحث.لعينة قد أثر بشكل ات٬ابي على بعض الصفات البدنية و بعض ات١هارات الأساسية  البليومتًي
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 عرض و مناقشة نتائج اختبار مهارة الصد :-

 الصديوضح نتائج الاختبار القبلي و البعدي لعينات البحث في اختبار مهارة  : )08 (الجدول رقم 
المقاييس    

 الإحصائية

 

 عينة 

 البحث

 حجم

 العينة

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 "ت"

 المحسوبة
"ت" 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

 الإحصائية

 

 

دلالة 
 الفروق

 

النسبة 
المؤوية 
 للتقدم

 2ع 2س 1ع 1س

 لعينة الضابطةا
12 13916 2916 13958 2935 3976 

2923 
11 

 

0,05  

 

غير دال 
 4.13% إحصائيا

 العينة التجريبية
12 995 3928 15966 2946 5967 

دال 
 64.84% إحصائيا

    

يلبحظ من خلبؿ النتائج الإحصائية ات١دونة في اتٞدوؿ أعلبه أف قيمة ات١توسط اتٟسابي القبلي عند العينة الضابطة   
أما في الاختبار البعدي و عند العينة نفسها بلغ ات١توسط اتٟسابي  2.16 والات٨راؼ ات١عياري10.16بلغت 

التجريبية ات١طبقة عليها ات١تغتَ ات١ستقل فقد بلغت قيمة  بينما على مستوى العينة 2.35  والات٨راؼ ات١عياري10.58
و في الاختبار البعدي بلغ ات١توسط اتٟسابي 3.28  والات٨راؼ ات١عياري9.5ات١توسط اتٟسابي في الاختبار القبلي 

، و بعد استخداـ مقياس الدلالة الإحصائية ت "ستيودنت" تبتُ أف قيمة ت 2.46 والات٨راؼ ات١عياري15.66
و  11عند درجة اتٟرية 2.20و ىي أصغر من ت اتٞدولية البالغة 0.76سوبة بالنسبة للعينة الضابطة قد بلغت المح

أي أنو لا توجد دلالة إحصائية و بالتالر لا يوجد فرؽ معنوي بتُ ات١توسط اتٟسابي القبلي و  0,05مستوى الدلالة 
عند 2.20و ىي أكبر من ت اتٞدولية البالغة 4.89المحسوبة البعدي. أما بالنسبة للعينة التجريبية فقد بلغت قيمة ت 

ت٦ا يدؿ على وجود دلالة إحصائية أي يوجد فرؽ معنوي بتُ ات١توسط اتٟسابي  0,05و مستوى الدلالة 11درجة اتٟرية 
 .القبلي و البعدي. و لصالح الاختبار البعدي

 

 

 

 



 يبين الفرق بين المتوسطات الحسابية القبلية والبعدية لعينة البحث  (11 رقم ) الشكل 

 الصد اختبار مهارةفي 

 
 

مهارة الصد، البحث في اختبار  تيات١توسطات اتٟسابية القبلية والبعدية لعيننتائج الفرؽ بتُ ( 99يؤكد الشكل البيالش رقم)
يتضح أف المجموعة التجريبية قد حققت أحسن تطور من المجموعة الضابطة. ويبرر الباحثاف ذلك إلذ أف التدريب 

البليومتًي يزيد من سرعة الأداء اتٟركي وذلك بزيادة مقدرة العضلبت على الانقباض تٔعدؿ أسرع وأكثر تفجرا خلبؿ 
كما أف الشدة العالية التي عادة ما تستخدـ في ىده التمارين تؤدي إلذ   مدى اتٟركة في ات١فصل، وبكل سرعة اتٟركة.

تٖستُ التوافق داخل العضلة وبتُ المجموعات العضلية، ت٦ا يؤدي إلذ تٖستُ مستوى القوة دوف حدوث زيادة في كتلة 
 العضلة، وبالتالر وزف اتٞسم. 

حيث أشارا إلذ أف التدريب  (2009كرلص" )  دراسة " دوار عدة"، "ىويدؼ عبد القادر" و " صادؽو تتفق مع 
 لعينة البحث.قد أثر بشكل ات٬ابي على بعض الصفات البدنية و بعض ات١هارات الأساسية  البليومتًي
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 مقارنة نتائج مجموع الاختبارات في الاختبار البعدي لعينات البحث -3

 يوضح مقارنة نتائج الاختبارات في الاختبار البعدي لعينات البحث. (39)الجدول رقم

 

كأكبر   6028كأصغر قيمة و   3027م "ت" المحسوبة و التي تأرجحت بتُ يلقد تبتُ من خلبؿ اتٞدوؿ أف تٚيع الق   
ت٦ا تؤكد على 0.05 و مستوى الدلالة  33عن درجة حرية 3018قيمة و ىي اكبر قيمة "ت" اتٞدولية التي بلغت 

ىذه ات١توسطات أي أف الفروؽ اتٟاصلة بتُ ات١توسطات ت٢ا دلالة إحصائية و ىذا يدؿ على عدـ  وجود فروؽ معنوية بتُ
 التجانس القائم بتُ عينات  البحث من ت٘ايل في ات١ستوى.

 

 

 

 

 

 

 المقاييس الإحصائية

 الاختبارات

 ت العينة التجريبية العينة الضابطة

 المحسوبة
درجة  
 الحرية

مستوى 
 الدلالة

ت 
 دلالة الفروق الجدولية

 ع س ع س

اختبار الوثب العريض 
 2929 14968 232938 17956 216991 من الثبات 

22 

 

0.05 

 

7203 

 دال إحصائيا

 دال إحصائيا 2974 7916 55938 5973 47983 اختبار سارجنت

 دال إحصائيا 2916 51938 429916 45953 385983 اختبار دفع الكرة الطبية

 دال إحصائيا 4972 1996 13966 1954 13925 اختبار مهارة السحق

 دال إحصائيا 5917 2946 15966 2935 13958 اختبار مهارة الصد



 عرض و مناقشة نتائج اختبار الوثب العريض من الثبات: -

في اختبار  البحث لعينات : يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي(13)الجدول رقم 
 الوثب العريض من الثبات

ات١قاييس      
 الإحصائية

 

 عينة البحث

 حجم

 العينة

 الاختبار البعدي
 "ت"

 المحسوبة
"ت" 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

 مستوى الدلالة

 7ع 7س الإحصائية

 17956 216991 12 العينة الضابطة
2929 2937 22 0,05 

 14968 232938 12 العينة التجريبية

 

( للبختبار البعدي لعينات البحث أف قيمة ت المحسوبة 21يلبحظ من خلبؿ النتائج ات١وضحة في اتٞدوؿ رقم )  
و مستوى الدلالة 33عند درجة اتٟرية  3018و ىي أكبر من ت اتٞدولية البالغة القيمة  :303للعينتتُ بلغت 

و ىذا يدؿ على وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العينة ذات ات١توسط اتٟسابي الكبتَ و يرجع ىذا التقدـ  0,05
بالاعتماد على اتٟصص التدريبية ذات أىداؼ إجرائو تؤدي إلذ تطوير القوة العضلية للرجلتُ و ذلك باستخداـ التمارين 

ل للؤلياؼ العضلية الذي أحيانا ما يسمى رد فعل بتقصتَ الإطالة و البليومتًية و التي تعتمد بصفة أساسية على رد الفع
 .الذي سوؼ يستخدـ ىنا لوصف زيادة إنتاج القوة

 

 

 

 

 

 

 

 



 سارجنتعرض و مناقشة نتائج اختبار  -

 لعينات البحث في اختبار : يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي(11)جدول رقم 
 سارجنت

ات١قاييس      
 الإحصائية

 

 عينة البحث

 حجم

 العينة

 الاختبار القبلي

 "ت" الاختبار البعدي

 المحسوبة
"ت" 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

 مستوى الدلالة

 الإحصائية
 7ع 7س

 5973 47983 12 العينة الضابطة
2974 2937 22 0,05 

 7916 55938 12 العينة التجريبية

 

( للبختبار البعدي لعينتي البحث أف قيمة ت المحسوبة للعينتتُ 22يلبحظ من خلبؿ النتائج ات١وضحة في اتٞدوؿ رقم )
و ىذا  0,05و مستوى الدلالة  33عند درجة اتٟرية 3018و ىي أكبر من ت اتٞدولية البالغة القيمة  3085بلغت 

يدؿ على وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العينة ذات ات١توسط اتٟسابي الكبتَ و يرجع ىذا التقدـ بالاعتماد على 
 .اتٟصص التدريبية

 دفع الكرة الطبية:عرض و مناقشة نتائج اختبار  -

دفع  اختبارفي  البحث يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينات(:12)الجدول رقم 
 الكرة الطبية

ات١قاييس      
 الإحصائية

 

 عينة البحث

 حجم

 العينة

 الاختبار البعدي
 "ت"

 المحسوبة
"ت" 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

 مستوى الدلالة

 7ع 7س الإحصائية

 45953 385983 12 العينة الضابطة
2916 2937 22 0,05 

 51938 429916 12 العينة التجريبية



     

( للبختبار البعدي لعينتي البحث أف قيمة ت المحسوبة للعينتتُ 23يلبحظ من خلبؿ النتائج ات١وضحة في اتٞدوؿ رقم )  
و ىذا  0,05و مستوى الدلالة  33عند درجة اتٟرية 3018و ىي أكبر من ت اتٞدولية البالغة القيمة 3027بلغت

يدؿ على وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العينة ذات ات١توسط اتٟسابي الكبتَ و يرجع ىذا التقدـ بالاعتماد على 
 .و ذلك باستخداـ التمارين البليومتًية   ذراعتُاتٟصص التدريبية ذات أىداؼ إجرائو تؤدي إلذ تطوير القوة العضلية لل

 السحق:مهارة  عرض و مناقشة نتائج اختبار

مهارة في اختبار  البحث : يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينات(13)الجدول رقم 
 .السحق

ات١قاييس      
 الإحصائية

 

 عينة البحث

 حجم

 العينة

 الاختبار البعدي
 "ت"

 المحسوبة
"ت" 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

 مستوى الدلالة

 7ع 7س الإحصائية

 1954 13925 12 العينة الضابطة
4972 2937 22 0,05 

 1996 13966 12 العينة التجريبية

  

( للبختبار البعدي لعينتي البحث أف قيمة ت المحسوبة للعينتتُ 24يلبحظ من خلبؿ النتائج ات١وضحة في اتٞدوؿ رقم ) 
و  0,05و مستوى الدلالة  33عند درجة اتٟرية  3018ىي أكبر من ت اتٞدولية البالغة القيمة و  5083 بلغت

ىذا يدؿ على وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العينة ذات ات١توسط اتٟسابي الكبتَ و يرجع ىذا التقدـ بالاعتماد 
 .و ذلك باستخداـ التمارين البليومتًية   ات١هاريتطوير العلى اتٟصص التدريبية ذات أىداؼ إجرائو تؤدي إلذ 

 

 

 

 

 

 



 مهارة الصد: عرض و مناقشة نتائج اختبار

مهارة في اختبار  البحث يوضح دلالة الفروق في نتائج الاختبار البعدي لعينات (:14)الجدول رقم 
 .الصد

ات١قاييس      
 الإحصائية

 

 عينة البحث

 حجم

 العينة

 الاختبار البعدي
 "ت"

 المحسوبة
"ت" 

 الجدولية
درجة 
 الحرية

 مستوى الدلالة

 7ع 7س الإحصائية

 2935 13958 12 العينة الضابطة
5917 2937 22 0,05 

 2946 15966 12 العينة التجريبية

 

( للبختبار البعدي لعينتي البحث أف قيمة ت المحسوبة للعينتتُ 25يلبحظ من خلبؿ النتائج ات١وضحة في اتٞدوؿ رقم )  
و  0,05و مستوى الدلالة  33عند درجة اتٟرية  3018ىي أكبر من ت اتٞدولية البالغة القيمة و  6028 بلغت

ىذا يدؿ على وجود فرؽ معنوي داؿ إحصائيا لصالح العينة ذات ات١توسط اتٟسابي الكبتَ و يرجع ىذا التقدـ بالاعتماد 
 .لك باستخداـ التمارين البليومتًية  و ذ ات١هاريتطوير العلى اتٟصص التدريبية ذات أىداؼ إجرائو تؤدي إلذ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 :خلاصة 

لقد تضمن ىذا الفصل عرض و مناقشة النتائج ات١ستخلصة من الدراسة الأساسية حيث تطرؽ الطالب    
الباحث إلذ تبيتُ مدى التجانس بتُ عينات البحث.ثم تناولنا عرض نتائج الاختبارات القبلية و البعدية 

التجريبية و ىذا بهدؼ التمكن من تأويل النتائج ات١تحصل عليها من خلبؿ الدراسة للعينة الضابطة و 
 ات١يدانية. و من تم لقد تطرؽ الطالب الباحث إلذ مقارنة نتائج الاختبارات البعدية
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 في الكرة الطائرة.و الصد السحق تي على مهار التمرينات البليومتًية تؤثر ات٬ابا  -3  
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 مناقشة الفرضبات: -5

 الفرضية الأولى:  -

 . هارتي السحق والصدتؤثر التمرينات البليومتًية ات٬ابا على تٖستُ القوة الانفجارية و م -

( التي توضح الاختبارات القبلية و البعدية لعينتي البحث في اختبارات الوثب 9،8،7،6،5رقم )من خلبؿ اتٞداوؿ 
نلبحظ أف العينة التجريبية حققت نتائج افضل  مهارتي السحق و الصدالعريض من الثبات،سارجنت ودفع الكرة الطبية و 

( الذي يبتُ دلالة الفروؽ :ا ما يوضحو اتٞدوؿ رقم )نظرا لاستخدامها التمارين البليومتًية مقارنة بالعينة الضابطة و ىذ
 في نتائج الاختبارات البعدية لعينتي البحث في الاختبارات ات١ذكورة.

 الفرضية الثانية: -

توجد فروؽ ذات دلالة احصائية بتُ الاختبار القبلي و البعدي لصالح الإختبارات البعدية لعينة البحث التجريبية في  -
 والصد.هارتي السحق م

 و الصد ا لسحق يالاختبار القبلي و البعدي لعينتي البحث في اختبار  افيوضح ين( الذ9،8رقم ) تُمن خلبؿ اتٞدول 
في الكرة الطائرة  حيث كانت نتائج الاختبارات البعدية أحسن من الاختبارات القبلية لكلب العينتتُ و لكن العينة 

ابطة و ىذا راجع إلذ التمارين البليومتًية ات١ستخدمة  ومنو تنمية القوة التجريبية كانت أحسن بكثتَ من العينة الض
دلالة الفروؽ في نتائج  افيبين ن( الذي25،24رقم ) تُو بذلك تكوف النتائج جيدة وىذا ما يوضحو اتٞدول الإنفجارية

 . ق و الصدالسحتي مهار  يالاختبار البعدي لعينتي البحث في اختبار 
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 عامة: خلاصة -7

 عرفتو الذي التقدـ إفأثبتت الدراسات النضرية أف استخداف التدريب البليومتًي يؤدي الذ تٖقيق نتائج أفضل.     
 خلبؿ من إلا ىذا يتستٌ لا و واللبعب، ات١درب تطوير و إعداد إلذ بالأساس راجع اتٟديثة الطائرة كرة

 ىو ات١درب يكوف فيها و اتٟديث، الرياضي التدريب ت٣اؿ في علمية بأسس التدريبية البرامج بناء و توفتَ
 و برنامج، خلبؿ من إلذ اللبعبتُ ات١عرفة و العلم يوصل الذي فهو التدريبية العملية ت٧اح في الأساس اتٟجر
 و التدريب طرؼ من اللعبة إليو الذي وصلت الكبتَ العلمي التقدـ و ات٢ائل التطور يساير أف وجب عليو

 .العلوـ ت٥تلف قدمتها التي العلمية اتٟقائق إلذ أشد الذي و اللبعبتُ، إعداد
 اتٟديث الرياضي التدريب نظريات و القوانتُ تٖتـً سليمة أسس على ات١بنية و ات١قننة التدريبية فالبرامج   
 البرامج تقولص أت٫ية و فكرة تطرح ىنا من و العالر، ات١ستوى إلذ اللبعب بوصوؿ الوحيدة الكفيلة ىي

 أو العمل في الاستمرارية نضمن بالتالر و فيها الضعف و القوة النقاط على الوقوؼ نستطيع حتى التدريبية
 .تعديلو

 إلذ ات١وىوبتُ بالرياضيتُ للوصوؿ ات١دربتُ بعض فيو يتمكن كاف الذي الوقت انقض لقد و 
 إلذ الوصوؿ اليوـ الصعب فمن الفردية، ـتهخبرا و ات١يدانية ـبهتٕار على الاعتماد العالر ات١ستوى
 الرياضي التخطيط يتم لد ما خاصة الطائرة كرة و عامة الرياضي اؿلمجا في ات١رموؽ العالر مستوى

 .اتٟديث الرياضي التدريب ت٣اؿ في متينة علمية أسس على ات١بتٍ
 الانفجارية،التمرينات البليومتًية على القوة   تأثتَ إلذ يهدؼ الذي تْثنا موضوع جاء ات١نطلق ىذا من و

 القوة الانفجارية على مهارات الكرة الطائرة . صفة فعالية مدى لتحديد
 وعليو تم تقسيم البحث إلذ بابتُ :

 * الباب الأول:

و ىو الدراسة النظرية و لقد تم التطرؽ إلذ تٚع معلومات تٗدـ موضوع البحث و تنظيمها في أربع  
أما الفصل الثالش فقد تضمن القوة  ةالبليومتًي مريناتفصوؿ، حيث اشتمل الفصل الأوؿ على الت
 الكرة الطائرة أما الفصل الرابع فقد تضمن ات١رحلة العمرية. رياضةالانفجارية أما الفصل الثالث فقد تضمن 

 * الباب الثاني: 

و ىو اتٞانب التطبيقي حيث تم التطرؽ في ىذا الباب إلذ الدراسة ات١يدانية الذي ت٭توي على فصلتُ، حيث يتضمن   
الفصل الأوؿ منهجية البحث و إجراءاتو ات١يدانية و الذي تضمن الدراسة الاستطلبعية كما شملت ىذه الدراسة على 

 أربعو بعد لثانوية شبايكي عبد القادر عبتُ من فريق الكرة الطائرة (لا16الاختبارات البدنية ات١يدانية طبقت على تٜسة )
أياـ تم تطبيق نفس الاختبارات على نفس اللبعبتُ و بعد ات١عاتٞة الإحصائية للنتائج ات١تحصل عليها باستخداـ معامل 

ضمنت منهج البحث و بتَسوف تأكدنا من صدؽ و ثبات الاختبارات و بعدىا تم التطرؽ إلذ الدراسة الأساسية التي ت



ت٣الاتو و عينة البحث و قدتم الاعتماد على ات١نهج التجريبي ت١لبئمتو لطبيعة مشكلة البحث و الذي من ات١مكن بواسطتو 
( لاعب تم تقسيمهم إلذ 35اتٟصوؿ على نتائج ذات درجة عالية من ات١وضوعية و طبقت الدراسة على تٙانية عشر )

طة ت٘ارس نشاطها تٖت إشراؼ مدربها و أخرى تٕريبية طبقت عليها ت٣موعة من الوحدات عينتتُ متساويتتُ إحدات٫ا ضاب
 ات١قتًحة باستخداـ التمارين البليومتًية. التدريبية

 أما الفصل الثالش فقد تضمن : 

 عرض و مناقشة النتائج ات١تحصل عليها باستخداـ ات١قاييس الإحصائية التالية: -2

 ستيودنت  « T »ؼ ات١عياري ،اختبار دلالة الفروؽ ات١توسط اتٟسابي، الات٨را 

                                                                                                                                                  الاستنتاجات و مناقشة فرضيات البحث حيث استخلصنا ما يلي: -3
 في الكرة الطائرة.و الصد السحق تي على مهار التمرينات البليومتًية تؤثر ات٬ابا   -  

 .تؤثر ات٬ابا على تٖستُ القوة الانفجارية في الكرة الطائرة التمرينات البليومتًية -  

 . ات٠لبصة العامة للبحث و و بالإضافة إلذ ذلك تطرقنا في ىذا الفصل إلذ الاقتًاحات   -
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 الجمهورية الجزائرية الديمقراطية الشعبية

 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة عبد الحميد ابن باديس مستغانم

 معهد علوم و تقنيات النشاطات البدنية و الرياضية

 قسم التربية البدنية و الرياضية

 

 بطارية إختبارات بدنية ومهارية موجهة

إلذ أساتذة معهد التًبية البدنية و الرياضية المحتًمتُ لنا عظيم الشرؼ أف نتقدـ إلذ سيادتكم المحتًمة بطلبنا 
 ذا ، ات١تمثل في ترشيح ت٣موعة من الاختبارات البدنية و ات١هارية ات١ناسبة لبحثنا الذي جاء تٖت عنواف:ى

 لاعبي الكرة الطائرةتحسين القوة الانفجارية ومهارتي السحق و الصد لل "توظيف التمارين البليومترية
 " سنة 16-18

 تقبلوا منا فائق الاحتًاـ والتقدير

 

 

 

 :                                                               تحت إشراف من اعداد الطلبة

  د:رياض الراوي تٛر العتُ عادؿ                                                               أ.  

 بوخاتم ت٤مد

 

 



 الإختبارات البدنية : -1

 اختبار الوثب العمودي سارجنت :

 قياس القدرة العضلية للرجلتُ في الوثب العمودي الاعلى . الغرض :

 لوحة خشبية مدرجة مثبتة على اتٟائط، قطعة طباشتَ ، حائط أملس . الادوات:

تٯسك ات١ختبر قطعة الطباشتَ ثم يقف مواجها للوحة وتٯد الذراعتُ عاليا لاقصى ماتٯكن طريقة الاداء: 
سفل مع ثتٍ اتٞذع للبماـ ثم الدفع بالقدمتُ معا للوثب لاقصى وت٭دد علبمة ثم يقوـ تٔرجحة الذراعتُ لا

 ما تٯكن ويقوـ بوضع علبمة بالطباشتَ على اللوحة .

 ت٨سب احسن ت٤اولة للمسافة بتُ العلبمتتُ . التسجيل :

 اختبار الوثب العريض من الثبات :

 اليدين . قياس مقدرة الطالب على قطع أكبر مسافة  وثب من الثبات و بكلتاالغرض :

 علبمة أو خيط ليقف عنده ات١ختبر ، شريط قياس .الادوات:

يقف ات١ختبر وقدماه فوؽ ات٠ط ثم يثتٍ طرفاه السفلياف ثم يقوـ تٔرجحة الذراعتُ وبعدىا طريقة الاداء: 
 يقومبالوثب .

ها الطالب تقاس ات١سافة بالامتار من اتٟافة الاختَة ت٠ط البداية الذ غاية أقرب نقطة ت١س التسجيل: 
 بقدميو )اتٟافة ات٠لفيةت١وضع العقب (.

 إختبار الوثب الطويل من الثبات :

 الوثبة الواحدة:

 القدرة على الوثب للبماـ.الغرض:

 تٖديد خط البداية للوثب،شريط قياس) ديكامتً(.الادوات:

اتٟذاء أقرب يقف اللبعب بكلتا قدميو خلف خط بداية الوثب ،تْيث يكوف طرفي مقدمة طريقة الاداء: 
 ما يكوف للحافة ات٠ارجية ت٠ط البداية ، ويتم الوثب بالدفع بكلتا القدمتُ .

 ت٨سب أحسن ت٤اولة من اتٚالر عدد ثلبث ت٤اولات )أبعد مسافة(.التسجيل:



 ثلاث وثبات: 

 يطبق ما جاء في الوثبة الواحدة مع اداء عدد ثلبث وثبات متتالية .طريقة الاداءو التقويم: 

 نفس الادوات . : الادوات

 اختبار الوثب الثلاثي الطويل :

 إختبار الوثبة الثلاثية من الثبات :

 القدرة على الوثب من الوثبة الثلبثية .الغرض: 

 تٖديد خط البداية الوثبة )لوحة الارتقاء(،شريط قياس) ديكامتً(. الادوات :

تُ (لقدـ الارتقاء قبل بداية خط يتم وضع أحد طرفي حذاء اللبعب )أحد مشطي القدمطريقة الاداء: 
 الوثب )لوحة الارتقاء( حيث تكوف اقرب ما يكوف الذ ات٠ط. 

يتم الوثب باليمتٌ ثم اليمتٌ ثم اليمتٌ عند ات٢بوط بالقدمتُ ثم باليسرى ثم اليسرى ثم اليسرى ثم ات٢بوط 
 بالقدمتُ معا.

 تٖتسب الوثبة الافضل )الابعد( من اتٚالر عدد ثلبث ت٤اولات  التسجيل:

 إختبار وثب الحواجز: 

 قياس القوة العضلية للرجلتُ مع سرعة الاداء .الغرض:

 ـ( ،حواجز،ميقاتية .10منطقة فضاء مستوي لا تقل عن ) الادوات:

رة يقوـ بالوثب مع اتٟواجز يقف ات١ختبر أماـ نقطة البداية مع ضم الرجلتُ وعند الإشاطريقة الاداء: 
 بالرجلتُ معاوبعد الوثبة الاختَة فوؽ اتٟاجز ات١سافة الباقية بأقصى سرعة ت٦كنة .

 يتم وقت أداء الاختبار من إشارة الانطلبؽ إلذ خط النهاية .التسجيل :

 كغ :  5اختبار رمي الكرة الطبية  

 .قياس القوة الإنفجارية للؤطراؼ العليا من اتٞذع الغرض : 

 كغ ، شريط قياس ، كرسي .5كرة طبية الأدوات المستخدمة : 



 من وضع اتٞلوس يقوـ ات١ختبر برمي الكرة ات١مسوكة باليدين من فوؽ وخلف الرأس لأبعد طريقة الأداء :

 مسافة ت٦كنة .

 يعطى لكل لاعب ثلبث ت٤اولات.

 تٖتسب ات١سافة المحققة في أفضل ت٤اولة .التسجيل :

 ات المهارية:مواصفات الاختبار 

 اختبار تقويم دقة مهارة الضرب الساحق و الصد: -1

 قياس الدقة ت١هارة الضرب الساحق وجدار الصدبالكرة الطائرة.  الغرض :
 (،صفارة.5)دملعب الكرة الطائرة قانولش،كرات طائرة قانونية عد الأدوات المستخدمة:

 طريقةالأداء :

( تْيث يقوـ ات١درب بإعداد الكرات لو من 4يقوـ الطالب ات١ختبر بأداء الضرب الساحق من مركز ) -أ
 ( و يقوـ اللبعب بأداء ات١هارة . 3مركز )

 ( ت٤اولات.05يعطى لكل ت٥تبر )

 يقوـ ات١ختبر في حالة الصد بإرجاع الكرة إلذ ملعب ات٠صم .-ب

 ( ت٤اولات .05يعطى لكل ت٥تبر )

 التسجيل :
 تعطى الدرجات وفق سقوط الكرة في الشكل البيالش.

 25تسجل ت٣موع الدرجات ات١تحصل عليها خلبؿ المحاولات ات٠مس ويكوف المجموع الأتٚالر للمختبر 
 درجة.
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 و الصد شكل يوضح دقة الضرب الساحق
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x 70 

 ثا  151 4

عضلبت 
 الذراعتُ 

 ات١رجحة الرأسية 
 ثا  151 4 11

ـ 11 الوثبة الواسعة ات١تقاطعة  الصدر
x 70 4 

 ثا  151

أسفل 
 الظهر 

 ثتٍ ومد الذراعتُ 
 ثا121 4 11

 

 

 



 الاسبوع الثاني  

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

العضلات 
 العاملة

 التمارينمحتوى 

 مكونات العمل

 

 الشدة
ع/ 

 التكرار
ع/ 

 المجموعات
 الراحة بين المجموعات

 د15 3

العضلة 
لىثب العميق مع ا التوأمية 

 الفجىة  

91 
% 

 xـ 8
9 

 ثا 121 4

عضلبت 
 الفخذ

ت٘رير الكرة الطبية من 
 اتٞلوس 

 ثا121 4 8

عضلبت 
 البطن

 xـ 4 الارتداء اتٞانبي 
9 

 ثا121 4

عضلبت 
الكتفتُ 

 والذراعتُ 

الدفع لأعلى باستخداـ 
الكرة الطبية من وضع 

الانبطاح ات١ائل والكفتُ 
 على الكرة الطبية

 ثا121 4 8

 د15 4

عضلبت 
 الفخذ

الوثب العميق ثم  
الارتقاء للمس أعلى 

نقطة على لوحة ىدؼ 
 كرة السلة 

91 
% 

 ثا 121 4 6

عضلبت 
 الذراع 

ت٘رير الكرة الطبية من 
 فوؽ الرأس 

 ثا121 4 6

أسفل 
 الظهر 

الوثب التبادلر على 
 جانبي اتٟبل

 ثا121 4 8

 ثا121 4 6 ت٘رير إسقاط الكرة الطبية  البطن 

    

 

 



 

 الاسبوع الثالث

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

العضلات 
 التمارينمحتوى  العاملة

 مكونات العمل

 

 الشدة
ع/ 

 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الراحة بين المجموعات

 د15 5

ذات 
رؤوس 4

 الفخذية

 ت٘رين وثب اتٟواجز

95% 

 xـ 8
9 

 ثا  151 4

متكئي رملي مع أداء الفخذ  الذراعتُ
 والرفع ات١تتالر

 ثا  151 4 11

ـ 11 ت٘رين اتٟجل ات١تتالر الكتف
x 9 

 ثا  151 4

تمزيز الكزة الطبيت مع  التىأميت

 الزميل باليد الىاحدة

 ثا121 4 11

   

 د15 6

عضلبت 
 الفخذ

 الارتداد بتعاقب الرجلتُ 

85 
% 

ـ 11
x 9 

 ثا  151 4

اتٞذع 
 والبطن 

من اتٞلوس تٛل الكرة 
الطبية ونقلها من ات٠لف 

 والأماـ 

 ثا121 4 11

ـ  11 الوثب العميق  الذراعتُ  
x 9 

 ثا  151 4

من الانبطاح تبادؿ ت٘رير  الظهر 
 الكرة الطبية مع الزميل

 ثا121 4 11

 

 



 الْاسبوع الرابع

 

 

 

 

 

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

العضلات 
 العاملة

 محتوى التمارين

 مكونات العمل

 

 الشدة
ع/ 

 التكرار

ع/ 
 المجموعات

الراحة بين 
 المجموعات

 د15 7

عضلبت 
 الفخذ 

 الارتداد بتعاقب الرجلتُ 

91 
% 

 xـ 8
1 

 ثا 121 4

عضلة 
 الذراعتُ 

 ات١رجحة الرأسية 
 ثا121 4 6

عضلة 
 الصدر

 الوثبة الواسعة ات١تقاطعة 
 ثا121 4 6

 أسفل الظهر 

 ثني ومد الذراعين 

 ثا121 4 6

 د15 8

 خطو الصندوؽ  الكلية

91 
% 

 xـ 6
1 

 ثا 121 4

التمريرة الصدرية بالكرة  البطن
 الطبية

 ثا121 4 6

 xـ 6 الوثب العميق الفخذ
1 

 ثا121 4

 ات١رجحة الأفقية  العضدية 

 ثا121 4 6

  



 الاسبوع الخامس

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

العضلات 
 العاملة

 محتوى التمارين

 مكونات العمل

 

 الشدة
ع/ 

 التكرار

 ع/ المجموعات

 الراحة بين المجموعات

9 
 د15

العضلة 
 التوأمية 

الوثب العميق مع 
 الفجوة 

111 
 % 

 70 
x77 

4 

 
 ثا  121

عضلبت 
 الفخذ

ت٘رير الكرة الطبية من 
 اتٞلوس 

12 
4 

 
 ثا  121

 11 الارتداء اتٞانبي  البطن
x70 

5 

 
 ثا   151

الكتفتُ 
 والذراعتُ 

الدفع لعلى باستخداـ 
الكرة الطبية من وضع 

الانبطاح ات١ائل للكتفتُ 
 على الكرة الطبية 

12 
5 

 
 ثا 151

 د15 11

 الوثب من فوؽ الأقماع  الفخذ

111 
 % 

11 
x8 

4 

 
 ثا  151

تبادؿ ت٘رير الكرة الطبية  الذراع 
 للزميل من ات٠لف

8 
5 

 
 ثا   151

أسفل 
 الظهر 

 11 اتٟجل السريع بالرجلتُ 
x11 

4 

 
 ثا   151

من الوقوؼ مد وثتٍ  البطن 
الذراعتُ للؤماـ بالكرة 

الطبية على مستوى 
 الصدر 

 ثا   151  4 8

 

 



 ع السادسالاسبو 

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

العضلات 
 العاملة

 محتوى التمارين

 مكونات العمل

 

 الشدة
ع/ 

 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الراحة بين المجموعات

11 
 د15

ذات أربع 
رؤوس 

 الفخذية

 ت٘رير وثب اتٟواجز 

111 
 % 

1x  
77 

 ثا  151 5

ت٘رير الكرة الطبية مع  الذراعتُ
 الزميل باليد الواحدة 

 ثا  181 6 12

- 70 ت٘رير اتٟجل ات١تتالر  الكتف  
77  

5 
 ثا   151

مسك كيس رملي مع أداء  التوأمية   
 ات٠فض والرفع ات١تتالر 

12-
14 

5 
 ثا   151

21 
 د15

اتٟجل بالقدمتُ بتُ  الصدرية   
 الشواخص 

111 
% 

70 -
72  

 ثا   151 5

جلوس والزميل واقف  البطن
جانبا تبادؿ التمرير 

 والاستقباؿ للكرة الطبية

 ثا   151 5 14

 الساؽ

رمي الكزة الطبيت 

لأعلى مع استلامها 

 بالتتالي 

12 x 
14 

 ثا   151 5

 x 11 الوثب فوؽ الصناديق  العضدية
12 

 ثا   181 6

   

 

 



 الاسبوع السابع

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

العضلات 
 محتوى التمارين العاملة

 مكونات العمل

 

 الشدة
ع/ 

 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الراحة بين المجموعات

 د15 13

عضلبت 
 الرجلتُ 

 اتٟجل السريع بالرجلتُ  

111 
 % 

70x  
77 

 ثا  151 5

تبادؿ ت٘رير الكرة الطبية  الظهر
 من ات٠لف للزميل

12 
x72  

 ثا  151 5

- 70 الوثب من فوؽ الأقماع  الكتف  
70  

 ثا   151 6

من الوقوؼ مد وثتٍ  الذراعتُ  
الذراعتُ للؤماـ بالكرة الطبية 

 على مستوى الصدر 

 ثا   151 6 12

 

111 
 % 

 الارتداد اتٞانبي التوأمية 

 د15 14

 ثا   151 5 14

الدفع لأعلى باستخداـ  البطن
الكرة الطبية من وضع 

الانبطاح ات١ائل والكفتُ على 
 الكرة الطبية 

12-
14 

 ثا   151 5

- 11 الوثب العميق مع الفجوة الكتفتُ
14 

 ثا   151 5

 ثا   151 6 14 ت٘رير الكرة الطبية من اتٞلوس  الذراعتُ  

 

 

 

 

 



   اثامنالاسبوع 

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

العضلات 
 العاملة

 محتوى التمارين

 مكونات العمل

 

 الشدة
ع/ 

 التكرار
ع/ 

 المجموعات
 الراحة بين المجموعات

 د15 15

العضلة 
لىثب العميق مع ا التوأمية 

 الفجىة  

91 
% 

 xـ 8
9 

 ثا 121 4

عضلبت 
 الفخذ

ت٘رير الكرة الطبية من 
 اتٞلوس 

 ثا121 4 8

عضلبت 
 البطن

 xـ 4 الارتداء اتٞانبي 
9 

 ثا121 4

عضلبت 
الكتفتُ 

 والذراعتُ 

الدفع لأعلى باستخداـ 
الكرة الطبية من وضع 

الانبطاح ات١ائل والكفتُ 
 على الكرة الطبية

 ثا121 4 8

 د15 16

عضلبت 
 الفخذ

الوثب العميق ثم  
الارتقاء للمس أعلى 

نقطة على لوحة ىدؼ 
 كرة السلة 

91 
% 

 ثا 121 4 6

عضلبت 
 الذراع 

ت٘رير الكرة الطبية من 
 فوؽ الرأس 

 ثا121 4 6

أسفل 
 الظهر 

الوثب التبادلر على 
 جانبي اتٟبل

 ثا121 4 8

 ثا121 4 6 ت٘رير إسقاط الكرة الطبية  البطن 

    

 



 التاسع الاسبوع

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

العضلات 
 العاملة

 محتوى التمارين

 مكونات العمل

 

 الشدة
ع/ 

 التكرار

ع/ 
 المجموعات

 الراحة بين المجموعات

11 
 د15

عضلبت 
 الرجل 

 اتٟجل العمودي ات١تزايد

95 
% 

ـ 11
x 70 

 ثا  151 4

الظهر 
 واتٞذع 

قذؼ الكرة الطبية من 
 الالتفاؼ 

 ثا  121 4 11

التحركات الدفاعية من  الصدرية 
 الوثب العميق

 xـ 8
70 

 ثا   121 4

ذات 
الرأستُ 

 العضدية 

التمريرة الصدرية بالكرة 
 ثا  151 4 11 الطبية من اتٞلوس

 د15 81

  

95 
% 

   
     الارتداد بتعاقب الرجلتُ  

   
عضلبت 

 الفخذ

ـ 11
x 70 

 ثا  151 4

عضلبت 
 الذراعتُ 

 ات١رجحة الرأسية 
 ثا  151 4 11

ـ 11 الوثبة الواسعة ات١تقاطعة  الصدر
x 70 4 

 ثا  151

أسفل 
 الظهر 

 ثتٍ ومد الذراعتُ 
 ثا121 4 11

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

رقم 
 الوحدة

زمن 
 الجزء

العضلات 
 العاملة

 التمارينمحتوى 

 مكونات العمل

 

 الشدة
ع/ 

 التكرار

ع/ 
 المجموعات

الراحة بين 
 المجموعات

 د15 19

عضلبت 
 الفخذ 

 الارتداد بتعاقب الرجلتُ 

91 
% 

 xـ 8
1 

 ثا 121 4

عضلة 
 الذراعتُ 

 ات١رجحة الرأسية 
 ثا121 4 6

عضلة 
 الصدر

 الوثبة الواسعة ات١تقاطعة 
 ثا121 4 6

 أسفل الظهر 

 ثني ومد الذراعين 

 ثا121 4 6

 د15 21

 خطو الصندوؽ  الكلية

91 
% 

 xـ 6
1 

 ثا 121 4

التمريرة الصدرية بالكرة  البطن
 الطبية

 ثا121 4 6

 xـ 6 الوثب العميق الفخذ
1 

 ثا121 4

 ات١رجحة الأفقية  العضدية 

 ثا121 4 6

  



تمارٌن البلٌومتري لتنمٌة القوة 
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 الوثب مع رفع الركبتٌن  -1

 

 

 

 

 

 

 

 الوثب مع لمس الكعبٌن للمقعدة -2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الوثب السرٌع -3

 



       

 الوثب العرٌض بعد الهبوط من سطح مرتفع -4

 

 

 

 

 

 الوثب العمٌق -5    

 

 

 

 

 

 الوثب المتقاطع بالخطو -6



 

 

 

  

 

 

 وثب القرفصاء -7

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 وثب التحمل العضلً -8

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الوثب العرٌض -9



 

 

 

 

 

 الارتداد السلمً برجل -13

              تتتتتتتتمنفردة
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 الارتداد السلمً بالرجلٌن -11

          ططط

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 الارتداد الجانبً  -12

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الارتداد بتبادل الرجل -13

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الارتداد بتبادل الرجل الصاعدة  -14

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الحجل المنحدر -15

 

 

 

 

 الحجل القطري -16

                                 اااااااااااامماالممتد

 

 

 

 

 

 

 

 الوثب من وضع نصف القرفصاء -17
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 الحجل المتعدد مع رمً الكرة أعلى الرأس -19

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الدفع الصدري مع قذف وجري -23
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 الرمً بالذراعٌن فوق الرأس من وضع -22
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 فوق الرأس من وضع الرمً بالذراعٌن -23

 الرقود

 



 

 

 

 

 الرمً بالذراعٌن فوق الرأس بأخذ خطوة -24

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرمً من فوق الرأ -25

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الدفع من السقوط -26

 

 



 

 

Summary of the study  

This  study is entitled « The usage of the biliometry exercises to 

améliorate the power of blowing of the skills of blocking and smatching 

with players of volley-ball »  

An experimental survey has done with players of volley-ball in a 

secondry school (Extracurricular activity 16- 18 years old) 

 The aim of this study is to give the effect off the biliometry exercises 

toward the blowing power and the skills of smatching and blocking to 

achieve our proposition which is about : The biliometry exercises effect 

the ameliorating the blowing power toward the skills of smatching and 

blocking . 

The sample of the study has done with 24 players of volley-ball in the 

external task ofExtracurricular activity class in the secondry school of 

Chobayki Abdelkader .ksar chellala .tiaret. devided into two groups , 12 

players have used the tasks of biliometry and the others have trained 

with their coach. The sample has chosen obviuosly with 25 percent from 

the origin society to form a group of the origin sample, we have used the 

experimental method. 

As a tool of collecting the informations , the students have used an 

eptimological tests to measure the blowing power and the skills of the 

volley-ball plaey , in addition to 20 training units have been used in the 

biliometry training. 

To count the statistics we have used : average counting , standard 

deviation, The correlation coefficient pearson , self honesty ,TEST 

student to give the distinction between two collecting classes.(N1=N2) 

and TEST students of two equal samples and non- collected.  

The important conclusion : the biliometry taks effect positively to 

ameliorate the blowing power and the skills of smatching and blocking . 

The students should ; the usage the biliometry tasks in the actually 

programmes to develop blowing power of players. 

 

 

 



 :ملخص الدراسة 

فجارية ومهارتي نجاءت ىذه الدراسة بعنوان " توظيف التمارين البليومترية لتحسين القوة الإ     
رة الطائرة من تلاميذ المرحلة كالسحق والصد للاعبي الكرة الطائرة بحث تجريبي على لاعبي ال

إظهار تأثير التمرينات  إلىسنة" وقد ىدفت ىذه الدراسة  18-16الثانوية )النشاط اللاصفي ( 
البليومترية على القوة الانفجارية و مهارتي السحق والصد تحقيقا لفرضيتنا العامة والتي تنص على تؤثر 

 .لانفجارية و مهارتي السحق والصدعلى تحسين القوة ا إيجاباالتمرينات البليومترية 

( لاعب كرة الطائرة للنشاط اللاصفي الخارجي لثانوية شبايكي  24اشتملت عينة الدراسة على )    
نات ي(لاعب استخدمت التمر 12مجموعتين ) إلىعبد القادر بقصر الشلالة ولاية تيارت، مقسمين 

عينة الدراسة بطريقة عمدية   اختيارد تم ( لاعب تتدرب تحت إشراف مدربها ، وق12البليومترية و )
لتكوين مجموعة عينة الدراسة الأساسية وقد تم استخدام المنهج  الأصليمن المجتمع  %25بنسبة 

 التجريبي .

لجمع البيانات  استخدم الطالبان الباحثان بطارية اختبارات مقننة لقياس صفة القوة  كأداةو      
حدة تدريبية تم اعتمادىا ( و 20) إلى بالإضافةالانفجارية والأداء المهاري للاعب الكرة الطائرة 

 البليومتري . للتدريب

حراف المعياري ، معامل تم استخدام : المتوسط الحسابي ، الان الإحصائيةولحساب المعاملات     
( و )ت( 2=ن1الارتباط لبيرسون ،الصدق الذاتي، )ت( لدلالة الفروق بين متوسطين مرتبطين )ن

 .للعينتين المتساويتين والغير مرتبطتين 

 أىم استنتاج :

 على تحسين القوة الانفجارية ومهارتي السحق و الصد . إيجاباالتمرينات البليومترية تؤثر 

 الطالبان الباحثان بــــــ :ويوصي 

 الاستخدام التمارين البليومترية ضمن البرامج التدريبية العادية في تنمية القوة   

 

 

 

 


