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  ََأََوزَلَ اللَّهُ عهٍََكَْ انْكِراَب

َاَنْحكِمَْحَ َعَهَهمَكَ مَا نَمْ 

ذَكهُْ ذَعهَْمُ َكَاَنَ فَضمُْ اللَّهِ 

   .عهٍََكَْ عظٍَِمًا
 صذق اللَّ  انعهً انعظٍم

)سُرج  انىساء /              

(111اٌَح     

 الاٌـــــــــــذاء

 



إنى سٍذ انمزسهٍــه محمــذ )صهى اللَّ عهًٍ 

 َانً ( َآل تٍرً انطٍثٍه انطاٌزٌه

( صهُاخ اللَّ َسلامً عهٍٍم اجمعٍه )  

انى مه اشرالد نٍم اوفسىا ٌَم ذحد انرزاب 

فذايً شٍذاء تهذي انحثٍة رَح  

انى مه اعطاوً َنم الأعهى  مثم الاتُج انى 

 انى مه رفعد رأسً , ٌزل ٌعطٍىً تلا حذَد

افرخارا تً أتً انعزٌز ادامً اللَّ  اً عانٍ

نً فخزا  

حثٍثح لهثً الأَنى انرً رآوً لهثٍا انى 

 , لثم عٍىٍا ,َحضىرىً احشائٍا لثم ٌذٌٍا

انى انظم انذي  , ذذتم انى شجزذً انرً لا 

امً انحثٍثح حفظٍا اللَّ آَي انًٍ فً كم حٍه  

تذَن انشمُع انرً ذىٍز نً انطزٌك  إنى

اصذلائً عثذ انٌُاب  َ ً  اخمماتم   

 عثذ انزحماخ

عزفانانشكز َان  

الحمد لله الذي جعل الحمد مفتاحاً لذكره وخلق الأشياء ناطقةً بحمده وشكره  
 والصلاة والسلام على نبيو محمد و على ألو الطاىرين أولي المكارم والجود .



في البدء أرى لزاماً علي أن أتقدم بالشكر والعرف ان والوف اء والمحبة إلى أستاذي  
ومعلمي الدكتور ستاوتي محمد , المشرف على مذكرتي, للرعاية العلمية الكبيرة  

التي منحني اياىا طيلة فترة الدراسة , وللجيود الحثيثة والآراء العلمية السديدة  
بالاتجاه الصحيح ف لا أملك سوى أن أدعوا من    التي عدّلت مسيرة الباحث العلمية

الباري عز وجل أن يطيل بعمره ويجازيو عني أوفر الجزاء , وأتقدم بوافر الشكر  
والعرف ان الى الأساتذة المحكمين  , أسال الله أن يسدد خطاىم ويمد في عمرىم , 

و و  وكما لا يفوتني بأن اتقدم بالشكر الجزيل للأستاذ شنافة محمد على نصائح
 ارشاداتو اثناء التربص الميداني .

ساندني من اساتذتي في معيد التربية البدنية  بالشكر الجزيل لكل من  وأتقدم  
 الذين اف ادوني بعلميم.  -مستغانم -وعلوم الرياضة  عبد الحميد ابن باديس

, داعياً الله عز وجل إن  وأخي وأبيوأتقدم بالشكر الجزيل إلى عائلتي امي  
كلمة شكر    وأخيراسوء وآخر دعوانا أن الحمد لله رب العالمين ,   يحفظيم من كل

واعتزاز إلى كل من اسيم بنصيحة أو جيد وكان لو الفضل في انجاز ىذه  
المذكرة والتمس العفو من كل من لم تسعفني ذاكرتي لذكرىم والاعتراف  

 بفضليم .

                             

                             

انثاحث                         



 ملخص البحث
  عنووناا الاسا ووت ا يموودسيا بانيووت معيسحووت لوويالا باووا المفوودسا  اط د وويت  وو   ووس  ال وود س 

 (  51-51لاى يلاميذ ال نت الثدنيت ثدنني )
 

عمى بعض  إيجابي ثأثير ة المقترحلمتمارين البدنية  لقد كن الفرض العام ليذه الدراسة
اقتراح تمارين بدنية في تعمم وىدفت الدراسة إلى  الفئة قيد الدراسة ى دالميارات الاساسية ل

 معرفة تأثير التمارين البدنية المقترحة عمى و كذا بعض الميارات الأساسية في كرة الطائرة  
و قد استخدم المنيج التجريبي لمدراسة  في كرة الطائرة  بعض الميارات الأساسية تعمم

مجموعة من التلاميذ المرحمة الثانوية )السنة لتلاؤمو معيا و كانت عينة البحث تتمثل في 
لقد سمطنا في موضوع بحثنا و من خلال الجانب  و تلاميذ 01الثانية ثانوي ( و شممت 

التطبيقي بالنسبة للاختبارات القبمية و البعدية المطبقة عمى أفراد العينة و عمى ضوء 
وجود فروق ذات ذلالة  المعالجة الاحصائية لميبانات و عرضيا و تحميميا و قد بينت

إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية في اختبار الارسال و اختبار 
الاستقبال و اختبار السحق و اختبار الصد و أن نتيجة الفروق لصالح الاختبار البعدي ) 

 قبمي ( .حيث المتوسط الحسابي للاختبار البعدي أكبر من المتوسط الحسابي للاختبار ال
بينما لم توجد فرروق ذات دلالرة إحصرائية برين الاختبرار القبمري و البعردي لممجموعرة التجريبيرة 

 في اختبار التمرير من أعمى و ىذا لعدم توفر المجال الزمني لمتمارين التي انتيجت .
 الاتي:بالباحثة توصي يا خرجت بالتي ستنتاجات في ضوء الا

 في مراحل مبكرة من مراحل التدريبسرعة الاستجابة الحركية تطوير عمى تأكيد ال -0
من  كبيرجيد طويل و  وقتحتاج إلى ، لان التدريب عمييا في مراحل متأخرة يالرياضي
 .والمدربين اللاعبين

ر ايجابي في تطوير يأثتمن  االحركية( لما ليالنوعية)البدنية و التمرينات ضرورة إدخال  -2
 .الكرة الطائرةفي  تطوير الأداء المياري الصفات الحركية ومن ثم  

تطبيق التمرينات المقترحة عمى فئات عمرية اقل وىي فئة الناشئين لما ليا من دور  -3
 .الميارات الاساسية في كرة الطائرة ايجابي في تطوير بعض 

 



Résumé de la recherche 

 

Titre de l’étude: Exercices physiques suggérés pour l’acquisition de 

compétences de base en volleyball en deuxième année d’études 

secondaires (15-18 ans) 

 

L’hypothèse générale de cette étude sur les exercices physiques 

proposés avait un effet positif sur certaines compétences de base du 

groupe à l’étude, qui visait à proposer des exercices physiques pour 

l’apprentissage de certaines compétences de base en volleyball. La 

méthode expérimentale utilisée a été adaptée à l’étude: l’échantillon 

de recherche était constitué d’un groupe d’élèves du secondaire 

(deuxième année du secondaire) et comprenait 10 élèves. À la lumière 

du traitement, de la présentation et de l'analyse des données 

statistiques, l'échantillon a montré qu'il existait des différences 

statistiquement significatives entre le test préliminaire et le test 

ultérieur du groupe expérimental en test de transmission, test de 

réception, test d'écrasement et test de répulsion. Car le post-test est 

supérieur à la moyenne arithmétique du prétest.) 

Bien qu'il n'y ait pas de différences statistiquement significatives entre 

le pré-test et le post-test du groupe expérimental lors du test de 

réussite, en raison du manque de plage de temps des exercices suivis. 

À la lumière des conclusions du chercheur recommande ce qui suit: 

1- Accent mis sur le développement de la vitesse de la réponse 

motrice dans les premiers stades de l'entraînement sportif, car 

l'entraînement dans les derniers stades demande beaucoup de temps et 

d'efforts de la part des joueurs et des entraîneurs. 

2 - la nécessité d'introduire des exercices qualitatifs (physiques et 

moteurs) en raison de son impact positif sur le développement des 

qualités motrices, puis du développement des performances en volley-

ball. 

3 - L'application des exercices proposés aux groupes d'âges inférieurs, 

une catégorie junior en raison de son rôle positif dans le 

développement de certaines compétences de base en volleyball. 
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1 

 

 مقدمة ال
تعتبر التربية البدنية مظير مف مظاىر التربية العامة لكونيا تعتني بالجسـ و صحتو 

فيي تساعد عمى إعداد التمميذ بدنيا و عقيا و انفعاليا و قد أكد كوبسيكي كوز لياس إف 
التربية البدنية جسـ قوي أو ميارة رياضية أو ماشبو ذلؾ ىو اتجاه خاطئ فيي فف مف 

تيدؼ إلى إعداد التمميذ الصالح عقميا و خمقيا قادرا عمى الإنتاج و فنوف التربية العامة 
  (39، صفحة 1996)خولي، القياـ بواجبو نحو مجتمعو ووطناه 

ـ ھـ الأنشطة الرياضية الجماعية، حيث تساھيعد نشاط كرة الطائرة واحدا مف بيف أو 
البدنية والحركية لمتطمبات إعداد الرياضي، فكرة طائرة تتكوف في بناء عناصر المياقة 

مف مجموعة مركبة مف الميارات والحركات والفنيات الناتجة مف الشكؿ الحركي 
الأساسي، والتي تستخدـ لتحقيؽ الواجبات والأىداؼ الجوىرية لمتربية البدنية الرياضية، 

تمتاع، حيث تمارس ىذه المعبة ضمف ا تعد حافزا لاستغلاؿ أوقات الفراغ والاسھكما أف
نطاؽ، المتطمبات الصحية لممارسييا واختصاص الفف العالي وخفض التوتر فيي 

ا عبر ھتتميز بسرعة تعمميا مف خلاؿ التركيز عمى الأبجديات الأساسية وتطوير
أف اغمب ميارات الكرة الطائرة  تقع ضمف الدائرة المفتوحة لذا  .التدريبات والمنافسات

أف يكوف الأداء المياري بدرجة عالية مف السرعة وبأقؿ وقت ممكف لذا تكوف  يجب
ىا ومعرفة العوامؿ التي تؤثر سرعة الاستجابة إحدى العوامؿ الميمة التي يجب تطوير 

 (wrisberg, 2008) يوعم
الحركػػات اليادفػػة سػػواء و تمثػؿ الميػػارات الأساسػػية فػػي لعبػػة الكػػرة الطػػائرة مجموعػػة مػػف 

كانت ىذه الحركػات بسػيطة مفػردة أو مركبػة تحتػاج إلػى أدائيػا فػي جميػع مواقػؼ المعػب 
تقريبػػػا و التػػػي تتطمبيػػػا المعبػػػة و تمثيػػػؿ الغػػػرض الأساسػػػي مػػػف اداء ىػػػذه الحركػػػات فػػػي 
الوصػػػوؿ إلػػػى أفضػػػؿ النتػػػائ  مػػػع الاقتصػػػاد التػػػاـ فػػػي المجيػػػود لػػػذلؾ يجػػػب أف يجيػػػدىا 

   (113، صفحة 2012)حسف،  ممارس النشاط .
المدرسػػيف القػػائميف عمػػى العمميػػة التدريسػػية فػػي كػػرة وجػػب عمػػى  تعمػػـ نػػاجح ضػػماف و ل

ة معرفػػػػالطػػػػائرة إتبػػػػاع أحسػػػػف الطػػػػرؽ و الإلمػػػػاـ بالمبػػػػادئ الأساسػػػػية لعمػػػػوـ التػػػػدريب و 
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صػػفاتيـ البدنيػػة و المياريػػة و  خصػػائص ومميػػزات المرحمػػة العمريػػة لمناشػػئيف و تطػػوير
 الخططية و النفسية بأسموب عممي صحيح .

تقانيا والوصوؿ  الأساتذةإف مف أولى اىتمامات  ىو تعمـ تلاميذىـ الميارات الرياضية وا 
بيا إلى المرحمة الآلية، ولغرض الوصوؿ ليذه المرحمة لابد مف تنظيـ جدولة التماريف 

 التعمـ .ؿ البرنام  التعميمي وذلؾ لتسييؿ عممية الميارية والبدنية والعقمية خلا
الباحثاف في تدريس الكرة الطائرة ،وأشرافيما عمى التربية  الطمباف مف خلاؿ خبرة

في أثناء أدائيـ لمميارات  التلاميذ معظـالرياضية الميدانية في المدارس لاحظا إف 
الحركية يتعرضوف لصعوبات في الأداء الحركي نتيجة فقدىـ لتوازنيـ وعدـ إدراكيـ 

 عديد مف الأساتذة صعوبات في إعدادويواجو ال ،وعييـ بأجساميـ في أثناء حركتيـو 
 الخاصة بالفئة المتمدرسة ،ميارات الأساسية في كرة الطائرة لم كمتطمبتماريف بدنية 

و بدونيا متنوعة بالكرة  بدنية الباحثاف فكرة تقديـ تمريناتالطالباف ما تبادر لذىف م
ميارات وصفات تقمؿ مف احتمالات وقوعيـ في صعوبات  التلاميذتعمؿ عمى إكساب 

البدنية الباحثاف أف ما تتضمنو التمرينات الطالباف ،إذ يرى  لمميارة الأداء الحركي
ائرة مف عمميات إدراؾ ووعي بالجسـ وتنمية العناصر التي المتنوعة في لعبة الكرة الط

تساعد عمى اتزاف الجسـ أثناء الحركة وتنمية عنصر التوافؽ لحركات الجسـ في أثناء 
التماريف البدنية المرتبطة بالميارات بعض  اقتراح وسنحاوؿ مف خلاؿ بحثنا حركتو 

وقد دراسة ىذا الموضوع إلى مما دفعنا الأساسية في الكرة الطائرة لمعينة قيد الدراسة 
 ارتأينا تقسيـ موضوع دراستنا إلى:
 :فصميفالجانب النظري: ويحتوي عمى 

 رة الكرة الطائػػػػػالميارات الأساسية في الفصؿ الأوؿ: 
 .سنة 15/18+ المرحمة العمرية  التماريف البدنية الفصؿ الثاني:

 الجانب التطبيقي: وقسـ إلى فصميف:
 لأوؿ: الطرؽ المنيجية لمبحث.الفصؿ ا

 الفصؿ الثاني: عرض ومناقشة النتائ .
 كما خمصنا إلى وضع خاتمة عامة مع الاقتراحات والتوصيات.
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 :   لمشكمة ا
ممارسػػػة بدنيػػػة ليػػػا أىػػػداؼ متنوعػػػة مثػػػؿ الأىػػػداؼ المياريػػػة  يىػػػنػػػات البدنيػػػة أف التمري

والبدنيػػة والترويحيػػة والعلاجيػػة وذو شػػكؿ خػػاص بػػزمف وشػػدة وتكػػرار مناسػػبة مػػف خػػلاؿ 
خػػلاؿ مػػف . ارتباطػػو مػػع طػػرؽ وأسػػاليب التػػدريب والػػتعمـ وبمػػا يخػػدـ اليػػدؼ المرجػػو منػػو

كأسػػتاذ لمػػادة التربيػػة البدنيػػة والرياضػػية وجػػدنا أنػػو ىنػػاؾ صػػعوبات  الممارسػػة الميدانيػػة 
فػػػي تعمػػػـ الميػػػارات الأساسػػػية لمكػػػرة الطػػػائرة و أدائيػػػا بػػػالخطوات  التلاميػػػذتعتػػػرض اداء 

و راجػػػػع ذلػػػػؾ حسػػػػب نظرنػػػػا إلػػػػى افتقػػػػادىـ لمصػػػػفات البدنيػػػػة المرتبطػػػػة الفنيػػػػة السػػػػميمة 
و مػػف خػػلاؿ الأيػاـ التكوينيػػة و التربصػػات بالميػارات الأساسػػية فػي لعبػػة الكػػرة الطػائرة ، 

الميدانيػػة و توصػػياتيا التػػي تمحػػورت حػػوؿ العمػػؿ عمػػى تنميػػة الصػػفات البدنيػػة المرتبطػػة 
 بالميارات الأساسية  

بعػػض الميػػارات  لػػتعمـبدنيػػة تمرينػػات  اقتػػراح  البحػػث فػػيت فكػػرة ومػػف ىنػػا جػػاء       
عمػى   weineckعبػة.و ىػذا مػا أكػده الأساسية وعلاقتيػا بدقػة أداء لمنيػوض بمسػتوى الم

أف القػدرة عمػػى الانتصػػارات و تحقيػػؽ النتػػائ  يتوقػػؼ عمػػى الحصػػوؿ عمػػى أعمػػى مسػػتوى 
 (weineck, p. 309) ممكػف مػف القػدرات البدنيػة و المياريػة و الخططيػة و النفسػية

 عمى أسس عممية  لمتماريف البدنيةلذلؾ وجب أف يكوف ىناؾ تخطيط منيجي منظـ 
 و مف خلاؿ ما سبؽ نطرح التساؤؿ التالي : 

فػػػي بعػػض الميػػػارات الاساسػػية تعمػػػـ عمػػى إيجػػػابي  ثيرثػػأ ةالمقترحػػػ لمتمػػػاريف البدنيػػةىػػؿ 
  ؟ الكرة الطائرة لمفئة قيد الدراسة

 التساؤلات الفرعية : 
 البعدي لميػارة الإرسػاؿ لػدى ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و

  الفئة قيد الدراسة ؟
ىؿ توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بػيف الاختبػار القبمػي و البعػدي لميػارة السػحؽ لػدى 

  الفئة قيد الدراسة ؟
ىػػؿ توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف الاختبػػار القبمػػي و البعػػدي لميػػارة الصػػد لػػدى 

  الفئة قيد الدراسة ؟



 خطوات البحث                                  الجانب النظري                                   

 

4 

 

ذات دلالػة إحصػائية بػيف الاختبػار القبمػي و البعػدي لميػارة التمريػر مػف ىؿ توجػد فػروؽ 
  الفئة قيد الدراسة ؟أعمى 

ىػػػؿ توجػػػد فػػػروؽ ذات دلالػػػة إحصػػػائية بػػػيف الاختبػػػار القبمػػػي و البعػػػدي لميػػػارة اسػػػتقباؿ 
  الفئة قيد الدراسة ؟الإرساؿ لدى 

 
 فرضيات البحث 
 الفرض العام : 

الفئػػة قيػػد ى دعمػػى بعػػض الميػػارات الاساسػػية لػػ إيجػػابي ثػػأثير ة المقترحػػلمتمػػاريف البدنيػػة 
 الدراسة .

 لفرضيات الجزئية : 
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف الاختبػػار القبمػػي و البعػػدي لميػػارة الإرسػػاؿ لػػدى  

 لصالح الاختبار البعدي .الفئة قيد الدراسة 
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبػار القبمػي و البعػدي لميػارة اسػتقباؿ الإرسػاؿ 

 لصالح الاختبار البعدي . الفئة قيد الدراسة لدى 
توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف الاختبػػار القبمػػي و البعػػدي لميػػارة التمريػػر مػػف لا 

 . الفئة قيد الدراسةأعمى لدى 
حصػػائية بػػيف الاختبػػار القبمػػي و البعػػدي لميػػارة السػػحؽ لػػدى توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إ 

 لصالح الاختبار البعدي . الفئة قيد الدراسة 
الفئػة لػدى توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي لميػارة الصػد  

 لصالح الاختبار البعدي . قيد الدراسة 
 أهداف البحث:

اقتػػراح تمػػاريف بدنيػػة فػػي تعمػػـ بعػػض الميػػارات الأساسػػية فػػي كػػرة الطػػائرة  لمعينػػة قيػػد  .1
 الدراسة 

فػي كػػرة  بعػض الميػارات الأساسػية تعمػـ عمػػى . معرفػة تػأثير التمػاريف البدنيػة المقترحػة2
 الفئة قيد الدراسة لدى  الطائرة 



 خطوات البحث                                  الجانب النظري                                   

 

5 

 

 تحديد المفاهيم والمصطمحات:
 : الدكتورة ليمى زهرانتعريف : التمرينات البدنية

مجموعة مف الأوضاع والحركات البدنية التي تيدؼ لتشكيؿ وبناء الجسـ وتنمية 
قدراتو الحركية لموصوؿ بالفرد لأعمى مستوى ممكف مف الأداء الرياضي  مختمؼ

مجالات الحياة المختمفة معتمدة عمى الأسس التربوية والعممية لفف ي والوظيفي ف
 (1998)زىراف،  . الحركة
 : إجرائيا 

 التمرينات البدنية ىي الأوضاع والحركات البدنية التي تؤدى بغرض تربوي لرفع الكفاءة
يؤدي إلى تطوير الميارة و المتطمبات الميارية لنشاط الكرة الطائرة  البدنية لمجسـ

 . وبدونو لا يوجد تعمـ
 

وتشػػػمؿ الميػػػارات اليجوميػػػة و الدفاعيػػػة و تعتبػػػر ىػػػذه الميػػػارات  المهاااارات اسساساااية :
بمثابة العمود الفقري لمعبة و الحقيقة أف لمعبة ثلاثة أركاف ىامػة بجانػب الناحيػة النفسػية 

، صػػػفحة 1996)التكريتػػػي، و الإعػػػداد البػػػدني و الميػػػارات الحركيػػػة و خطػػػط المعػػػب . 
85) 

ت التػي ينبغػي عمػى التمميػذ رااميالأساسية في الكرة الطائرة ىي الإف الميارات  إجرائيا :
ػدائيا حسب الظروؼ و الإمكانيػات التػي تتطمبيػا لعبػة كػرة الطػائرة بيػدؼ الوصػوؿ إلػى 

 نتائ  جيدة 
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 الدراسات السابقة و المشابهة : 
   الدراسة اسولى :

جامعػة الجزائػر معيػد  2010/2011دراسة ياسيف بونشادة لنيػؿ شػيادة الماجسػتير سػنة 
شيدي عبد الله تحػت عنػواف تػأثير اسػتخداـ طريقػة التػدريب  –التربية البدنية و الرياضية 

البيمػػومتري خػػلاؿ برنػػام  تػػدريبي فػػي تطػػوير صػػفة القػػوة الانفجاريػػة و بعػػض الميػػارات 
 ائرة دراسة ميدانية لفئة الأواسط الأساسية عند لاعبي كرة الط

الفرضبة العامة التدريب البيمومتري خلاؿ البرنام  التدريبي يؤثر بشكؿ فعػاؿ عمػى القػوة 
 الانفجارية و بعض الميارات الأساسية عند أواسط الكرة الطائرة 

 الفرصيات الجزئية 
عنػػد أواسػػط الكػػرة يػػؤثر التػػدريب البميػػومتري خػػلاؿ برنػػام  تػػدريب إيجابيػػا عمػػى الارتقػػاء 

 الطائرة 
يؤثر التػدريب البميػومتري خػلاؿ برنػام  تػدريب إيجابيػا عمػى القػوة الانفجاريػة عنػد أواسػط 

 الكرة الطائرة 
يػػؤثر التػػدريب البميػػومتري خػػلاؿ برنػػام  تػػدريب إيجابيػػا عمػػى سػػرعة التنفيػػذ عنػػد أواسػػط 

 الكرة الطائرة  
ري خػػلاؿ برنػػام  تػػدريبي عمػػى القػػوة ىػػداؼ البحػػث : الكشػػؼ عػػف أثػػر التػػدريب البميػػومت

 الانفجارية عند أواسط الكرة الطائرة 
الكشػػؼ عػػف أثػػر التػػدريبي البميػػومتري عمػػى بعػػض الميػػارات الأساسػػية عنػػد اواسػػط الكػػرة 

 الطائرة 
 المني  : استخدـ المني  التجريبي في الدراسة 

أمػػػؿ الجمفػػػة لمكػػػرة  لاعبػػػا مػػػف فئػػػة الأواسػػػط بنػػػادي 16و يقػػػدر حجػػػـ العينػػػة بػػػػػ العينػػػة : 
 لاعبيف  8بيف و أخرى تجريبية لاع 8الطائرة و تـ تقسيمو إلى عينتيف واحدة ضابطة 

 الاستنتاج : 
لمتدريبيي البميومتري خلاؿ البرنػام  التػدريبي تػأثير عمػى صػفة القػوة الانفجاريػة و بعػض 

 الميارات الأساسية في الكرة الطائرة .
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 الدراسة الثانية : 
 2013/2014زيف العابديف و بف عيسى بلاؿ شيادة الماستر سنة دراسة كاتب 

قسـ عموـ و تقنيات النشاطات البدنيػة و الرياضػية جامعػة العربػي بػف مييػدي أـ البػواقي 
تحػػت عنػػواف أثػػر برنػػام  تعميمػػي فػػي تنميػػة بعػػض الميػػارات الاساسػػية فػػي كػػرة الطػػائرة 

ة مزيػػػػاني الربيعػػػػي عػػػػيف سػػػػنة بمتوسػػػػط 15-13دراسػػػػة ميدانيػػػػة أجريػػػػت عمػػػػى تلاميػػػػذ 
 البيضاء 

التساؤؿ العاـ : ىؿ يؤثر البرنام  التعميمي المقترح في تنميػة بعػض الميػارات الأساسػية 
 في كرة الطائرة 

 المني  : استخدـ الباحث المني  التجريبي .
تمميػػذا يدرسػػوف فػػي عػػيف البيضػػاء و طبقػػت فػػي صػػورة  30العينػػة : تمػػت التجربػػة عمػػى 

 وحدات تعميمية .
 ىدؼ الدراسة : اثر البرنام  التعميمي المقترح عمى تنمية ميارة الارساؿ في كرة الطائرة 

 أثر البرنام  التعميمي عمى تنمية ميارة التمرير 
 أثر البرنام  التعميمي المقترح في تنمية ميارة الاستقباؿ 

نتػػائ  الدراسػػة : تطػػابؽ اتجػػاه الإيجػػابي لنتػػائ  الاختبػػارات يعكػػس مػػدى التػػأثير الإيجػػابي 
 لموحدات التعميمية المقترحة في صورة برنام  دوري ليذا النشاط 

 
 الدراسة الثالثة : 

تحػػت عنػػػواف أثػػػر  2015/2016دراسػػة حػػػداد خالػػد جامعػػػة محمػػد خيضػػػر بسػػكرة سػػػنة 
برنػػام  تػػدريبي مقتػػرح عمػػى بعػػض الميػػارات الأساسػػية لػػدئ لاعبػػي الكػػرة الطػػائرة صػػنؼ 

 أشباؿ 
ىػػدؼ الدراسػػة : معرفػػة تػػأثير البرنػػام  التػػدريبي النقتػػرح عمػػى بعػػض الميػػارات الأساسػػية 

 لدى لاعبي الكرة الطائرة 
الدراسػة : ىػؿ لموحػدات التدريبيػة المقترحػة تػأثير عمػى بعػض الميػارات الأساسػية مشكمة 

 لدى لاعبي الكرة الطائرة صنؼ أشباؿ 
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لاعػػب مػػف النػػادي الرياضػػي  12العينػػة : اسػػتخدـ فػػي البحػػث العينػػة القصػػدية و تشػػمؿ 
 لبمدية ورماس لمكرة الطائرة صنؼ أشباؿ .

ي مف بداية شير جػانفي إلػى حػدود أواخػر شػير المجاؿ الزماني : بالنسبة لمجانب النظر 
 8مارس بالنسبة لمدانب التطبيقي قمنػا بػرجراء الاختبػارات و تنفيػذ البرنػام  التػدريبي فػي 

   2016أفريؿ  25إلى غاية  2016فيفري 
المجػػػاؿ المكػػػاني : شػػػممت دراسػػػتنا مقػػػر التػػػدريب التػػػادي الرياضػػػي لبمديػػػة ورمػػػاس لمكػػػرة 

 الطائرة ذكور .
 : استخدـ المني  التجريبي المني  
 النتائ  :

 وجود فروؽ ذات ذلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي لميارة الإرساؿ 
 وجود فروؽ ذات ذلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي استقباؿ الارساؿ

 وجود فروؽ ذات ذلالة إحصائية بيف الاختبار القبمي و البعدي التمرير مف أعمى 
 
 الدراسة الرابعة :  

 أ.د. ناىده عبد زيػػػد الدليمي دراسة :
تأثير تمرينات متنوعة بالكرة الطائرة في تخفيؼ بعض صعوبات الأداء عنوان الدراسة : 

 (سنوات9-7الحركي للأطفاؿ بعمر)
تركزت في وضع تمرينات متنوعة بالكرة الطائرة لتخفيؼ بعض  أهداف البحث

صعوبات الأداء الحركي،فضلا" عف معرفة تأثير تمرينات متنوعة بالكرة الطائرة في 
 تخفيؼ بعض صعوبات الأداء الحركي. 

فرض البحث وجود تأثيرا" معنويا" في تخفيؼ بعض صعوبات الأداء الحركي باستعماؿ 
 تمرينات متنوعة بالكرة الطائرة، 

طبؽ البحث عمى تمميذات الصفوؼ الأولى في المرحمة الابتدائية في  عينة البحث :
 4/10/2009مدرسة بنت اليدى الابتدائية لمبنات في مركز محافظة بابؿ لممدة مف 

 ،19/11/2009ايةولغ



 خطوات البحث                                  الجانب النظري                                   

 

9 

 

المني  : استعمؿ الباحثاف المني  التجريبي ذو التصميـ التجريبي لمجموعتيف)إحداىما 
 ( تمميذة أيضا"،16(تمميذة والأخرى ضابطة وبعدد )16تجريبية وبعدد)

استعمميا الباحثاف ىي)المصادر العربية والأجنبية،الملاحظة  أدوات جمع البيانات 
 ابمة الشخصية واستمارة تقويـ اختبارات الأداء الحركي(،والتجريب،الاستبياف،المق

 اسدوات واسجهزة التي استعممها الباحثان هي
)ساحة خارجية،كرات طائرة صغيرة)ميني فولي(، شواخص متعددة،كرات ممونة 
مختمفة...الخ(، ومف أىـ خطوات إجراء البحث ىي حصر صعوبات الأداء الحركي 

يجاد التكافؤ مف عينة البحث وذلؾ مف خلا ؿ استعماؿ استمارة تحديد ىذه الصعوبات،وا 
 في متغيرات العمر والوزف والطوؿ والتوازف الثابت والمتحرؾ بيف المجموعتيف

)التجريبية والضابطة(،كذلؾ تطبيؽ اختبارات الأداء الحركي عمى عينة البحث قبؿ 
  بالوسائؿ الإحصائية البدء في تنفيذ التمرينات وبعد تنفيذىا،وبعد ذلؾ عولجت النتائ

تمدة عمى المصادر لأسموب العممي معالمناسبة ومف ثـ عرضيا وتحميميا ومناقشتيا با
 والمراجع ذات العلاقة .

إف مفردات التمرينات المتنوعة بالكرة الطائرة أدت دورا"  الاستنتاجات التي كان أهمها
فاعلا" وكبيرا" في تقميؿ أو تخفيؼ صعوبات الأداء الحركي لدى أفراد المجموعة 
التجريبية التي خضعت ليا، فضلا"عف ظيور فروؽ بيف الاختبارات القبمية والبعدية 

  التربية الحركية لدى أفراد المجموعة الضابطة بشكؿ ممحوظ والتي خضعت لمني
المتبع في الصفوؼ الأولى مف المرحمة الابتدائية،وفي ضوء ىذه الاستنتاجات  أوصى 
الباحثاف بالاىتماـ بالتمرينات المتنوعة بالكرة الطائرة ضمف مني  التربية الحركية في 
المدارس الابتدائية عمى أف تتضمف في أىدافيا تطوير ما يكوف مف شأنو تقميؿ أو 

صعوبات الأداء الحركي في أثناء ممارسة التمميذات الأنشطة أو الفعاليات تخفيؼ 
الرياضية،وكذلؾ تطبيؽ مفردات التمرينات المتنوعة بالكرة الطائرة لفاعميتيا في تقميؿ أو 

 تخفيؼ صعوبات الأداء الحركي لدى تلاميذ المرحمة الابتدائية
 الدراسة الخامسة : 

 ( لنيؿ شيادة ماستر ، المسيمة .2013/2014)صاحب الدراسة : شالي فوزي 
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دراسػػة تحػػت عنػػواف : تػػأثير تػػدريبي مقتػػرح بطريقػػة التػػدريب التكػػراري فػػي تنميػػة صػػفتي 
 السرعة و القوة المميزة السرعة لدى لاعبي كرة الطائرة 

 المني  المتبع : المني  التجريبي .
 الطائرة مقرة  لاعبا مف مدرسة كرة 25عينة الدراسة : عشوائية تمثمت في 

 أىـ النتائ  المتوصؿ إلييا : 
بػػػػيف الاختبػػػػار القبمػػػػي و  0.05وجػػػػود فػػػػروؽ دالػػػػة احصػػػػائيا عنػػػػد مسػػػػتوى الدلالػػػػة   -

الاختبػػػار البعػػػدي لممجموعػػػة التجريبيػػػة ) الخاضػػػعة لطريقػػػة التػػػدريب التكػػػراري ( لصػػػالح 
 الاختبار البعدي .

بػػػيف المجموعػػػة التجريبيػػػة و  0.05وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة احصػػػائيا عنػػػد مسػػػتوى الدلالػػػة  -
المجموعة الضابطة في تطور صفتي السرعة و القوة المميزة بالسرعة لصالح المجموعػة 

 التجريبية .
 الدراسة السادسة : 
 2011/2012أحمد صالح  سنة صاحب الدراسة : 

فاعمية برنام  تدريبي مقترح لتحسيف القدرات البدنية الخاصة : دراسة تحت عنواف 
 بميارة الضربة الساحقة لدى ناشئي نادي السلاـ بالكرة الطائرة في قطاع غزة 

ىدفت ىػذه الدراسػة لمتعػرؼ عمػى فاعميػة برنػام  تػدريبي مقتػرح لتحسػيف ىدؼ الدراسة : 
شػئي نػادي السػلاـ بػالكرة الطػائرة القدرات البدنية الخاصة بميارة الضربة الساحقة لػدى نا

مسػتوى أداء ميػارة الضػربة السػػاحقة، وذلػؾ مػف خػلاؿ تصػػميـ ب فػي قطػاع غػزة والارتقػػاء
 برنام  تدريبي مقترح.

 المني  المتبع : المني  التجريبي .
( سػػنة مػػف نػػادي السػػلاـ 15/17ناشػػئا ) 12عينػػة الدراسػػة : كانػػت العينػػة تتمحػػور مػػف 

 بقطاع غزة 
أف البرنام  التدريبي المقترح أدى إلى تحسيف معظـ المتوصؿ إلييا :  أىـ النتائ 
المميزة بالسرعة لمرجميف والذراعيف، والرشاقة،  درات البدنية الخاصة )القوةمتغيرات الق

، والدقة( آما يوجد فروؽ الفقري، والسرعة  ومرونة الكتفيف، والمرونة الخمفية لمعمود
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القبمي والبعدي لكؿ مف القدرات البدنية الخاصة وميارة دالة إحصائيا بيف القياس 
نسبة التحسف العاـ  متوسط الضربة الساحقة  ولصالح القياس البعدي حيث بمغت

سف لمضربة %( وبمغت نسبة التح7.23لقدرات البدنية الخاصة مجتمعةً )
 %(.  4.30الساحقة)

 
 الدراسة السابعة :

 2016/2017دراسة طميبة عمي و سراي عامر جامعة زياف عشور الجمفة  
تحت عنواف : أثر الوحدات التدريبية المتوسطة في تنمية ميارة السحؽ و الصد لدى 

 لاعبي الكرة الطائرة صنؼ أشباؿ 
ىدؼ الدراسة : الوقوؼ عمى أىمية تنمية ميارة السحؽ و الصد و تأثيرىا عمى أداء 

 لطائرة .لاعبي الكرة ا
 المني  : استخدـ الباحث المني  التجريبي .

لاعب مف النادي الرياضي لبمدية ورماس  14العينة : كانت العينة قصدية و تشمؿ 
 لمكرة الطائرة صنؼ أشباؿ .

الادوات المستعممة : اعتمدت الدراسة عمى تصميـ برنام  تدريبي و تـ جمع البيانات 
 لبعدية .عف طريؽ الاختبارات القبمية و ا

 أىـ النتائ  : 
لموحدات التدريبية دور إيجابي في تنمية ميارة السحؽ و الصد لدى لاعبي كرة الطائرة 

 صنؼ أشباؿ .
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 التعميق عمى الدراسات السابقة و المشابهة : 

مف خلاؿ ما تـ عرضو في الدراسات السابقة و المشابية العلاقة بيف الدراسات و التي 
 وجدنا أوجو تشابو مع دراستنا الحالية و قد اتقفت في النقاط التالية : 

مف حيث العنواف : نرى أف الاختلاؼ شكمي و لغوي فقط إلا أف محورىا ىو الميارات 
 التماريف الرياضية . الأساسية في كرة الطائرة و البرام  و

 مف حيث المني  : استخدـ المني  التجريبي .
مف حيث المتغيرات : لـ يكف ىناذ اختلاؼ كبير في المتغيرات المقاسة بيف الدراسات 
 حيث تركزت عمى متغيريف ىما الخصائص اليدنية و بعض الميارات لكرة الطائرة .

 البدنية و الميارية .مف حيث الأدوات : استخدمت الدراسات الاختبارات 
 نقد الدراسات السابقة :

تعتبر الدراسات السابقة بمثابة خبرات عممية و عممية وقد تـ الاستفادة منيا وفؽ النقاط 
 التالية : 

 تحديد مشكمة البحث و ضبط المتغيرات .
 استخداـ المني  المناسب لطبيعة الموضوع .

 .وضع طرؽ مناسبة بما يتلاءـ و طبيعة الموضوع 
 تحديد وسائؿ جمع البيانات و الادوات الإحصائية الملائمة لطبيعة الدراسة .

 الستفادة مف نتائ  تمؾ الدراسات في تأكيد نتائ  الدراسة الحالية .
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 تمهيد:
 

تعتبر كرة الطائرة من الرياضات الجماعية الحديثة والتي تتميز عن باقي الرياضات 
بجانبيا الجمالي وكذا قمة الإصابات لعدم وجود الإحتكاك بين اللاعبين حيث مبدأىا 
ىو الحفاظ عمى الكرة في اليواء. إستيمنا فصمنا ىذا بنبذة تاريخية ونشأة الكرة الطائرة، 

وشعبيتيا وأخذ فكرة عامة عنيا ثم إنتقمنا لمحديث عن خصائصيا ومميزاتيا إنتشارىا 
 مرورا بالميارات الحركية الأساسية ليا فالكرة الطائرة ىي محور فصمنا ىذا.
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 هارات الأساسية في الكرة الطائرةالم -1
 وقفة الإستعداد: -1-1
 :تعــريف  

إلتى جميتع ىو الوضع الذي يتخذه اللاعب ومنو يستتطيع التحترك بستيولة ويستير 
الممعب، فيستطيع اللاعب أن يتختذ أوضتاعا معينتة تتناستب متع ظترو   الاتجاىات في 

 الأوضاع ما يمي:ل الكرة إليو ومن ىذه وصو 
 والتي تتناسب التغطية لميجوم. الوقفة المنخفضة: -
 ثر استعمالا وتناسب التمرير والإعداد.وىي الأك الوقفة المتوسطة: -
، 1111)مصتتتطفى طتتتو،  وىتتتي تناستتتب التمريتتتر والإعتتتداد لمخمتتت . الوقفـــة المرتفعـــة: -

 (55صفحة 
 
 طريقة أداء وقفة الاستعداد: -1-1-1

 في وضع الإستعداد المناسب يجب مراعاة الآتي:
حتتتتتدق قدميتتتتتو متقدمتتتتتة عمتتتتتى الأختتتتترق، والقتتتتتدمان يقتتتتت  اللاعتتتتتب عمتتتتتى كمتتتتتتا  - قدميتتتتتو واق

متباعتتتدتان والمستتتافة بينيمتتتا باتستتتاع الحتتتول، وىتتتذا يعتمتتتد عمتتتى طتتتول اللاعتتتب واتستتتاع 
 الحول عنده.

 ثني الركبتين قميلا والظير مفرودا بارتياح. -
ثنتتتتي التتتتذراعين متتتتن مفصتتتتل المرفتتتتم ووضتتتتعيما بجانتتتتب الجستتتتم استتتتتعدادا لمتمريتتتتر أو  -

 ء من أسفل أو من أعمى.الإعداد سوا
اليدان تكونان مقعرتين وأوسع قميلا من حجم الكرة، والأصتابع منتشترة وممتتدة بارتختاء  -

ستتتتم أمتتتتام الوجتتتتو، والستتتتاعدان متعامتتتتدان عمتتتتى  20حتتتتتى  15وتممتتتتس الكتتتترة عمتتتتى بعتتتتد 
 العضدين في حالة التمرير أو

 الإعداد من أعمى.
 النظر في اتجاه سير الكرة. -
 ام يكون بتقدم القدم الأمامية ثم الخمفية.التحرك للأم -
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 التحرك لمخم  يكون بتأخير القدم الخمفية ثم تتبعيا الأمامية. -
التحتتترك لمجتتتانبين إذا كتتتان التحتتترك لميمتتتين يكتتتون بنقتتتل القتتتدم اليمتتتين ثتتتم تتبعيتتتا القتتتدم  -

 اليسرق والعكس بالنسبة لجية اليسار.
 
 د:الأخطاء الشائعة في وقفة الإستعدا -1-1-2
 عدم وضع الذراعين في وضعيما الصحيح كوضع الذراعين بعيدتين عن الجسم. -
 عدم ثني الركبتين أو ثنييما لمداخل. -
 عدم توزيع الجسم عمى القدمين بالتساوي. -
 عدم متابعة النظر لخط سير الكرة. -
، صتتتتتتفحة 1111)مصتتتتتتطفى طتتتتتتو،  الوقتتتتتتو  والمستتتتتتافة بتتتتتتين الستتتتتتاقين  يتتتتتتر مناستتتتتتبة -
55/56).   
  
 مهارة الإرسال: -1-2
 :تعريف 

الإرستتال ىتتتو الضتتتربة التتتتي يبتتتدأ بيتتتا المعتتب فتتتي المبتتتاراة، ويستتتتأن  عقتتتب انتيتتتاء 
الشوط، وبعد كل خطأ، وىو عبارة عن جعل الكرة في حالتة لعتب بواستطة اللاعتب التذي 

يضتتترب الكتتترة باليتتتد مفتوحتتتة أو مقفمتتتة يشتتتغل المركتتتز الخمفتتتي الأيمتتتن فتتتي الفريتتتم والتتتذي 
 بيد  إرساليا من فوم الشبكة إلى ممعب الفريم المنافس.

 
 أهمية ومميزات الإرسال:  -1-2-1

ترجتتتع أىميتتتة الإرستتتال إلتتتى انتتتو أحتتتد الميتتتارات الأساستتتية ذات الطتتتابع اليجتتتومي 
لكتترة حيتتث أن الفريتتم لا يستتتطيع تحقيتتم النقتتاط بتتدون الاحتفتتاظ بتتو، فيجتتب عمتتى لاعبتتي ا

الطتتائرة أن يتتدركوا أن الإرستتال لتتيس مجتترد عبتتور الكتترة فتتوم الشتتبكة، ولكتتن يجتتب عمتتى 
لاعبتتتي الفريتتتم أن يجيتتتدوا أداء الإرستتتال بطريقتتتة جيتتتدة ودقيقتتتة، ويستتتتطيع الفريتتتم إحتتتراز 
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النقتتاط متتن ختتلال الإرستتال، لاعتتب الإرستتال يكتتون أدا ه مستتتقلا وبتتدون تتتأثير متتن زملائتتو 
 أو الفريم المنافس.

 
 أنواع الإرسال: -1-2-2
نستتتتتطيع متتتتن ختتتتلال التكنيتتتتك الصتتتتحيح لأداء ضتتتتربات الإرستتتتال تصتتتتنيفيا إلتتتتى نتتتتوعين  

 رئيسين:
 :الإرسال من أسفل 
 الإرسال من أسفل المواجو الأمامي. -
 الإرسال من أسفل الجانتتتبي. -
 الإرسال من أسفل الجانبي المعكوس )الروسي(. -
 :الإرسال مــــن أعمــى 
 الإرسال من أعمى بر وس الأصابتتتتتع. -
 الإرسال متن أعمى المواجتتتتو )التنس(. -
 الإرسال الجانبي الخطافي والجانبي المواجو الخطافي. -
 (57، صفحة 1111)مصطفى طو،  الإرسال المتموج )الأمريكتتتتتتي(. -
 ن أسفل:الأخطاء الشائعة في الإرسال م 
 ضرب الكرة بأصابع اليتتد. -
 عدم ضرب الكرة بالقوة اللازمة مما ي دي إلى عدم عبورىا الشبكة. -
 قذ  الكرة بعيدا للأمام حيث لا يستطيع اللاعب من ضربيا باليد كاممة. -
عتتدم نقتتل الجستتم أثنتتاء الأرجحتتة لمخمتت  عمتتى القتتدم الخمفيتتة، واثنتتا الضتترب عمتتى القتتدم  -

 الأمامية.
 قذ  الكرة مبكرا قبل أرجحة الذراع خمفا. -
 :الأخطاء الشائعة في الإرسال من أعمى 
قتتذ  الكتترة بعيتتدا عتتن الجستتم أو خمفتتا أو جانبتتا ممتتا يتت دي بالمرستتل إلتتى تغييتتر وضتتع  -

 الامتداد وعدم السيطرة عمييا.
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 عدم امتداد الجسم والذراع أثناء الضرب. -
 الاستفادة من الجذع لزيادة قوة الضرب.عدم الأرجحة الكافية لمذراع وعدم  -
 عدم القدرة عمى التوقيت بين سرعة الكرة وحركة الضرب. -
 مرجحة الذراع بقوة كبيرة لضرب الكرة مما ي دي إلى خروجيا خارج حدود الممعب. -
عدم الدخول إلى الممعب بعد القيام بالإرسال مباشترة، وعتدم متابعتة الجستم لاستتمرارية  -

 (51/63، صفحة 1111)مصطفى طو،  الحركة.
 
 مهارة الاستقبال: -1-3
  :تعريـف 

ىتتو استتتقبال الكتترة المرستتمة متتن اللاعتتب المرستتل لمفريتتم المنتتافس لتييئتيتتا للاعتتب 
المعد أو الزميل في الممعتب، وذلتك بامتصتار سترعتيا وقوتيتا وبتمريرىتا متن أستفل إلتى 

 بالساعدين أو بالتمرير أعمى حستب قتوة الكترة وسترعتيا ووضتع اللاعتب المستتقبل.أعمى 
 أهميتــــه:  -1-3-1

يعتبتتتر التتتدفاع عتتتن الإرستتتال متتتن الميتتتارات الدفاعيتتتة ذات أىميتتتة كبيتتترة فتتتي الكتتترة 
الطتتائرة، فمنتتذ نشتتأتيا وحتتتى وقتنتتا الحاضتتر تنوعتتت وتتابعتتت طتترم استتتقبال الكتترة ستتواء 
بتتالكفين أو التتتذراعين، وبعتتد أن كانتتتت تتت دق متتتن أعمتتى أصتتتبحت الطريقتتة المتبعتتتة حاليتتتا 

وت دي باستخدام الستطح التداخمي لمستاعدين،  Beggerبالذراعين من أسفل يطمم عمييا 
 وذلك لضمان استلام الكرة بطريقة جيدة وتوصيميا لمزميل وبدون حدوث أخطاء.

 
 طريقة استقبال الإرسال: -1-3-2
  :الإستعـــداد 

يتحتتتترك اللاعتتتتتب إلتتتتى المكتتتتتان الصتتتتتحيح بطريقتتتتة ستتتتتريعة، حيتتتتث يقتتتتت  اللاعتتتتتب 
والقتتدمان متباعتتدتان أوستتتع متتن الحتتتول قمتتيلا والركبتتتتان مثنيتتتان قمتتتيلا، وتشتتكلان زاويتتتة 
قائمة تقريبا مع الحول، ميتل الجتذع قمتيلا للأمتام، الترأس عمتودي عمتى مستتوق الكتفتين 
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تان عتتتن بعضتتتيما مستتتافة حتتتوالي اتستتتاع وتوجيتتتو النظتتتر إلتتتى المنتتتافس والتتتذراعان متباعتتتد
 الكتفين، وممدودتان للأمام ومائمتان للأسفل.

 :الأخطاء الشائعة في استقبال الإرسال 
المرجحتتة الزائتتدة لمتتذراعين أمامتتا ولأعمتتى لمعتتب الكتترة ممتتا يتت دي إلتتى زيتتادة قتتوة وستترعة  -

 طيران الكرة خارج حدود المعب.
عنتتتد ضتتترب الكتتترة ممتتتا يتتت دي إلتتتى طيرانيتتتا  عتتتدم تستتتاوي الستتتطح التتتداخمي لمستتتاعدين -

 جانبا.
 وضع الذراعين بمستوق عالي جدا مما يجعل طيران الكرة عموديا وقصير المسافة. -
 ثني اللاعب لممرفقين أثناء ضرب الكرة مما ي دي إلى طيرانيا خمفا. -
ضتتتترب الكتتتترة باليتتتتدين ولتتتتيس عمتتتتى ستتتتطح الستتتتاعدين ممتتتتا يتتتت دي إلتتتتى طيرانيتتتتا لأحتتتتد  -

 الجانبين.
عمميتتتة امتصتتتار قتتتوة الكتتترة عمتتتى الستتتاعدين كبيتتترة جتتتدا ممتتتا يتتت دي إلتتتى طيتتتران الكتتترة  -

 7(63، صفحة 1111)مصطفى طو،  لمسافة قصيرة.
 
 التمريـــر: -1-4
 :تعــريف 

ىتتو استتتلام الكتترة باليتتدين أو بيتتد واحتتدة متتن أعمتتى أو متتن أستتفل بتوجيييتتا لأعمتتى 
 مع تغيير اتجاىيا بدون استقرارىا عمى اليدين. 

 
 أهمية التمريــر: -1-4-1

التمرير ىو الأساس في لعبة الكرة الطائرة، حيث يتوق  نجاح الفريتم عمتى متدق 
فتتتي كتتتل الاتجاىتتتات وبطريقتتتة صتتتحيحة قتتتدرة لاعبيتتتو فتتتي الستتتيطرة والتتتتحكم بتوجيتتتو الكتتترة 

وقانونيتتة وىتتو الميتتارة الأىتتم بالنستتبة لخطتتط التتدفاع واليجتتوم التتتي يستتتخدميا الفريتتم فتتي 
المعب، ويستخدم في ميارة التمرير أطرا  الأصتابع والأيتدي والأذرع عمتى الأ متب أكثتر 

 رامن أي جزء من الجسم، ويمكن أن نعتبر الإعداد تمريرا، ولكن أكثر دقة نظتت



 الجانب النظري : الفصل الأول                         المهارات الأساسية في كرة الطائرة

 

02 

 

 لضرورة سير الكرة عن طريم محدود في اليواء ومرتبط بالضربة اليجومية.
 
 أنواع التمريـــر: -1-4-2

لقد تنوع وتعدد التمرير في الكرة الطائرة ويمكن أن نقسم التمرير من حيث طريقتة 
أدائتتتو إلتتتى تمريتتتر متتتن الثبتتتات وتمريتتتر متتتن الحركتتتة، ونقستتتمو متتتن حيتتتث المستتتتوق التتتذي 

إلتتى تمريتتر متتن أعمتتى التمريتتر متتن أستتفل،كما يمكتتن تقستتيمو متتن حيتتث تحصتتل فيتتو الكتترة 
استتتخدام اليتتد أو اليتتدين إلتتى تمريتتر باليتتتدين وتمريتتر بيتتد واحتتدة وعمومتتا يمكننتتا أن نقستتتم 

 التمرير إلى نوعين ىمتتا:
 :التمريـر من الأعمــى 
 التمرير من أعمتتتتتتى إلى الأمتتتتتام. -
 تتتت .التمرير متتتتن أعمتتتى لمخم -
 التمرير من أعمتتتتتى لمجتتتتتانب. -
 التمرير من أعمى متتتع التتتتتوثب. -
 التمرير من أعمى متتع الدحرجتتتتة. -
 التمرير من أعمى بعتتد التتتدوران. -
 التمرير من أعمى من وضع الطعن أماما. -
 (76، صفحة 1111طو،  )مصطفى التمرير من أعمى مع السقتوط. -
  :التمرير من الأسفـــــل 
 التمرير من أسفل باليديتتن. -
 التمرير من أسفل بيد واحتتتدة. -
 التمرير من أسفل مع السقوط والطيران. -
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 مهـارة الإعــداد: -1-5
  :تعـــريف 

لتتتى مكتتتان مناستتتب بعتتتد استتتتقباليا متتتن  الإعتتتداد ىتتتو عمميتتتة تمريتتتر الكتتترة للأعمتتتى واق
إرسال المنافس أو ضربة ساحقة أو تمريرة وتغيير اتجاىيا لتصل إلى اللاعتب الميتاجم، 
ليقتتوم بتتدوره بوضتتعيا بضتتربة ستتاحقة داختتل ممعتتب المنتتافس ويكتتون الإعتتداد متتن الممستتة 

 الأولى و البا ما يكون من الممسة الثانية.
 

 أهمية ومميزات الإعداد: -1-5-1
رورية اليامتتة فتتي الكتترة الطتتائرة، وىتتي الخطتتوة ميتتارة الإعتتداد متتن الميتتارات الضتت

التتتي يرتكتتز عمييتتا الميتتاجم لمحصتتول عمتتى نقتتاط فتتي المبتتاراة ويعتمتتد الإعتتداد كميتتا عمتتى 
 التمرير من أعمى فإجادة التمريرات العموية يساعد عمى أداء الإعداد الجيد.

وم الفريتم ويعتبر الإعداد من أكثر مواق  المعب حساسية وأىمية حيث يتوقت  عميتو ىجت
 وطريقة أدائو.

 
 مواصفات الإعداد: -1-5-2

 لقد استطاع المختصون في لعبة الكرة الطائرة من تحديد مواصفات الإعداد من حيث:
 الإعداد متن حيث البعتتتد. -
 الإعداد من حيث الارتفتاع. -
 (101صفحة ، 1111)مصطفى طو،  الإعداد من حيث الاتجاه. -
 أنــواع الإعـداد: -1-5-3

 يشمل الإعداد الأنواع التالية:
 الإعتتتداد الأمامتتتتتي. -
 الإعداد الخمفي من فوم الرأس. -
 الإعداد بالدحرجة خمفتا. -
 الإعداد الجانبتتي. -
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 الإعداد بالوثب. -
 
 مهارة الضرب الساحق: -1-6
  :تعـريف 

بإحتتدق اليتتدين بقتتوة لتعتتديتيا بالكامتتل فتتوم الشتتبكة، ىتتو عبتتارة عتتن ضتترب الكتترة 
 وتوجيييا إلى ممعب الفريم المنافس بطريقة قانونية.

 
 أهميتـــــه:-1-6-1

اليتتتد  متتتن الضتتترب الستتتاحم فتتتي لعبتتتة الكتتترة الطتتتائرة ىتتتو الحصتتتول عمتتتى نقتتتاط 
المبتتتاراة، أو الحصتتتول عمتتتى الإرستتتال وتتطمتتتب ىتتتذه الميتتتارة نوعيتتتة معينتتتة متتتن اللاعبتتتين 

ميزون بالسرعة، وحستن التصتر  والثقتة       بتالنفس، وارتفتاع القامتة، وقتوة عضتلات يت
التتتتتترجمين والستتتتتترعة الحركيتتتتتتة الفائقتتتتتتة والرشتتتتتتاقة والتوافتتتتتتم العصتتتتتتبي    العضتتتتتتمي، والقتتتتتتوة 
الانفجارية العالية فتي الوثتب والضترب، والدقتة فتي الأداء الحركتي وتوجيتو ضتربات نقطتة 

 صحيح. معينة بالإضافة إلى اليبوط ال
ليتتتتتذا لا يستتتتتتطيع جميتتتتتع اللاعبتتتتتين أن يقومتتتتتوا بتتتتتأداء مثتتتتتل ىتتتتتذه الميتتتتتارات نظتتتتترا 
لاختتتلا  تكتتوينيم الجستتمي وقتتدراتيم الحركيتتة، فيفضتتل تتتدريب جميتتع أفتتراد الفريتتم لأداء 

 ىذه الميارة، ثم اختيار أفضل اللاعبين لمقيام بميام أدائيا أثناء المباريات.
 طريقــة الأداء: -1-6-2

 طريقة أداء الضربة الساحقة إلى أربعة مراحل متتالية:تنقسم 
 الاقتتتتتراب. -
 الارتقتتتاء. -
 الضتترب. -
 (136/137، صفحة 1111)مصطفى طو،  اليبوط. -
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 أنواع الضرب الساحــق: -1-6-3
 الضربتة الساحقتتة المواجيتتتتة. -
 المواجية بالتتدوران. الضربة الساحقة -
 الضربة الساحقة )الخطافية( الجانبيتة. -
 الضربة الساحقة السريعة )الصاعدة(. -
 الضربة الساحقة الساقطة بالرسغ. -
 الضربة الساحقة بالختداع. -
 
 مهارة حائط الصــد: -1-7
  :تعــريف 

المنطقتتة حتتائط الصتتد ىتتو عمميتتة يقتتوم بيتتا لاعتتب أو اثنتتان أو ثلاثتتة لاعبتتين متتن 
الأمامية في مواجية الشبكة لاعترال الكرة المضروبة ساحقا من ممعب الفريم المنتافس 

 فوم الحافة العميا لمشبكة.
 

 أهميتـــه: -1-7-1
يعتبتتر الصتتد متتن الميتتارات الأساستتية واليامتتة فتتي عمميتتة التتدفاع عتتن الممعتتب أمتتام       

الفريتم المنتافس متن ختلال منتع  الضربات المختمفة عمى الشبكة وىو وسيمة لإحبتاط عتزم
 مياجميو من ضرب الكرة الساحقة فوم الشبكة.

 أنواع حائط الصــد: -1-7-2
 الصد اليجومتي. -
 الصد الدفاعتي. -
 طريقة أداء الصــد: -1-7-3
 وقفة الاستعتداد. -
 التتتوثب. -
 الصتتد.         -
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 (137، صفحة 1111 )مصطفى طو، اليبوط. -
 أشكال حائط الصــد: -1-7-4

 ينقسم الصد إلى ثلاثة أقسام:
 الصد بلاعب واحتتد. -
 الصد بلاعبيتتتن. -
 الصد بثلاثة لاعبين. -
 
 مهارة الدفاع عن المعب: -1-8
 :تعــريف 

الدفاع عن الممعب ىو استقبال الكرة المضروبة ضربا ساحقا من الفريم المنافس 
 المرتدة من حائط الصد وتمريرىا من أسفل لأعمى بتوجيييا لزميل من الممعب.أو 

 
 أهميتـــه: -1-8-1

يعتبر الدفاع عن الممعب أحد الميتارات الدفاعيتة الميمتة ضتد الضتربات الستاحقة 
القويتتة فتتي الجتتزء الخمفتتي متتن الممعتتب وتغطيتتة حتتائط الصتتد، وضتتربات الختتداع وتغطيتتة 

افس، وليذا فإن الدفاع يتساوق في أىميتو مع اليجوم وىتو متن عممية اليجوم لمفريم المن
أصتتعب الميتتارات فتتي الكتترة الطتتائرة، حيتتث أنيتتا تتطمتتب مستتتوق عتتال متتن القتتوة والرشتتاقة 
والقتتتتدرة عمتتتتى ستتتترعة رد الفعتتتتل والتركيتتتتز لفتتتتترة طويمتتتتة، والتحمتتتتل والجتتتترأة والشتتتتجاعة فتتتتي 

 م لإنقاذ الكرات البعيدة.استخدام الجسم عند أداء الدحرجات والطيران والانزلا
 

 أنواع الدفاع عن الممعب: -1-8-2
 الدفاع باليدين من الوقتتو . -
 الدفاع بيد واحدة من الوقتتتو . -
 الدفاع باليدين أو بيد واحدة بالسقوط المحرج. -
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، صتتتتفحة 1111طتتتتو، )مصتتتتطفى  التتتتدفاع باليتتتتدين أو بيتتتتد واحتتتتدة بالستتتتقوط الغتتتتاطس. -
150/157) 

 
 الارتقـــاء )الوثب(: -1-9 

يتتتم الوثتتب بعتتد خطتتوتي الاقتتتراب وانتقتتال ثقتتل الجستتم اللاعتتب متتن خمتت  العقبتتين 
إلتتى الأمشتتاط وتكتتون زاويتتة القعتتدين والتتركبتين ومفصتتل الكاحتتل، أثنتتاء حركتتة نقتتل الجستتم 

لأمتام بأقصتى قتوة عنتد مرورىتا من العقبين إلى الأمشاط تبدأ الذراعين في المرجحة إلى ا
بمحتتتتاذاة الفختتتتذين، تكتتتتون القتتتتدمان مثبتتتتتتين كتتتتاملا وفتتتتي ىتتتتذه المحظتتتتة يتتتتتم فتتتترد القتتتتدمين 

 (124، صفحة 1111)مصطفى طو،  والركبتين لمحصول عمى قوة دفع الوثب.
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 تمهيد : 

لقد اىتمت الدول ألمتقدمو بتشجيع ممارسة الرياضة في كافة القطاعات وأخذت التمارين 
البدنية كعامل ميم لتنشيط كافة شرائح المجتمع المختمفة في جميع المين نظراً لتميز 

التمارين البدنية بمميزات قد لا نجدىا في ضرب آخر من ضروب التربية الرياضية وذلك 
أسباب منيا ضمان عدم تعرض الفرد إلى الإصابات الرياضية التي قد نجدىا في لجممة 

بقية الفعاليات الأخرى , كما إنيا لا تحتاج إلى مكان واسع وأجيزة وأدوات لممارستيا 
فضلًا عن ذلك إنيا تناسب كافة مراحل العمر والجنس والمين والقدرات كما يمكن لمفرد 

ى الجيد في الميارة الحركية التي يزاوليا أو يرغبيا , أن يصل من خلاليا إلى المستو 
كما إنيا تعتبر خير وسيمة لممدربين لإعداد فرقيم لممسابقات الرياضية لموصول إلى 

المستويات العميا . ولا تخمو أي خطو رياضيو عمميو إن كان في تدريس درس التربية 
لا والتمرين البدني يكون عاملًا الرياضية أو تدريب بطل من الأبطال أو فريق من الفرق إ

ميماً في تييئة تمك المجموعة ىذا من جية وليا أىمية أخرى لا تقل عن سابقتيا ىي 
التخفيف عن الفرد من ضغط العمل لأنيا تعتبر وسيمة لمراحة الايجابية كما إن ليا قيم 

الفرد أخرى تتمثل في تعويد الفرد عمى الدقة في العمل وحفظ النظام وتسييل ميمة 
 . للاندماج في أعمالو
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 تعريف التمرينات -2

اختمف المفكرون وعمماء التربية في وضع تعريف ثابت وشامل يوضح المعنى ومفيوم 
التمرينات الرياضية وذلك بسبب ان كل صاحب تعريف ينظر اليو بمنظوره الشخصي 

فمنيم من اىتم بالناحية الفسيولوجية في التعريف ومنيم من اىتم بالناحية النفسية 
فقد عرف العالم السويدي  ة التشريحية   والتربوية ومنيم من اقتصر عمى الناحي

 ىانريك لنج   

تمرينات منظمة وضعت ليكون ليا تاثيرات خاصة عمى الجسم وبعض اسس تدريب 

 عرف موسى فيمي  الرقص الحديث والتدريب الحركي 

التمرينات بانيا الاوضاع والحركات البدنية التي تشكل الجسم وتنمي مقدرتو الحركية 
غرض تربوي وذلك لموصول الى احسن قدرة حركية ممكنو في الأداء والتي تؤدى ل

بالنسبة لمميدان الراضي والميني والعمل في مجالات    الحياة المختمفة ويراعى فيو 
والمبادئ  –طرق التدريس  -التربية–عمم الأجتماع –الاسس التربوية ( عمم النفس 

 الصحة العامة)   –تشريح عمم الحركة  –عمم وظائف الاعضاء –العممية 

 عرفت  ليمة زىاران   •

مجموعة من الأوضاع والحركات البدنية التي تيدف لتشكيل وبناء الجسم وتنمية مختمف 
قدراتو الحركية لموصول بالفرد لاعمى مستوى يمكن من الأداء الرياضي والوظيفية في 

)زىران,  الحركةمجالت الحياة المختمفة معتمدة عمى الأسس التربوية والعممية لفن 
1998)  
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 تعريف  عطيات خطاب   •

التمرينات الاوضاع والحركات البدنية المختارة طبقا لممبادئ والأسس التربوية والعممية  
بغرض تشكيل وبناء الجسم وتنمية مختمف قدراتو الحركيةلتحقيق احسن مستوى ممكن 

 من الأداء الرياضي والميني في مجالات الحياة المختمفة. 

 -وقد اتفق المتخصصون عمى الاتي: 

اضية ليست حركات فقط وانما التمرينات يمكن ان تكون اوضاعا ثابتة التمرينات الري •
 مثل تمرينات الأنقباض الثابت  

التمرينات الرياضية ليست مجرد اوضاع وحركات تؤدي بشطل عشوائي فلا يمكننا ان 
نطمق عمى حركات المختل عقميا بانيا تمرينات , اي انيا تؤدي بلا ىادفية ولكن يجب 

لحركات ان تتسم بتوجييا نحو ىدف معين وغرض واضح اي ان عمى الاوضاع وا
اليادفية شرط من شروط الاوضاع والحركات حتى تنتقل بمفيوميا من المعنى الحركي 

 (2016)احمد,  المجرد الى كونيا تمرينات رياضية

 تعريف التمارين البدنية :   -2

ومما تجدر الإشارة إليو فإنيا مجموعة كبيرة من الأوضاع والحركات المختمفة وجميعيا 
تيدف لتحقيق ما يحتاجو الجسم في بناءه وتنمية قدراتو الحركية تحت ضوابط تربوية 

وعممية لتحقيق الغرض الذي وضعت من اجمو تمك التمارين كان تكون لتحقيق مستوى 
يني ( أو قد تكون لإدامة المجاميع العضمية أو عالي أو أداء رياضي وظيفي ) م

لتحسين ميارة أو قد تكون لإصلاح عيب أو تشوه جسماني وغيرىا من الاحتياجات 
وبذلك نستطيع أن نضم تمك الجوانب بتعريف شامل لمتمارين ىو: ىي الأوضاع 

كيل وبناء والحركات البدنية المختارة طبقاً لممبادئ والأسس التربوية والعممية تيدف لتش
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 .الجسم وتنمية مختمف قدراتو الحركية لتحقيق الأىداف التي وضعت من اجميا
 (2000)السامرائي, 

 انواع التمارين البدنية -2-2
ىناك عدة وجيات نظر حول تحديد انواع التمارين البدنية وقد جاءت الآراء حول 

التحديد نظرا لتعدد اغراض التمارين البدنية واىميتيا فقد تناول بعظيم تقسيميا بناء عمى 
مدى استخداميا من حيث كونيا تمارين بدنية يستخدم فييا الادوات ان كانت صغيرة او 

الادوات كما ان ىناك فئة اخرى يفضمون تقسيميا من حيث  كبيرة او من دون استعمال
عمل المجاميع العضمية التي تؤثر في العمل الحركي وآخرون يرون ان تقسيميا يجب 
ان يكون عمى ضوء ديناميكية الحركة ...الخ وغيرىا من التقسيمات ومنطقيا من ىذا 

قسيم انواع التمارين البدنية التعداد الكبير والاساسي الذي لا يمكن الاستغناء عنو في ت
 نتناول بعض التقسيمات الشائعة :فأننا 

 التمارين النظامية : -2-2-1
تيدف ىذه التمارين الى ناحيتين متداخمتين الاولى ىو ىدف خارجي وىو جعل كل 
طالب ان يقف في مكان الاكثر ملائمة لاداء التمارين المقبمة واليدف الثاني والذي 

ابقو ىو ضبط التلاميذ وجعميم معتادين لمقيام بالعمل تمقائيا وبصورة لايقل اىمية عن س
منظمة دقيقة مع الجماعة. وليس ليذه التمارين ما لمتمارين البدنية الاخرى من اثر في 
الجسم لانيا لاتستنفذ مجيودا كبيرا وانما ترجع فائدتيا الى ما تتطمبو من سرعة وانتباه 

في ىذه المجموعة من التمارين يكون عصبي اكثر مما ىو فالمجيود الذي يبذلو التمميذ 
عضمي ولذا يحسن الا يستمر المدرس فييا مدة طويمة وبالاخص مع الصغار من 

التلاميذ. ومحل ىذه التمارين في الدرس ميم جدا ولاسيما في الدروس الاولى لمتلاميذ 
. مل تمقائيا قمت اىميتياحتى اذا ما اعتادوا النظام وعرفوا اماكنيم وترتيبيم واصبح الع

  (2018)الشعري, 
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 تمارين اصلاحية او تشكيمية وانواعها:-2-2-2
تيدف ىذه التمارين الى ناحيتين ميمتين في الجسم اوليما تشكيل اقسام الجسم المختمفة 

العضمية المختمفة تشكيلا متناسقا وتحافظ عمى ادامة صحتو فتنمي التوافق بين المجاميع 
كما انيا تكسب الجسم  فتاثر عمى الاجيزة الداخمية حتى تقوم بوظائفيا بصورة صحيحة

 حيوية جيدة
اما ىدفيا الثاني فيي تقوم باصلاح الجسم من العيوب والتشوييات التي قد تكون فيو 

نتيجة ممارسة الفرد لمينتو او من تكرار عمل والتركيز عمى مجموعة خاصة من 
 لتمارين الى المجموعات التالية :العضلات فتقصر او تطول وتقسم ىذه ا

 ينتمارين الرجم-أ
 تمارين الذراعين-ب
 ىذه المجموعة التمارين التالية: تمارين العنق والجذع وتضم-ج
 التمارن الظيرية -1
 التمارين البطنية -2
 التمارين الجانية -3

 التوافقية وانواعها :التمارين -2-2-3
ف ىذه التمارين ىو التوافق العضمي العصبي وبعبارة اخرى ترقية الميارات الحركية وىد

عند الفرد ان لمعظم ىذه التمارين اثر ظاىر عمى عمل جيزي الدوران والتنفس وبجانب 
ذالك فيي تنمي القوة الجسمية وتعود الفرد عمى المقاومة والجمد . وبعضيا يبعث في 

السرور لمعمل وينشط الذىن واغمب ىذه التمارين تكون فردية التلاميذ الشجاعة والنشاط و 
 مما تشجع التلاميذ عمى المباريات وتقسم ىذه التمارين الى المجموعات التالية :

 تمرين التوازن-1
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 تمارين الرفع-2
 تمارين الرشاقة والخفة-3
 تمارين القفز-4
 تمارين السير واليرولة-5

مجاميع من التمارين البدنية غرضيا الاساسي في تستوجب الضرورة من ان ناخذ ىذه ال
تنمية الجسم نموا صحيحا ومتزن لان المدى الضيق التي تعمل فيو العضلات فب 

الحركات اليومية الاعتيادية والتي ادت الى قصر العضلات وفقدت المرونة والحاجة الى 
ت عمى العمل الجيد استنباط انواع مختمفة منيا تزيد من قدرة الاوتار والاربطة والعضلا

وان يكون لكل قسم من اقسام الجسم عدة تمارين خاصة يمكن اختيار المناسب منيا 
والتنويع فييا وان يكون بينيا ما ىو سيل يصمح لممبتدئ ومنيا ماىو مركب وصعب 

 يصمح لممتدرب وان يكون ىناك تمارين خاصة للاطفال ولمراشدين والشيوخ.
 لنسبة لمغرض الذي وضعت من اجمو فتقسم الىوتختمف التمارين البدنية با

 التمارين الاساسية العامة-1
 تمارين ذات اليدف الخاص-2
 تمارين المستويات)السباقات(-3

 التمارين الاساسية العامة
 وليذه التمرينات غرضان اساسيان

 الغرض البنائي-أ
م الجيد عن وىو يتمخص في ترقية النمو الطبيعي بصورة شاممة متزنة واكتساب القوا

طريق اكتساب الجسم القدرة والمرونة العامة ولتحقيق الغرض البنائي من التمرينات 
الاساسية يمكن اداء تمرينات لمتقوية والمرونة العامة وتمرينات تحسين القوام ويمكن 
اختيار ىذه التمرينات وتشكيميا بطرق كثيرة متعددة لضمان تحقيق الغرض البنائي 
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خل تحت نطاق)الغرض البنائي( غرض خاص ييدف الى اصلاح المقصود منيا ويد
العيوب الجسمية والقوامية التي قد تنشأ من المين المختمفة لمعمال او الاوضاع والعادات 

الخاطئة لتلاميذ المدارس وتسمى التمرينات التي تخدم ىذه الحالات ) بالتمرينات 
 التعويضية ( .

 
 الغرض التعميمي الحركي-ب

ىذه التمرينات ىو تعميم الفرد وتعويده عمى القواعد السميمة في الحركات  والغرض من
ق بين من جمال وتحكم قي حركات الجسم وىذا لا يتم الا عن طريق العمل المنس

 الجيازين العضمي والعصبي .
 
 التمارين ذات اليدف الخاص-2

لمختمف انواع  وتيدف ىذه التمارين الى الاعداد والتنمية لمميارات الحركية الخاصة
الانشطة الرياضية مثل الالعاب المنظمة والعاب الساحة والميدان والجمناستك وتمارين 
البطولات وغيرىا, وتعتبر التمارين ذات اليدف الخاص عامل مساعد لاعداد اللاعب 

 وتنمية مستواه في نوع الفعالية الرياضية الذي يرغب في ان يختص بيا .
 باقات(تمارين المستويات )الس-3

ان الغرض الاساسي من ىذا النوع من التمارين ىو الوصول لمستوى اللاعب الى اعمى 
المستويات من حيث القدرة عمى الاداء الحركي والتركيب الحركي والتشكيلات الاخرى 
التي تتطمبيا الفعالية التي يتدرب عمييا وتخدم ىذه التمارين اما العروض الرياضية 

لمغمقة التي تؤدييا مجموعة صغيرة وىذا ما نراه في الحركات وبالاخص في القاعات ا
 الارضية او تؤدى كتمارين فردية في بطولات الجمناستك الحديث.
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 أغراض التمارين البدنية : -2-3
تساعد الفرد نحو الوصول إلى التطور في بناء القدرة الجسمية عن طريق تنمية  -1

لمحصول عمى المقدرة الجسمية عمى مقاومة التعب الأجيزة العضوية المختمفة في الجسم 
, فالنشاط العضمي لو الدور الفعال في تنمية أجيزة الجسم مثل الجياز التنفسي والجياز 

 (2000)السامرائي,  الدوري وأجيزة الإفراز والجياز اليضمي .
فائدة كما إنيا تقمل من بذل الجسم التمارين تساعد عمى جعل حركت الجسم ذات  -2

لأقل قدر ممكن من الطاقة عندىا توصف حركات الفرد بالرشاقة والاتزان والانسيابية 
 الجيدة .

إنيا تعمل عمى مساعدة الفرد في بناء قاعدة أساسية جيدة لتطوير قابميتو البدنية  -3
بقاً لمتطمبات نوع الفعالية فمن خلال ممارستو لمتمارين البدنية تبنى القابميات الجسمية ط

 التي يمارسيا .
التمارين البدنية ذات اثر عام عمى الجسم إذ إنيا تكسب الجسم المياقة بدنية ونعني  -4

بذلك انو يستطيع أن يحافظ عمى مستوى معين من القوة والسرعة والمطاولة والمرونة 
س القابمية الحركية لمرشاقة وتمك العناصر بمجموعيا تسمى الصفات البدنية وىي أسا

 لمفرد .
ونظراً لسيولة التمارين البدنية فان أثرىا لا يظير لمعيان مباشرةً ولا يستفيد منيا الجسم 
الفائدة المرجوة إلا إذا تكررت وتعددت أشكاليا واختمفت أنواعيا وانتظمت طرق أدائيا 

بالحركة كذلك نرى  العممية وحتى يتدرب الجسم كمو تدريجياً بانتظام فتقوم جميع أقسامو
إن التمارين تعمل عمى مقاومة الأوضاع والحركات الخاطئة الناتجة عن التعود والعمل 
المضني حيث إن المدنية الحديثة قد أحدثت بالجسم ضرراً كبيراً ونتيجة لذلك نرى جسم 
الإنسان قد إصابتو التشوىات منذ دور الطفولة وتأصمت بو في سن البموغ والكبر لذلك 

لابد لو من علاج لمحاربة التشوىات التي تصيبو فوضع المعنيين بالتربية الرياضية  كان
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التمارين البدنية باعتبارىا العلاج الناجح لمثل ىذه الظواىر الضارة في جسم الإنسان كما 
 (2000)السامرائي,  إنيا تساعده عمى النمو الطبيعي .

 
 مؤثرة في التمرين :العوامل ال -2-4

 عدة عوامل مؤثرة في التمرين ىي :ىناك 
 التعميمات والإرشادات التي تخص طبيعة الميارة . -1
 الأنموذج والعرض لتمرينات حركات الميارة . -2
 الدوافع والتشجيع قبل بدء التمرين . -3
 إعطاء المعرفة لممبادئ والمفاىيم الميكانيكية المتعمقة بالأداء . -4
 ملاحظة حالات الإجياد خلال التمرينات التعميمية . -5
 التعرف عمى الحالات النفسية والاجتماعية . -6
 متطمبات نجاح التمرين : -
 . الواقعية لمتدريب والتعمم .1
 . التدريب الشفوي قبل التمرين .2
 . معمومات عن ميكانيكية الحركة .3
 (2014)أحمد,  . إيجاد مركز لتصحيح المعمومات قبل التمرين .4
 التمارين التعميمية الخاصة: -

وتسمى بالتمارين الغرضية أو التمارين ذات الأىداف الخاصة والتي تأخذ دائما شكل 
حركة الأداء المياري لكل الجسم أو جزء منو أو ىي تمك التمارين التي تخصص لجزء 

 معين من الجسم أو جزء من الميارة.
وتعد ىذه التمارين القاعدة الأساسية لبناء الأداء المياري الصحيح للألعاب الرياضية 

 طبقا ليدف المعبة.
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ويقصد بالتمارين الخاصة" تمك التمرينات المخصصة لترقية وتكامل الأداء المياري 
 والخصائص الحركية البارزة, والتي ليا صفة الجسم خلال الحركة الأساسية

وظيفتيا عندما تكون قريبة الشبو بدرجة كافية من الأداء المياري لممسابقة وتودي 
 .لممسابقة الأساسية

 وتكون وظيفة التمارين الخاصة ىي
 . تطوير الصفات البدنية والحركية الخاصة بالفعالية الممارسة.1
 . إتقان الأداء الحركي الخاص بالفعالية التخصصية.2

تقان أداء العناصر الفنية والخططية لمعبة الممارسة يجب أن يكونان من  وان تحسين وا 
الأىداف الرئيسية لمتدريب وان تحقيق مثل ىذا اليدف يتطمب أداء تمارين خاصة تشترك 

في أدائيا العضلات العاممة الرئيسية وأداء تمارين مشابية تماما للانموذج الفني 
تمارين يكون بشكل لمميارات الخاصة بالمعبة وان الأسموب الأساسي الذي يسود ىذه ال

نوعي عالي المستوى وىذا الأسموب يسيل عمى المدربين القيام بعممية الربط الانموذجي 
بين أداء الميارات الفنية والعناصر الخططية والقابميات الحركية الخاصة المطموبة 

لتحقيق النجاح التام واستخدام التمارين الخاصة المتعمقة بصورة مباشرة بالميارات أو 
 ناصر الفنية المشابية لنماذج المعبة أو الفعالية الرياضية الممارسة.الع

وعميو فانو يمكن أن تعد التمارين البدنية التعميمية الخاصة العنصر الأساسي في بناء 
يجاد عدد كبير من التمرينات البدنية الخاصة سواء بتوافر  المستوى الرياضي المميز وا 

ة أو بتوافر عنصر المرونة من حيث التركيب عنصر القوة أو بتوافر عنصر السرع
الديناميكي لمحركة ) قيم الشدد لمحركة والارتخاء( أو من خلال تحميل أسموب عمل 

 الجياز الحركي. 
وترتبط التمارين البدنية التعميمية الخاصة ارتباطاً وثيقاً بالصفة الحركية للاعب المتعمم , 

حتواىا وسرعتيا متطابقين مع ما يؤديو لذا فإن التمارين الخاصة يجب أن يكون م
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اللاعب في الممعب وقت المباراة فالتمرين البدني الخاص ىو " تطوير وتحسين الصفات 
لبدني  البدنية والقدرات الوظيفية الخاصة للاعب لتعويد الجسم بالتكيف عمى الجيد

 العالي وظروف المعب " .
ية الخاصة التي ييدف العمل التدريبي ومما تقدم نرى أن مدة العمل بالتمارين التعميم

فييا إلى تطوير وتحسين القدرات البدنية والحركية الخاصة في الوثبة الثلاثية وبحسب ما 
يراه المدرب خدمةً لمجزء الأساسي من الميارة أو قد تكون التمارين التي يعطييا المدرب 

قوم بخمق نوع من التأقمم لمفئة التي يقوم بتدريبيا مستوحاة من حالات المعب وظروفو لي
مع ظروف المنافسة التي تكون معظم التمارين البدنية الخاصة وىذا ما أكده محمد 

صبحي وحمدي عبد المنعم بان " عند اختيار تمرينات الإعداد الخاص لممتعممين يجب 
أن تشابو في تكوينيا الحركي مع حركات الميارات والخطط الخاصة بالمعبة" , وان 

التعميمية الخاصة أىمية كبرى في تعمم الميارة إذ يجب أن تكون ىذه التمارين لمتمارين 
مناسبة مع مستوى أفراد العينة وتكون مرتبطة ارتباط وثيق بكل جزء من أجزاء الميارة 

المطموب تعمميا, كما أن التمارين التعميمية يشترط أن تكون مستوحاة من ظروف 
 (1997)المنعم,  في تعمم الواجب الحركي . الفعالية حتى تكون ذا تأثير ايجابي

 أهداف وفوائد التمرين الرياضي -2-5

 تثبيت أسس شكل الحركة . -1
 حركي لمفرد . –توسعة عناصر الإدراك الحس  -2
 ربط أجزاء الحركة لموصول إلى الأداء المياري الكمي . -3
 الأوتوماتيكية .ثبات الأداء والوصول إلى  -4
 نقل اثر التعمم إلى ميارات أخرى مشابية لمميارة الأصمية . -5
 تشارك في بناء الجسم ورفع الكفاية الإنتاجية عن طريق تطوير المياقة البدنية -6
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 الشروط الواجب توافرها في التمرينات -2-6
 تميزىا بعامل الأمن والسلامة . -1
 لى الصعب .أن تتدرج التمرينات من السيل إ -2
 استخدام التمرينات بأقل التكاليف . -3
 أن تسيم في تشكيل جسم الفرد وبنائو . -4
 أن تسيم في تربية الفرد وتطويره من النواحي جميعيا . -5
 أن تسيم في رفع المستوى الفني للأنشطة الرياضية معظميا . -6
 أن يوضح اليدف المطموب تحقيقو عند ممارستيا . -7
 التمرينات متنوعة وتخضع لقوانين التدريب لضمان التأثير اليادف. أن تكون -8
 أن تحقق التمرينات الصفات والسمات الموجودة كالإرادة والمثابرة . -9

يجب أن تكون التمرينات مختمفة لغرض التأثير الشامل في الجسم , وتشويق الفرد  -10
 والابتعاد عن الممل
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 رها:تعريف المراهقة وأطوا -2-7

 تعريف المراهقة:  -2-7

المراىقة إحدى المراحل العمرية اليامة في حياة الإنسان, وتعني في الأصل      
المغوي: الإقتران فراىق الفلاح أي قارب الإحتلام, ورىقت الشئ رىقا أي قريب 

 (151, صفحة 1991)أسعد,, منو"

وكممة المراىقة اصطلاحا تدل عمى مرحمة النمو المتوسطة بين الطفولة والرشد      
الذي يسبب كثيرا من القمق والإضطراب النفسي ويشار إلى ىذه المرحمة "مرحمة أزمة 
نفسية" كما يتم في ىذه الفترة نضج الوظائف البيولوجية والفزيولوجية والجسمية عموما 

نفسو جراء كل ىذه التغيرات الجسمية البارزة التي تفاجئو حيث يبدأ الطفل بالشعور ب
ويشتد نقده لنفسو ولغيره فيصبح شديد الحساسية لممدح والموم من جراء بروز القدرة عمى 

 النقد لديو.

فالمراىقة بالمعنى العام ىي المرحمة التي تبدأ بالبموغ وتنتيي بالرشد فيي عممية     
تيا وظاىرة إجتماعية في نيايتيا, كما تعتبر جسر يعبر بيولوجية حيوية عضوية في بداي

 عميو المرء من طفولتو إلى رجولتو.

فقد تعددت أقوال العمماء حول تعريف المراىقة فيعرفيا زين عباس عمارة "أنيا أكثر    
من فترة عبور من الطفولة إلى الرشد وليا ميزات خاصة فإذا كانت الولادة تاريخ بداية 

 (693)عمارة, صفحة المراىقة ىي تاريخ بداية الرجولةالطفولة فإن 

في قاموسو المراىقة بأنيا مرحمة  Robert Siyllamy 1991وكما يعرفو أيضا   
إنتقالية من فترة الطفولة إلى الرشد, وتختمف طبيعتيا حسب ثقافة التي يعيش فييا 

إعطاء تعريف موحد لممراىقة لأن مفيوميا يتنوع حسب  المراىق, ليذا ليس من السيل
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الأوساط والثقافات في مجتمعات مختمفة, ولكن نحن في بحثنا خيرنا فئة عمر معينة 
 سنة. والتي تعني ما بين فترة البموغ ومرحمة الرشد. 11-11وىي 

 أطوار المراهقة: -2-7-1

تنقسم مراحل المراىقة الى ثلاث أطوار يتصل كل واحد منيما بالأخر إتصالا وثيقا     
 وىي:

 سنة. 16-11الطور الأول يتمثل في مرحمة النمو  -

 سنة. 13-16الطور الثاني ىي مرحمة البموغ  -

 سنة. 01-19-13الطور الثالث يتمثل في الرشد  -

ثر المراىقين وفي أغمب ىذه التحديات ليست الخطوط كبرى تنطبق عمى أك    
سنة أي 19-15المجتمعات وفي دراستنا ىذه نيتم بالمرحمة التي يمر بيا الإنسان من 

 الثاني والثالث.

 خصائص مرحمة المراهقة:  -2-8

 الخصائص الجسمية: -2-8-1

 النمو الجسمي: -2-8-1-1

كتمال النضج, حيث يزد      اد الطول تمتاز مرحمة المراىقة بسرعة النمو الجسمي وا 
والوزن وتنمو العضلات والأطراف, ولا يتخذ النمو معدلا واحدا في السرعة في جميع 
جوانب الجسم, كذلك يؤدي سرعة النمو ىذه إلى فقدان المراىق القدرة عمى الحركة 

ويؤدي ذلك إلى اضطراب السموك الحركي لدى المراىق, كذلك يلاحظ زيادة إفرازات 
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خر, فالغدة النكفية يزداد إفرازىا ويؤدي إلى سرعة النمو بعض الغدد وضعف بعضيا الأ
 (13)كيسوي, صفحة في العضلات وخلايا الأعصاب. 

"وتبدأ معظم زيادة معظم زيادة الطول في الساقين أولا ثم بعد ذلك في الجذع وتحدث    
ىذه الزيادة أولا في اليدين والرأس والأقدام, أما أخر جزء تكتمل فيو ىذه الزيادة فيي 

 (69, صفحة 1993)إسماعيل, الأكتاف. 

العميا لمجسم قبل الأجزاء السفمى, فتزداد المساحة السطحية "وكذلك تنمو الأجزاء     
كجبية المراىق في إبعادىا الطويمة والعريضة وينحصر كمدة الشعر إلى الوراء ويغمظ 

 (111, صفحة 1911)عبدالعزيز, الأنف ويتسع الفم وتتصمب الأسنان وتغمظ". 

 قبل الفك السفمي ليزداد بذلك تشوه معالم الوجو.وينمو الفك العموي 

)سعيد, الجزائر, وتكتمل الأسنان الدائمة مع نياية المرحمة ويبقى النضج الجسمي نيائيا. 

 (53صفحة 

ويتوجب عمى المراىق أن يكون ممما بالعادات الصحية وأن يمارسيا فعميو الإىتمام      
لراحة والطعام حتى لا يعوق نموه, حيث تبرز أىمية كل منيما بالنسبة لما تتميز بو با

ىذه الفترة من سرعة النمو وبالتالي فالصحة تعد أمرا ىاما في ىذه الفترة نظرا لتداخل 
 المشكلات التي يواجييا المراىق ويعايشيا وما يمكن أن يترتب عنيا.

 النمو الجنسي: -2-8-1-2

تبدأ وظائف الجنسية في الظيور في ىذه المرحمة نتيجة لنضج الغدد الجنسية,      
ويصاحب نمو الوظائف الجنسية ىذه نمو الشعر تحت الإبط وفوق العانة, ونمو الشارب 
والذقن, وكذا ضخامة صوت المراىق وبالنسبة للإناث يصاحب نمو الوظائف الجنسية 

ع الحوض وتظير نعومة الصوت, وتؤدي بروز في الصدر وكذلك تنمو الأرداف ويتس
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لى الرجل بأنو أصبح رجلا بالغا.  ىذه التغيرات إلى إحساس المراىقة بأنيا شابة يافعة, وا 

 (09)كيسوي, صفحة 

النمو الطولي والوزن ويتعمق المدى الزمني كسرعة النمو عمى بدء ىذه الظاىرة,     
نموىم الطولي باكرا, ينتيي مبكرا, والذين نموىم الطولي متأخرا, ينتمي  فالذين يبدأ

متأخرا فصول الجسم وقصره, يرتبط إرتباطا كبيرا بنمو الجياز العظمي فيو يختمف 
بإختلاف فترات النمو "ففي الميلاد يتساوى الجنسان الذكور والإناث وفي سنة الرابعة 

, ويقترب 11تاة إلى إكتمال نضجيا في سن لمميلاد تسبقو الأنثى, وتصل عظام الف
 (063, صفحة 1999)البمي,  , ويسبقيا بعد ذلك"11النمو العظمي لمفتى من الفتاة في سن 

 النمو الحركي: -2-8-1-3

يرى الدكتور عماد الدين إسماعيل أن التغيرات السريعة التي تحدث في الطول     
والوزن بنسب متفاوتة ىي عظام الجسم المختمفة قد تنشأ عنيا بعض الإضطرابات في 

الحركة والتوازن, ذلك أن العادات أو الميارات الحركية التي اكتسبيا المراىق في طفولتو 
 (16, صفحة 1990)إسماعيل ع., ىذه الفترة"  السابقة تصبح غير مجدية في

أو بعبارة أخرى وجب تعبيرىا عمى حساب المتغيرات الجديدة التي ظيرت عمى الأعضاء 
ولا في المظاىر الخارجية ويظير التذبذب الإنفعالي في سطحية الإنفعال وفي تقمب 

يلاحظ النقائص الإنفعالي كما يحدث بتذبذب الإنفعال بين سموك وتصرفات الكبار أو قد 
الحب والكره والشجاعة والخوف أو حين يتذبذب المراىق بين الإنشراح والإكتئاب وبين 

التبين والإتحاد وبين الإنعزالية والإجتماعية, الحماس واللامبالاة, ويلاحظ الخجل 
حركتو مرة ثانية إزاء ىذه التغيرات والميول والإنطواء ومنو وجب عمى المراىق أن يكيف 

الجديدة ومن ىناك قد تختمف تمك الركونة العادية التي تشيد فيو, وقد يكون ىذا الأخير 
 تعميقات من الآخرين تؤدي إلى خجل المراىق ىذه التغيرات.
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 الخصائص الفيزيولوجية: -2-8-2

إن الكلام عن الخصائص الفيزيولوجية يمر حتما بالكلام عن النمو الغدي والذي     
سنشير إليو بإختصار "تضم الغدة الصنوبرية والغدة التيموسية في المراىقة نتيجة كنشاط 
الغدد الجنسية, ويبقى ىرمون النمو الذي تفرزه الغدة النخامية قويا في تأثيره عمى النمو 

راىقة, حتى تؤثر عميو ىرمونات الغدد الدرقية بالنضج الجنسي, فتزداد العظمي خلال الم
 (061, صفحة 1999)البمي, في بدء المراىقة, ثم تقل بعد ذلك بقرب نيايتيا". 

ففي ىذه المرحمة يقاس نمو الأجيزة الداخمية بمدى قدرتيا عمى تحويل وتمثيل المواد    
صلاح الخلايا التالفة وتزويد الجسم بالطاقة الحيوية ال غذائية إلى دم وخلايا جديدة, وا 

 الضرورية لو.

وتبدو أثار الجياز الدوري في نمو القمب والشرايين, ويبدأ مظير ىذا النمو في    
المراىقة في زيادة سريعة في سعة القمب, تفوق في جوىرىا سعة وحجم وقوة الشرايين, 

ذا الضغط في كلا الجنسين وتبدو أثاره في حالات الإغماء والأعباء حيث يؤثر ى
 والصداع والتوتر والقمق.

ويضيف الدكتور زىران: "إن النمو الفيزيولوجي في ىذه المرحمة يتابع تقدمو نحو     
النضج, حيث تقل ساعات النوم عن ذي قبل, لتزداد الشيية والإقبال عمى الأقل, كما 

 (1996)زىران, دريجيا وتفقص نبضات القمب". يرتفع ضغط الدم ت

 سنة: 18إلى  15دور الرياضة عند الفئة من  -2-9

إن الإنسان عبارة عن وحدة متكاممة كفلا وجسما وجدانا, فلا يستطيع أن يقوم     
بتجربة حركية لوحدىا, بل لابد من عممية التفكير في الأداء الحركي مع الإنفعال 

زاء ىذا الموقف أصبحت الرياضة تيدف إلى تنمية الناشئ تنمية كاممة من  والتصرف وا 
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قمية والإجتماعية, والنيوض بو إلى المستوى الذي الناحية الصحية والجسمانية والع
يصبح فيو فعلا في مجتمعو ووطنو وراعت في ذلك مراحل نمو الفرد وقسمتيا ووضعت 

عداده  ليا برامج معدلة تتماشى مع ميولو ورغباتو و إنفعالاتو وتكوينو الجسماني وا 
حسب:  الصحي حتى تصل إلى اليدف وضعتو ضمن أغراضو العامة والتي ندرجيا

 عمي بشير الفاندي:
 تنمية الكفاءة البدنية. -

 تنمية الكفاءة الحركية. -

 (13, صفحة 1996)الوىاب, تنمية الكفاءة العقمية.  -

 تنمية الكفاءة البدنية: -2-9-1

والمقصود بما أن يكون الجسم سميم من الناحية الفيزيولوجية أي سلامة الجياز     
الدوراني التنفسي وكذا الجياز العصبي العضمي وسلامة العظام والمفاصل, وأن يكون 

خاليا من التشوىات الجسمانية أو مصاب بأمراض وراثية أو مكتسبة, وأن يراعي النظام 
وأن يعد الجسم بما يناسبو من تمرينات وتدريبات وتتناسب الصحي في التغذية والنظافة 

 مع المرحمة السنية لتنمي وتقوي العضلات والمفاصل وتنمي القدرة الوظيفية للأجيزة.

 تنمية الكفاءة الحركية: -2-9-2

ويرجع تنمية ىذه القدرة للأثر ما قدمناه من الناحية البدنية التي تؤىل الجسم بأن    
تو في كفاءة منقطعة النظير وأثر ما اكتسب الجسم من خفة ورشاقة يؤدي جميع حركا

ومرونة في المفاصل وقوة وتحمل وسلامة آلية التنفس والجياز الدوراني وغير ذلك من 
 عناصر الياقة البدنية حتى يستطيع أن ينشط في الأداء الحركي.
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والجنس وما "وقد رعى كذلك وضع تنمية القدرة الحركية في إطار محدد العمر    
يستطيع أن تحممو القدرة العضمية ككل مرحمة من الجيد حتى يعد لو برنامج الخاص 
بذلك ومن ىنا فإن القدرة الحركية وسيمتيا الوحيدة وىي التدريب العضلات عن طريق 

 (13, صفحة 1996)الوىاب, ممارسة الرياضة". 

 الكفاءة العقمية:تنمية  -2-9-3

إن سلامة البدن ليا تأثير واضح عمى الخلايا العقمية وتجديدىا المتواصل من الناحية    
الفيزيولوجية مما يمكنو من تأدية وظيفتو عمى الوجو الأكمل, فالفترة عمى استيعاب 

سم المعمومات ونمو القوى العقمية والتفكير العميق لا يأتي بصورة مرضية إلا إذا كان الج
ن مجالات  سميما تماما, حيث أن الجسم ىو الوسيط لمتعبير عن العقل والإرادة, وا 

الألعاب المختمفة واكتساب الميارات الرياضية تصاحبيا عمميات والتي تتعمق بطريقة 
 المعب وقوانين الألعاب, كل ىذه الأمور تتطمب تفكيرا عميقا وتشغيلا لمعقل.

 علاقة المراهق بالرياضة: -2-11

( مع فرويد في اعتبار المعب والنشاط الرياضي 1996يتفق ريتشمرد ادرلمان )     
كمنخفض لمقمق الذي ىو وليد الإحباط, ومن شأنو أن يعرقل الطاقة الغريزية لمنمو, فعن 

طريقة المعب يمكن لمطاقة الغريزية أن تتحرر بصفة اجتماعية مقبولة أن يستطيع 
كاتو اللاشعورية المرتبطة بمرحمة الطفولة وبالتالي المراىق عمى الأقل التحكم في حر 

التحكم في ذاتو وفي الواقع وبفضل المعب والنشاط الرياضي يتمكن المراىق من تفسير 
وتقويم إمكاناتو الفكرية والعاطفية والبدنية ومحاولة تطويرىا باستمرار الفكرية والعاطفية 

و بالإنفصال المؤقت من الواقع بحثنا عن والبدنية ومحاولة تطويرىا باستمرار كما تسمح ل
 صدى واقعي.
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( أن المعب والرياضة أنماط الصراع الرمزي 1910) Moninjerكما يرى منجر     
الذي تولده النزوات الجنسية والعدوانية يمكن التحكم فييا وتوجيييا بفضل ممارسة 

ذاتو وتكوين ىويتو  الرياضة بإعتبارىا الوسيمة الوحيدة التي تمكن المراىق من إثبات
 والتحكم في انفعالاتو وبالتالي الإندماج قصد التكيف الإجتماعي.

إن من ظواىر الشباب المعاصر كما قال: "إريك اريكسون" تتمحور أزمة تكوين     
اليوية فيتوقف نجاح الشباب في تخطي ىذه الأزمة عمى كيفية مواجيتيم لمشاكميم 

حمة من تحقيق السيطرة الذاتية عمى الدوافع الجنسية والمشكلات الأساسية في ىذه المر 
 (111/115, صفحة 1935)الأفندي, والعدوانية حتى يتم التحكم فييا دون كبتيا. 

 (Hameni, 1995)التطور البدني لدى المراهقين:   -2-11

إن رياضة المستوى تتطمب تدريبا إجباريا وأكثر تعقيدا لمبدأ التدرج الحممي لمتدريب,     
 ىنا يمكننا طرح السؤال التالي:

 إلى أي حد يمكننا الوصول بالمراىق بواسطة التدريب؟ -

إذا عممنا أن المراىقة تتميز بنمو وتطور متواصمين, ىذا النظام سريع والتغيرات    
 ثلاثة عوامل تؤثر في النمو.تظير جميا ىناك 

 الرياضة عند المراهقين:  -2-12

( يكون منغمسا في ممارسة النشاط البدني والرياضي 19-15إن المراىق في سن )    
ومستعدا لتجاوز الحدود, إذا كان الخطر متعمقا بتحسين وتعديل ميارتو الرياضية وتنمية 

 إستعدادتو ومواىبو.
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قد انفصل عن النشاطات التقميدية لتوجو نحو الرياضة يكون 15وفي حدود سن      
مثل الكرة الطائرة, كرة اليد, التنس, ... إلى غير ذلك من أنواع الرياضة كما نجده دائما 

 ييتم أكثر بمشاىدة الألعاب الرياضية المتمفزة.
فبعدما كان لعب المراىق رمزي في مرحمة الطفولة يشترط في مرحمة المراىقة      
م تقني لمعب بحيث يجب توفير العتاد والمكان وكل الظروف الملائمة لممراىقة وىي تنظي

المرحمة التي يزيد فييا إبعاد المراىق عن السمبيات الميمة وغير الواضحة, دون أن نوفر 
لو أو نقترح عميو الإمكانيات الجذابة للإىتمام بالمعب, ويرجع ىذا ربما إلى عدم معرفة 

ي يحدث عند كل مراىق وتعتبر الرياضة من أنواع المعب المميزة التحول النفسي الذ
المفكر الإجتماعي يرى أن الرياضة  PARLEBASالتي توحد الجسد مع العقل حيث أن 
 تربية حركية نفسية وحركية إجتماعية.

 سنة(: 18-15مرحمة المراهقة )  -2-13

فيظير ذلك من خلال " ثانية لمنمو, pousséeىذه المرحمة تكون مرفقة بدفعة "   
الزيادة النسبية لوزن الجسم حيث يمكن ملاحظة ذلك قبل عامين عند الإناث قبل 

الذكور, وذلك راجع إلى تأثير مختمف المرىونات الجنسية الذكرية التي ليا تأثير, فمع 
سنة الذكور يصمون  15و  16بداية المراىقة قدرة التدريب تزداد بصفة ممحوظة فبين 

من قدرة الرياضي البالغ, في ىذه المرحمة يجب العمل أساسا عمى تطوير  %31إلى 
 القدرة اليوائية وكذا التقوية العضمية الكاممة والمنسجمة.
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 سنة(: 18-15تطور مختمف الصفات عند هذه الفئة ) -2-13-1

 رنامج تدريبي وتربوي سواء عمى المدى القصير والطويل لا يمكن أن يتمإن أداء ب    
بدون دراسة تحميمية كمختمف العناصر التي تكون المياقة البدنية والتي تتمثل في 

 الصفات البدنية وىي:

 التنسيق. - أ

 المرونة. -ب

 السرعة -ج   

 التحمل. -د       

فمعرفة مدى تأثير ىذه الصفات خمس تعتبر كمفتاح لتدريب الطفل والمراىق وىي      
 بمثابة الطريق الوحيد الذي يسمكو المراىق لمحصول عمى تطوير منسجم.

 نسيق:تال - أ

عموما التنسيق يعرف أنو حركة مزدوجة بين الجياز العصبي المركزي والجياز   
 العضمي من أجل أداء حركة رياضية صحيحة وحقيقية.

سنة يمكن ملاحظة تباطئ فيما يخص التطورات القدرات  18-15ابتداء من سن   
 التنسيقية وىذا بفعل تدخل عوامل بدنية شرطية.

 المرونة:-ب
يونة المفاصل وتعرف بأنيا امتداد الحركات الإدارية الممكنة بالنسبة وتسمى أيضا ل   

لممفصل أو عدة مفاصل حيث ىذه الأخيرة تتعمق بمختمف خصائص الجياز الحركي 
 )العضلات, الأوتار, المفاصل, ... إلخ(.

 فيما يخص الأداء الرياضي عامل الميونة يعمل عمى:
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 ح(.تحقيق تسارع طويل معمق )مثال: رمي الرم -

 تحقيق التقنية الحركية )مثال: تجاوز الحواجز(. -

 تساعد عمى تجنب الإصابات. -

 القوة: -ج

 Physiologiqueالميدان الرياضي تعرف القوة بأنيا تشريح وفيزيولوجية "   

Anatomic:التي تتجمى بقدرة مقاومة خارجية وتكون عمى ثلاثة أنواع " 

 قوة التحمل. -

 القوة الإنفجارية. -

 البحتة.القوة  -

 قوة التحمل:*

 وىي قدرة الرياضي عمى مقاومة قوة خارجية كمدة زمنية طويمة.     

 القوة الإنفجارية:*

وتسمى أيضا بالإرتقاء وىي صفة حركية ميمة جدا, حيث كمما كان مستواىا عال      
 كان الرياضي لو القوة والعقل إلى مستوى أحسن.

 :القوة البحتة*

تي تضمنيا عضمة أو مجموعة من العضلات أو إلى وزن أو كتمة تتناسب القوة ال     
 ثواني وىي نوعان: 6"إلى  0عظمى يمكن نقميا أو رفعيا كمدة 

 قوة ستانيكية. -
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 قوة ديناميكية. -

سنة تتميز القوة بتنشيط عام أو متعددة الجوانب لمختمف  15-11بالنسبة لمفئة 
لاعمال الصغيرة ,أما مع بداية المجموعات العضمية مع استخدام وزن الجسم وضم ا

  31إلى 51سنة يبدأ الاستعمال بمختمف التمارين بالعارضة وبأعمال مختمفة )13-11
 مت وزن الجسم(وىذا قصد تقوية البدنية العظيمة.

 السرعة:-د

 يمكن ذكر ثلاثة تعاريف لمسرعة وىي:

 تعريف بدني. -

 تعريف نفسي )بسيكولوجي(. -

 تعريف جيولوجي. -

بالنسبة لمتعريف البدني: السرعة ىي القدرة عمى جري مسافة قصوى في أقل زمن < 
 ممكن.

 < بالنسبة لمتعريف السيكولوجي:السرعة ىي تظير في حالة الجياز العضمي.

 1< بالنسبة لمتعريف البيولوجي:السرعة بقدرة كبيرة تكون فطرية .

يا سرعة بدنية غالبا ما تكون فالمختصون في الميدان الرياضي يعرفون السرعة بأن     
فطرية, والتي تتطور وتتحسن بصعوبة أثناء التدريب , ففي بعض الأحيان يرون 
 لمحصول عمى تحسين معتبر لابد من تدريبات مناسبة ومنظمة خلال سن مبكر.
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سنة وذلك بالزيادة في 10-11فتطور ىذه الصفة يكون ملائما في الفترة الممتدة بين    
ت والتي تشترط الزيادة في السرعة مع أحست أداء تقني وذلك عبر ألعاب توازن الحركا

 شبو رياضية والتي تنمي صفة السرعة.

بالنسبة لممسافات الطويمة, السرعة تشترط تطوير كبير لصفة)التحمل المميزة   
لمسرعة(ىذه الأخيرة تمثل قدرة الحفاظ عمى السرعة القصوى إلى غاية نياية المسافة 

 المحددة.

بالنسبة لممسافات التقنية,يكفي فقط تطوير سرعة آداء الحركة, ىذه الأخيرة تسمى   
 بالسرعة الخاصة, وتتجمى تأثيرىا خلال آداء الحركات المعقدة والمركبة.
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 خاتمة:

إن مرحمة المراىقة من أىم المراحل التي تمر بيا الفرد لأنيا المرحمة التي يتم فييا    
 شئ ليصبح مواطن يتحمل مسؤوليات المشاركة في نشاط المجتمع الكبير.إعداد النا

وفييا تكون شخصيتو وتحدده مكونات كممة المراىقة تحل عمى مرحمة النمو المتوسط  
بين الطفولة والرشد الذي سبب كثيرا من القمق والاضطرابات النفسية حتى أنو يشار إلى 

 ىذه الفترة بأنيا فترة أزمة.

ه الفترة النضج البيولوجي والفيزيولوجي والجسمي عموما كما يبمغ الفرد فييا يتم في ىذ 
 الطفولة النيائية 
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 تمهيـد 

إن كل باحث من خلال بحثو يسعى إلى التحقق من صحة الفرضيات التي وضعيا، 
ويتم ذلك بإخضاعيا إلى  التجريب العممي باستخدام مجموعة من المواد العممية، وذلك 

الدراسة، وكذا القيام بدراسة ميدانية عن طريق تطبيق بإتباع منيج يتلائم  وطبيعة 
الاختبارات عمى العينة ويشتمل الجانب التطبيقي لبحثي ىذا عمى فصمين ، الفصل 
الأول ويمثل الإجراءات الميدانية لمبحث والتي تشتمل عمى الدراسة الاستطلاعية و 

عمى عينة البحث  المجال المكاني والزماني مع ضبط متغيرات الدراسة  كما اشتمل
وكيفية اختيارىا والمنيج المستخدم وأدوات الدراسة وكذلك إجراءات التطبيق الميداني  

 وحدود الدراسة.

أما الفصل الثاني فيحتوي عمى عرض وتحميل نتائج الدراسة ومناقشتيا في ضوء 
 الفرضيات مع الخلاصة العامة لمبحث

 المنهج التجريبي: -3-1

منيج البحث الوحيد الذي يمكنو الاختبار الحقيقي لفروض "المنيج التجريبي ىو 
 (.217، ص 1992العلاقات الخاصة بالسبب أو الأثر") علاوي ، 

 و لقد اعتمدنا عمى المنيج التجريبي في دراستنا نظرا لملائمتو و موضوع دراستنا 
 مجتمع البحث: -3-2

السنة الثانية سنة  15/18تكون مجتمع الدراسة من مجموعة التلاميذ المرحمة الثانوية 
 ثانوية من ثانوية العقيد لطفي دائرة العامرية و لاية عين تموشنت 
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 عينة الدراسة : -3-3

تعتبر العينة من الأدوات الأساسية في البحوث العممية واليدف الأساسي منيا الحصول 
يانات عمى المجتمع الأصمي لمبحث . يقول عبد العزيز فيمي " عينة عمى معمومات وب

البحث ىي معمومات  عن عدد الوحدات التي تسحب من المجتمع الأصمي لموضوع 
        . (95، ص  1994 ،الدراسة ، بحيث تكون ممثمة تمثيلا صادقا ")فيمي 

 تمثمت عينة البحث في مجموعة التلاميذ ثانوية العقيد لطفي العامرية 

  تلاميذ السنة الثانية ثانوي10المجموعة  وتشمل. 

                                                               الدراسة الاستطلاعية:   -3-4
تعتبر التجربة الاستطلاعية بمثابة القاعدة الأساسية  التجربة الاستطلاعية:. -3-4-1

والمميدة لمتجربة المراد القيام بيا، وذلك حتى تكون لمباحث فكرة ونظرة حول كيفية 
 إعداد أرضية جيدة لمعمل ويتعرف من خلاليا عمى :

  .ـصدق وثبات وموضوعية الاختبارات 
  .ـمدى استجابة عينة البحث للاختبارات 
 لتي قد تعرقل سير الاختبارات. ـالصعوبات ا 
   .أفضل طريقة لإجراء الاختبارات 
 .ـمدى تناسب الأجيزة مع الاختبارات 

قبل البدء في إجراء التجربة الاستطلاعية قمت بزيارة ميدانية لتفقد الوسائل المستعممة 
، وىذا من أجل الموقع و العينة التي نحن بصدد دراستياوبعد ذلك قمت بدراسة 

التوصل إلى أفضل طريقة لإجراء الاختبارات وتجنب العراقيل والمشاكل التي يمكن أن 
 الطبيب المسؤول لمقيام بيذه الدراسة تواجيني خلال العمل الميداني ، حيث قابمني 
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وبعد الانتياء من جمع كل المعمومات والمعطيات التي نحتاجيا تم اختيار عينة 
من العدد الإجمالي لمعينة الأصمية قصد تلاميذ  5تجريبية بصفة قصديو مقدرة بـ 
 إخضاعيا لمتجربة الاستطلاعية 

 مجالات الدراسة : -3-5

 المجال المكاني:

 طفي العامرية تم إجراء الاختبارات في ميدان مؤسسة العقيد ل

 المجال الزماني: 

بعــد تحديــد موضــوع الدراســة قمــن بالعمــل فــي المؤسســة حيــث أجريــت الاختبــارات عمــى 

 النحو التالي: 

 .2019 جانفي 09الاختبار القبمي: 

 .2019ماي  29الاختبار البعدي: 

 المجال البشري:  

والتــي ضــمت شــمل المجــال البشــري عينــة البحــث التــي أجريــت عمييــا الاختبــارات 

من السنة الثانيـة ثـانوي بثانويـة  سنة 18إلى  15تراوح أعمارىم من تلاميذ، بحيث ت 10

 العقيد لطفي ولاية عين تموشنت .
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 خصائص العينة:  -3-6

 تجانس أفراد  العينة من حيث الوزن.   -3-6-1

 يبين تجانس أفراد العينة من حيث الوزن." 01"جدول رقم "
 الانحراف الالتواءمعامل  النتيجة

 المعياري
 الرقم العينة  المتوسط الحسابي الوسيط 

    

 67.6 67 4.24 -1.42 متجانس

64 1 
66 2 
74 3 
73 4 
70 5 
62 6 
71 7 
65 8 
63 09 

     68 10 

و بما  -1.42لمطول و التي هي عمى التالي يوضح الجدول أعلاه قيم معامل الالتواء بالنسبة 

+ ( لذا فدرجات الالتواء ضمن المدى مما 3ـ  -3أن قيمة معامل الالتواء محصورة مابين )

 يشير إلى تجانس عينة البحث في الثياسات .
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 .  الطول تجانس أفراد  العينة من حيث  -3-6-2

 . " يبين تجانس أفراد العينة من حيث الطول02"جدول رقم "
 الانحراف معامل الالتواء النتيجة

 المعياري
 الرقم العينة  المتوسط الحسابي الوسيط 

    

 1.74 1.745 0.037 -1.13 متجانس

1.70 1 
1.72 2 
1.75 3 
1.77 4 
1.78 5 
1.69 6 
1.8 7 

1.74 8 
1.7 09 

     1.75 10 

 -1.13الجدول أعلاه قيم معامل الالتواء بالنسبة لمطول و التي هي عمى التالي يوضح 

+ ( لذا فدرجات الالتواء ضمن المدى مما 3ـ  -3بما أن قيمة معامل الالتواء محصورة مابين )

 ياسات .قيشير إلى تجانس عينة البحث في ال

لقد قمنا بدراستنا عمى مجموعة من التلاميذ من تجانس أفراد العينة من حيث الجنس :  -3-6-3

 جنس ذكور فقط 
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تمت الدراسة عمى مجموعة التلاميذ من تجانس أفراد العينة من حيث السن :  -3-6-4

 سنة من قسم السنة الثانية ثانوي . 15/18المرحمة العمرية 

 ضبط متغيرات الدراسة:    -3-7

دراسة ميدانية، وىذا بغرض التحكم  المتغيرات،  عنصر ضروري في أي يعتبر ضبط 
 فييا 

بقدر المستطاع، بحيث يكون ىذا الضبط مساعدا عمى تفسير وتحميل نتائج الدراسة  
 الميدانية دون الوقوع في العراقيل،  وقد جاء ضبط متغيرات الدراسة كما يمي:  

 . التمارين البدنية المقترحة : المتغير المستقل-3-7-1

   . الميارات الأساسية في كرة الطائرة : التابعالمتغير  -3-7-2
 أدوات الدراسة:    -8

تعــــد أدوات البحــــث العممــــي، وســــائل أساســــية لابــــد لأي باحــــث، أن يعتمــــدىا مــــن اجــــل 

 يتعذر عمـى أي نياالوصول إلى النتائج المطموبة لتحقيق اليدف أو أىداف البحث، فبدو 

د بحثيــا، لــذا فتــوخي الدقــة فــي اختيــار أدوات البحــث ار باحــث إكمــال دراســة الظــاىرة المــ

مــن خطــوات تنفيــذ البحــث لجمــع البيانــات والمعمومــات  رئيســيةالمناســبة، خطــوة ميمــة و 

إن و مـن خـلال ىـذه الدراسـة    ،(2013سـنة.  1محسن عمى السعداوي..ط )المطموبة.

عمـــى توزيـــع الخطـــوة الأولـــى التـــي اتبعناىـــا فـــي دراســـتنا ىـــي وضـــع وســـائل نقـــل تســـاعد 

جوانــب البحــث وىــي جمــع المعمومــات مــن مختمــف المراجــع وىــذا قصــد الإلمــام بالجانــب 

النظــــري أمــــا الجانــــب التطبيقــــي فنــــتم تــــوفير الوســــائل والعتــــاد الرياضــــي بغــــرض إجــــراء 

 الاختبارات عمى مجتمع العينة في ثانوية العقيد لطفي العامرية .
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 وىذا لغرض الحصول عمى اكبر قدر من المعمومات حول الموضوع. 
 الاختبارات  المستعممة:   -3-9

مـة ز اصـة بالبحـث مـن خـلال الخطـوات اللا الباحثان لموصول إلى البيانـات الخ ماستخد

 . المهارية لتحديد متغيرات البحث و هي الاختبارات الميدانية المتمثمة في الاختبارات

 اختبار دقة الارسال :  -1

 قياس دقة الاإرسال لنقاط محددة .الهدف من الاختبار: 

 الأدوات المستخدمة : ممعب كرة طائرة يقسم الممعب إلى مناطق .

محاولات لكل منطقة من المناطق  10بقوم المختبر بالإرسال مواصفات الأداء : 
إرسالات إلى المنطقة " ب" و  10إرسالات إلى المنطقة " أ" و  10الثلاثة المحددة أي 

الكرة  ياأخؤى إلى المنطقة " ج " و تحسب فقط المحولات الصحيحة التي تسقط في
 .داخل المنطقة المحددة 

 نقاط لكل ارسال صحيح تسقط فيو الكرة داخل المنطقة المحددة. 4 التسجيل :

 (212-211، الصفحات 1997لمكرة الطائرة و طرق التقويم، )عبدالمنعم، الأسس العممية 
 اختبار تكرار التمرير عمى الحائط . -2

قياس قدرة المختبر عمى سرعة التمرير و مقدار تمكنو من ميارة  الهدف من الاختبار :
التمرير من أعمى بالأصابع ، و يعتبر ىذا الاختبار من انسب الاختبارات المتداولة 

 لممبتدئين و الناشئين .
حائط أممس مرسوم عميو خط مواز للأرض يرسم خط مواز  الأداوات المستخدمة :

 م . كرة طائرة . ساعى إيقاف . 180بمقدار  لمحائط عمى الأرض و يبعد عنيا
سم 180يقف المختبر خمف الخط الذي يبتعد عن الحائط بمقدار  مواصفات الأداء :

)خط التمرير ( : عمى أن يمسك الكرة باليدين أم الوجو ثم يقوم بالتمرير تجاه الحائط و 
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خمف خط التمرير أعمى الخط المرسوم عمييا عمى أن ترتد الكرة لتصل إليو مرة أخرى 
 . ثانية 30لمتابعة التمرير من أعمى الأصابع يستمر المختبر في الأداء لمدة 

 يتم التمرير في جميع فترات الأداء من خمف خط التمرير . -1 الشروط :
 يجب أن يكون التمرير أعمى خط المرسوم عمى الحائط . -2          
 يبدأ حساب الزمن بداية من أول تمريرة . -3          
يجب أداء ميارة التمرير من أعمى بأصابع دون غيرىا من أنواع  -4          
 التمريرات .
ثانية المقررة للاختبار  30يحسب عدد مرات ملامسة المرة لمحائط خلال ال التسجيل :

 . ولا تحسب أي محاولة مخالفة الشروط 
ثانية  30ة لممختبر ىي عدد المحاولات الصحيحية في الو تعتبر الدرجة النيائي

، الصفحات 1997)عبدالمنعم، الأسس العممية لمكرة الطائرة و طرق التقويم،  . 3مضروبة في 
227-229) 

 اختبار الاستقبال :  -3

 الاستقبال .قياس ميارة المختبر في الهدف من الاختبار : 

ب ( في وكني الممعـب بحيـث تكـون المسـافة  –نرسم دائرتين ) أ الأدوات المستخدمة : 

م في حين تكون المسـافة و خـط لنيايـة بـيم مركـز  1.5بين مركز الدائرة و خط الجانب 

 م . 3و خط النياية 

م  4.5م مـن خـط النيايـة  3فـي نصـف الممعـب المقابـل و عمـى بعـد  xتوضع علامـة  -

 من خط الجانب 

 م إلى ثلاثة مناطق متساوية كما ىو موضح في الشكل .3تقسيم منطقة ال  -
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يقوم المختبر داخل الدائرة " أ" و ىو موجو لمشبكة ، و ىو مواصفات الأداء :  -
ىو في ىذا المكان ليقون باستقباليا  مواجو لمشبكة و عمى المدرب إرسال الكرة إليو و

م و ىكذا نفس الأمر في 3" و ىي منطقة 1عمى أن يوجييا إلى داخل المنطقة "
 "نفس العمل لكن داخل المنطقة  " بالمحاولات الأخرى لكن في مناطق مختمفة يكرر 

 "الشروط : 
داخل محاولة أخرى من  15محاولة من داخل الدائرة "أ"  و  15لكل مختبر  -1

 الدائرة "ب" .
تمغى المحاولة التي يتم إرسال الكرة فييا من الأستاذ إلى المختبر بطريقة غير  -2

 مناسبة أخرج الدائرة التي يقف فييا .
 التسجيل : 

 الممنوحة لو . 30يسجل لممختبر مجموع النقاط التي يحصل عمييا من المحاولات 
 درجات . 3سقوط الكرة داخل المنطقة المحددة يمنح  -
 سقوط الكرة خارج المنطقة المحددة و داخل المنطقة المجاورة يمنح درجتان . -
 سقوط الكرة خارج المنطقة المحددة و داخل الممعب يحصل عمى درجة واحدة . -

 (245-244-243الصفحات  ،1997)عبدالمنعم، الأسس العممية لمكرة الطائرة و طرق القياس لمتقويم، 

 اختبار دقة أداء حائط الصد :  -4

 قياس الدقة لميارة حائط الصد بالكرة الطائرة .الهدف من الاختبار : 

" و شريط لاصق 5ممعب كرة طائرة و كرات طائرة "الاداوت المستعممة : 

 ممون لتقسيم الممعب المقابل .

( أما الشبكة و عمى 3يقف التمميذ المختبر في مركز )مواصفات الاداء : 

سم من الشبكة و بوضع التييؤ لعممية الصد إذ يقوم المدرس بأداء  50بعد 
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الضرب الساحق من الممعب المقابل ويقوم الطالب المختبر بأداء حائط 

 الصد و حسب الطريقة المتفق عمييا مسبقا .

)عبدالمنعم، الأسس العممية لمكرة الطائرة و  .محاولات متتالية  5لكل طالب مختبر 

 (153، صفحة 1997طرق التقويم، 
 يجب أن يكون الضرب الساحق جيدا في كل محاولة .

 تحسب الدرجات وفقا لمكان سقوط الكرة .

 ثلاث درجات . 3مركز  -درجتان             2في المركز  -

          خارج المناطق صفر -واحدة             درجة  4مركز  -

 اختبار الضري الهجومي ) السحق ( :  -5

 قياس دقة الضرب الساحق .الغرض من الاختبار : 

، مـرتبتين مـن الاسـفنج طـول كـل واحـدة ممعب كرة طائرة قـانوني كـرات طـائرة الادوات : 

 م . 0.70م و عرضيا  1.20

و يـــوقم المختبـــر بالضـــرب  4بإعـــداد الكـــرة مـــن المركـــز : يقـــوم المـــدرس وصـــف الاداء  

 الساحق محو اليدف .

كحـاولات عمـى كـل ىـدف ولابـد أن يكـون الإعـداد لميجـوم  6لكل مختبر شروط الأداء : 

 جيدا في كل محاولة .

 تحسب الدرجات وفق سقوط الكرة كما يمي : 

 درجة  2سقوط الكرة عمى اليدف الصحيح 

 درجة  1ع سقوط الكرة داخل المرب
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 درجة  0سقوط الكرة خارج المربعين 

تسجل الدرجات التي تحصل عمييا المختبـر مـن مجموعـة المحـاولات طريقة التسجيل : 

 (102، صفحة 2002)حماد،  محاولة 12

 ثبات الاختبــار: -3-10

يعرف حسب مقدم عبد الحفيظ بأنو: "ىو مدى دقـة أو اسـتقرار النتـائج الظـاىرة فيمـا لـو 

 طبقت عمى عينة من الأفراد في مناسبتين مختمفتين 

عنــد إعــادة الاختبــار بعــد أســبوعين عمــى نفــس العينــة "مــن تلاميــذ ثانويــة العقيــد لطفــي 

م معامـــل الارتبـــاط العامريـــة وفـــي نفـــس الظـــروف وعنـــد حصـــولنا عمـــى النتـــائج باســـتخدا

 "سبيرمان" وىذا لمعرفة ثبات الاختبار فكانت النتائج المحصول عمييا كالأتي:

  0.98نتائج ثبات اختبار الارسال       . 

   0.97نتائج ثبات اختبار التمرير من أعمى. 

  0.99نتائج ثبات اختبار استقبال الارسال. 

  0.97نتائج ثبات اختبار الصد. 

  0.96نتائج ثبات اختبار السحق 

 

 وىذا ما يدل عمى وجود ثبات عالي في الاختبارات 

 

 

 : مربع الفروق بين النتائج الأولى والثانية. 2ف
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 ن : عدد العينة.

 ر : معامل الارتباط لسبيرمان.

 صدق الاختبار: -3-11

 لمحصول عمى صدق الاختبار قمنا بحساب معامل الصدق.

 معامل ثبات الاختبار صدق الاختبار = 

 وكانت النتائج المحصل عمييا كالآتي:

  0.98نتائج صدق اختبار الاستقبال       . 

  0.98نتائج صدق اختبار التمرير من أعمى. 

 0.99رسال نتائج صدق اختبار استقبال الا. 

  0.98نتائج صدق اختبار الصد  . 

  0.97نتائج صدق اختبار السحق 

 ومنو نستخمص أن للاختبارات درجة عالية من الصدق.

 موضوعية الاختبار: -3-12

بما أننا اعتمدنا في دراستنا عمى أدوات قياسية كالديكامتر في قياس اختبـار الوثـب إلـى 

الأمام واختبار الارتقاء بالإضـافة إلـى اختبـار الصـد اليجـومي والصـد الـدفاعي فـإن ىـذه 

الاختبــارات لا تحتــاج إلــى محكمــين فــي تســجيل النتــائج، وعميــو فــإن موضــوعية الاختبــار 

 تساوي واحد.  
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 الوسائل الإحصائية : -3-13

عمم الإحصاء ىو ذلك العمم الذي يبحث في جميع البيانات و تنظيميا و عرضيا و 
تحميميا و اتخاذ القرارات بناءا عمييا. و من بين التقنيات الإحصائية المستعممة في 

 بحثنا ىي :
عمم الإحصاء ىو ذلك العمم الذي يبحث في جميع البيانات و تنظيميا و 

تحميميا و اتخاذ القرارات بناءا عمييا. و من بين التقنيات عرضيا و 
 الإحصائية المستعممة في بحثنا ىي :

 المتوسط الحسابي:
 

 مج س                                  

 بحيث:     ــــــــــــــــــ= ــــــس                      

 ن                                    

 

 الحسابي.المتوسط  س:   

 : مجموع القيم .مج س     

 : عدد العينة .ن     

   نستعمل القانون التالي : 33ن <    الانحراف المعياري :

 

س ( –مج ) س                                                         
2 

 

ـــــــــــــــــــــــــــــ    ـــــع =     ــ                                      

 بحيث:                                                         ن

                                                              

 ع: الانحراف المعياري 



 الجانب التطبيقي:  الفصل الأول                        منهجية البحث و اجرائته الميدانية         
 

55 

 

 س: مجموع القيم.   

 س: المتوسط الحسابي.   

  .ن : عدد العينة   

 التباين:

التباين = ع                        
2 

 

 التجانس:

1ع                                  

2  

                                      
 ف = ـــــــــــــ            بحيث:

2ع                                  

2  

1ع

2 
: التباين الأكبر . 

 

2ع

2 
  : التباين الأصغر .                       

  معامل الارتباط بيرسون :  .3.12

                              

 ص (  –س ( ) ص  –مج ) س                                       

 ر = ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ                     

س ( –مج ) س                             
2  

ص ( –مج ) ص 
2                    

 

 ر : معامل الارتباط بيرسون. 

 س : قيم الاختبارالاول

 س: المتوسط الحسابي للاختبار الأول
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 : قيم الاختبار الثاني ص

 .ص :المتوسط الحسابي للاختبار الثاني

 ت  ستودنت :

 

             2س – 1س  

 ت = ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     بحيث:                    

1ع                                 
2+ ع   2

2   

              1 -ن                                       

          

 : المتوسط الحسابي2،    س1س  

2ع  
2، ع1

 :  التباين الأكبر و الأصغر 2

.:الحجم 2، ن 1ن 
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 :  عرض و تحميل نتائج الفرضيات -4-1

عمى أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و  تنص الفرضية الأولى
 الاختبار البعدي لمهارة الإرسال في كرة الطائرة 

 عرض نتائج و تحميمها للإختبار القبمي و البعدي لمعينة في مهارة الإرسال 

بين نتائج الاختبار ت لدلالة الفروق بين الدرجات الاختبار القبمي و  :  30الجدول رقم  
 البعدي لدى أفراد العينة عمى درجة الارسال .

 الإحصاء       
 الاختبارات

المتوسط  العدد
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية 

 الدلالة 

 الاختبار القبمي 
 الإرسال

 
13 

03.8 3..0  
0.03 

 
3.32 

دالة عند 
3.30 

الاختبار البعدي 
 الإرسال

02.. 3.02 

 تحميل النتائج : 

( و 32.8نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار القبمي هو )  03من خلال الجدول رقم  
( و كذا المتوسط الحسابي للاختبار البعدي 2.93الانحراف المعياري للاختبار القبمي هو )

(  ومن خلال نتائج الاختبار 2.37و الانحراف المعياري للاختبار البعدي )( 36.9يساوي )
ت لدلالة الفروق بين الدرجات للاختبارين القبمي و البعدي نجد أن قيمة ت المحسوبة هي 

و مستوى الدلالة  9( و ذلك عند درجة الحرية 2.26( أكبر من قيمة ت الجدولية )3.50)
0.05  

توجد فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي و منه  من خلال النتائج نجد أنه
 يوجد تحسن ممحوظ بالنسبة لمهارة الارسال في أداء التمرين .
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وجود فروق بين المتوسطات القياس القبمي و : يمثل عرض بياني يوضح  01الشكل رقم  

 البعدي لممجموعة التجريبية في مهارة الارسال 

عمى أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و  الثانيةتنص الفرضية 
 الاختبار البعدي لمهارة استقبال الارسال في كرة الطائرة 

 الإرسال استقبال عرض نتائج و تحميمها للإختبار القبمي و البعدي لمعينة في مهارة 

الاختبار القبمي و  بين نتائج الاختبار ت لدلالة الفروق بين الدرجات :  34الجدول رقم  
 البعدي لدى أفراد العينة عمى درجة استقبال الارسال من الأعمى .

 الإحصاء       
 الاختبارات

المتوسط  العدد
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية 

 الدلالة 

 الاختبار القبمي 
 الإرسال

 
13 

00.0 0.28  
4.02 

 
3.32 

دالة عند 
3.30 

الاختبار البعدي 
 الإرسال

43 3.4. 
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 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

32.8 المتوسط الحسابي 36.9
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 تحميل النتائج : 

( و 33.5نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار القبمي هو )   04من خلال الجدول رقم 
( و كذا المتوسط الحسابي للاختبار البعدي 3.68الانحراف المعياري للاختبار القبمي هو )

(  ومن خلال نتائج الاختبار ت 2.49البعدي )( و الانحراف المعياري للاختبار 40يساوي )
لدلالة الفروق بين الدرجات للاختبارين القبمي و البعدي نجد أن قيمة ت المحسوبة هي 

و مستوى الدلالة  9( و ذلك عند درجة الحرية 2.26( أكبر من قيمة ت الجدولية )4.37)
0.05  

لصالح الاختبار البعدي و منه من خلال النتائج نجد أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية 
 الارسال في أداء التمرين . استقبال يوجد تحسن ممحوظ بالنسبة لمهارة

 

 
يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المتوسطات القياس القبمي و :  02الشكل رقم 

 البعدي لممجموعة التجريبية في مهارة استقبال الارسال
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عمى أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و الثالثة تنص الفرضية 
 الاختبار البعدي لمهارة التمرير من أعمى في كرة الطائرة 

 التمرير من أعمى عرض نتائج و تحميمها للإختبار القبمي و البعدي لمعينة في مهارة 

الاختبار القبمي و بين نتائج الاختبار ت لدلالة الفروق بين الدرجات  :  30الجدول رقم  
 البعدي لدى أفراد العينة عمى درجة التمرير من أعمى  .

 الإحصاء       
 الاختبارات

المتوسط  العدد
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية 

 الدلالة 

 الاختبار القبمي 
 الإرسال

 
13 

01.3 0.0.  
1.30 

 
3.32 

دالة غير 
عند 
الاختبار البعدي  3.30

 الإرسال
03.8 4.20 

 تحميل النتائج : 

( و 31.2نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار القبمي هو ) 05من خلال الجدول رقم 
( و كذا المتوسط الحسابي للاختبار البعدي 3.39الانحراف المعياري للاختبار القبمي هو )

(  ومن خلال نتائج 4.73( و الانحراف المعياري للاختبار البعدي )32.82يساوي )
القبمي و البعدي نجد أن قيمة ت  الاختبار ت لدلالة الفروق بين الدرجات للاختبارين

و  9( و ذلك عند درجة الحرية 2.26( أصغر من قيمة ت الجدولية )1.25المحسوبة هي )
  0.05مستوى الدلالة 

من خلال النتائج نجد أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي و منه 
 عمى في أداء التمرين .لا يوجد تحسن ممحوظ بالنسبة لمهارة التمرير من أ
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يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المتوسطات القياس القبمي و : 3الشكل رقم 

 البعدي لممجموعة التجريبية في مهارة التمرير من الأعمى 

 الرابعة  تنص الفرضية

عمى أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و الاختبار البعدي لمهارة  
 السحق في كرة الطائرة 

 السحق عرض نتائج و تحميمها للإختبار القبمي و البعدي لمعينة في مهارة 

دي بين نتائج الاختبار ت لدلالة الفروق بين الدرجات الاختبار القبمي و البع :32الجدول رقم 
 لدى أفراد العينة عمى درجة الضرب الساحق .

 الإحصاء       
 الاختبارات

المتوسط  العدد
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية 

 الدلالة 

 الاختبار القبمي 
 الإرسال

 
13 

4.2 1.4.  
4.44 

 
3.32 

دالة عند 
3.30 

الاختبار البعدي 
 الإرسال

10.9 1.19 
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 تحميل النتائج : 

( و 4.7نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار القبمي هو )  06من خلال الجدول رقم  
( و كذا المتوسط الحسابي للاختبار البعدي 1.49الانحراف المعياري للاختبار القبمي هو )

(  ومن خلال نتائج الاختبار 1.19( و الانحراف المعياري للاختبار البعدي )10.9يساوي )
القبمي و البعدي نجد أن قيمة ت المحسوبة ت لدلالة الفروق بين الدرجات للاختبارين 

و مستوى الدلالة  9( و ذلك عند درجة الحرية 2.26(أكبر من قيمة ت الجدولية )4.44هي)
0.05  

من خلال النتائج نجد أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي و منه 
 . يوجد تحسن ممحوظ بالنسبة لمهارة السحق في أداء التمرين

 

 
يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المتوسطات القياس القبمي و  04الشكل رقم 

 البعدي لممجموعة التجريبية في مهارة السحق 
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عمى أنه هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و   الخامسةتنص الفرضية 
 الاختبار البعدي لمهارة الإرسال في كرة الطائرة 

 حائط الصدعرض نتائج و تحميمها للإختبار القبمي و البعدي لمعينة في مهارة 

بين نتائج الاختبار ت لدلالة الفروق بين الدرجات الاختبار القبمي و  : 32الجدول رقم   
 . حائط الصدالبعدي لدى أفراد العينة عمى درجة 

 الإحصاء       
 الاختبارات

المتوسط  العدد
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

قيمة ت 
 المحسوبة

قيمة ت 
 الجدولية 

 الدلالة 

 الاختبار القبمي 
 الإرسال

 
13 

5 2.05  
10.76 

 
3.32 

دالة عند 
3.30 

الاختبار البعدي 
 الإرسال

11.1 1.19 

 

 تحميل النتائج : 

( و 5نلاحظ أن المتوسط الحسابي للاختبار القبمي هو )  07من خلال الجدول رقم  
( و كذا المتوسط الحسابي للاختبار البعدي 2.05المعياري للاختبار القبمي هو )الانحراف 
(  ومن خلال نتائج الاختبار 1.19( و الانحراف المعياري للاختبار البعدي )11.1يساوي )

ت لدلالة الفروق بين الدرجات للاختبارين القبمي و البعدي نجد أن قيمة ت المحسوبة 
و مستوى  9( و ذلك عند درجة الحرية 2.26الجدولية ) ( أكبر من قيمة ت(10.76هي

  0.05الدلالة 

من خلال النتائج نجد أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائية لصالح الاختبار البعدي و منه 
 في أداء التمرين . ئط الصدحايوجد تحسن ممحوظ بالنسبة لمهارة 
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وسطات القياس القبمي و يمثل عرض بياني يوضح وجود فروق بين المت: 05الشكل رقم 

 البعدي لممجموعة التجريبية في مهارة حائط الصد
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 :ات الاستنتاج -4-3

لقد سمطنا في موضوع بحثنا و من خلال الجانب التطبيقي بالنسبة للاختبارات القبمية و  
البعدية المطبقة عمى أفراد العينة و عمى ضوء المعالجة الاحصائية لميبانات و عرضها و 

 تحميمها و قد بينت :

بية في وجود فروق ذات ذلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة التجري -
اختبار الارسال و أن نتيجة الفروق لصالح الاختبار البعدي ) حيث المتوسط الحسابي 

 للاختبار البعدي أكبر من المتوسط الحسابي للاختبار القبمي ( .

وجود فروق ذات ذلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية لا ت -
  .في اختبار التمرير من أعمى 

وجود فروق ذات ذلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية في  -
اختبار استقبال الارسال و أن نتيجة الفروق لصالح الاختبار البعدي ) حيث المتوسط 

 الحسابي للاختبار البعدي أكبر من المتوسط الحسابي للاختبار القبمي ( .

ين الاختبار القبمي و البعدي لممجموعة التجريبية في وجود فروق ذات ذلالة إحصائية ب -
اختبار حائط الصد و أن نتيجة الفروق لصالح الاختبار البعدي ) حيث المتوسط الحسابي 

 للاختبار البعدي أكبر من المتوسط الحسابي للاختبار القبمي ( .

التجريبية في  مجموعةوجود فروق ذات ذلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي لم -
و أن نتيجة الفروق لصالح الاختبار البعدي ) حيث المتوسط الحسابي   اختبار السحق

 للاختبار البعدي أكبر من المتوسط الحسابي للاختبار القبمي ( .

السحق و الارسال و الاستقبال و مهارة  لتعممو منه نستنتج أن لمتمارين المقترحة أثر إيجابي 
 تؤثر عمى مهارة التمرير من أعمى بينما أنها لم  الصد 
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 مناقشة النتائج بالفرضيات :  -4-0

 مناقشة نتائج الفرضية الأولى : 

 و فبما يخص الفرضية الأولى التي تنص عمى : 

الفئاة قياد توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار القبمي و البعدي لمهارة الإرساال لادى 
 الدراسة .

و التاااي   03و مااان خااالال المعالجاااة الإحصاااائية و تحميااال النتاااائج الخاصاااة بالجااادول رقااام   
أسااافرت النتاااائج عماااى أناااه يوجاااد فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية باااين الاختباااار القبماااي و البعااادي 
لمهارة الإرسال في الكرة الطاائرة و مناه فقاد تحققات الفرضاية الأولاى و يعازي الطمباة الباحثاان 

قاااي عيناااة البحاااث لمتماااارين البدنياااة التاااي كاااان لهاااا أثااار إيجاااابي عماااى مهاااارة ذلاااك مااان خااالال تم
زيااان العابااادين و بااان عيساااى بااالال شاااهادة الماساااتر سااانة الارساااال و هاااذا ماااا اتفاااق مااا  دراساااة 

تحت عنوان أثر برناامج تعميماي فاي تنمياة بعاض المهاارات الاساساية فاي كارة  2013/2014
نتائج الدراساة  تطاابق اتجاا  ومانت   سنة 15-13 الطائرة دراسة ميدانية أجريت عمى تلاميذ

الإيجاااابي لنتاااائج الاختباااارات يعكاااس مااادى التااااثير الإيجاااابي لموحااادات التعميمياااة المقترحاااة فاااي 
دراساة حاداد خالاد جامعاة محماد خيضار بساكرة سانة و كاذا  صورة برناامج دوري لهاذا النشااط 

ض المهااارات الأساسااية لاادئ تحاات عنااوان أثاار برنااامج تاادريبي مقتاارح عمااى بعاا 2015/2016
وجااااود فااااروق ذات ذلالااااة إحصااااائية بااااين و ماااان النتااااائج لاعبااااي الكاااارة الطااااائرة صاااانف أشاااابال 

 .الاختبار القبمي و البعدي لمهارة الإرسال 

 :   الثانية مناقشة نتائج الفرضية 

 التي تنص عمى :  الثانيةو فبما يخص الفرضية 

الفئااة لاادى  الاسااتقبالتوجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين الاختبااار القبمااي و البعاادي لمهااارة 
 قيد الدراسة
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و التاااي  04و مااان خااالال المعالجاااة الإحصاااائية و تحميااال النتاااائج الخاصاااة بالجااادول رقااام    
أساافرت النتااائج عمااى يوجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين الاختبااار القبمااي و البعاادي لمهااارة 

لاسااتقبال فااي الكاارة الطااائرة و منااه فقااد تحققاات الفرضااية الثالثااة و يعاازي الطمبااة الباحثااان ذلااك ا
من خلال تمقي عينة البحث لمتمارين البدنياة التاي كاان لهاا أثار إيجاابي عماى مهاارة الاساتقبال  

شااااهادة الماسااااتر ساااانة  زيةةةةن العابةةةةدين و بةةةةن عيسةةةةى بةةةة لدراسةةةةة و هااااذا مااااا اتفااااق ماااا  
وان أثر برناامج تعميماي فاي تنمياة بعاض المهاارات الاساساية فاي كارة تحت عن 2013/2014

نتائج الدراساة  تطاابق اتجاا  وكانت   سنة 15-13الطائرة دراسة ميدانية أجريت عمى تلاميذ 
الإيجاااابي لنتاااائج الاختباااارات يعكاااس مااادى التااااثير الإيجاااابي لموحااادات التعميمياااة المقترحاااة فاااي 

( لنياال شااهادة 2013/2014) دراسةةة شةةالي فةةوزيو كااذا  صااورة برنااامج دوري لهااذا النشاااط 
ماسااتر ا المساايمة .دراسااة تحاات عنااوان : تاااثير تاادريبي مقتاارح بطريقااة التاادريب التكااراري فااي 

وجاود وكانت أهم النتاائج  تنمية صفتي السرعة و القوة المميزة السرعة لدى لاعبي كرة الطائرة
المجموعااااة التجريبيااااة و المجموعاااااة  بااااين 0.05فااااروق دالااااة احصااااائيا عنااااد مساااااتوى الدلالااااة 

 الضابطة في تطور صفتي السرعة و القوة المميزة بالسرعة لصالح المجموعة التجريبية .

جامعااة الجزائاار  2010/2011لنياال شااهادة الماجسااتير ساانة ياسةةين بونشةةادة كةة ا دراسةةة .و 
م طريقاة التادريب شيدي عبد الله تحت عنوان تاثير استخدا –معهد التربية البدنية و الرياضية 

البيمااااومتري خااااالال برنااااامج تااااادريبي فااااي تطاااااوير صاااافة القاااااوة الانفجاريااااة و بعاااااض المهاااااارات 
ياااؤثر وكانااات أهااام النتاااائج  لفئاااة الأواساااطالأساساااية عناااد لاعباااي كااارة الطاااائرة دراساااة ميدانياااة 

ة التدريب البميومتري خلال برنامج تدريب إيجابيا عمى سرعة التنفيذ عند أواسط الكرة الطائر   
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 :  مناقشة نتائج الفرضية الثالثة

 و فبما يخص الفرضية الثالثة التي تنص عمى : 

 التمرياار ماان أعمااىتوجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين الاختبااار القبمااي و البعاادي لمهااارة لا 
 الفئة قيد الدراسةلدى 

و التاااي    05 و مااان خااالال المعالجاااة الإحصاااائية و تحميااال النتاااائج الخاصاااة بالجااادول رقااام  
أساافرت النتااائج عمااى أنااه لا يوجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين الاختبااار القبمااي و البعاادي 
لمهارة التمرير من أعمى في الكرة الطائرة و منه فقد لم تحقق الفرضية الثانياة و يعازي الطمباة 

تنميااة  الباحثااان ذلااك ماان خاالال تمقااي عينااة البحااث لمتمااارين البدنيااة التااي لاام يكاان لهااا أثاار فااي
مهارة التمرير من أعمى كونها تتمحور حول الجانب التقناي المهااري أكثار مان الجاناب البادني 

 وأيضا من حيث المدة الزمنية في أداء التمارين البدنية لم تكن كافية لتعمم المهارة 

 :  الرابعةمناقشة نتائج الفرضية 

 و فبما يخص الفرضية الرابعة التي تنص عمى : 

الفئاة قياد لادى  الساحقتوجد فروق ذات دلالة إحصائية باين الاختباار القبماي و البعادي لمهاارة 
 . الدراسة

و التااااي  06و ماااان خاااالال المعالجااااة الإحصااااائية و تحمياااال النتااااائج الخاصااااة بالجاااادول رقاااام   
أساافرت النتااائج عمااى يوجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين الاختبااار القبمااي و البعاادي لمهااارة 

ق في الكرة الطائرة و منه فقد تحققت الفرضاية الثالثاة و يعازي الطمباة الباحثاان ذلاك مان السح
خلال تمقي عينة البحث لمتمارين البدنية التي كان لها أثر إيجابي عمى مهاارة الساحق  و هاذا 

جامعاااة  2010/2011لنيااال شاااهادة الماجساااتير سااانة  بونشةةةادة ياسةةةيندراسةةةة ماااا اتفاااق مااا  
شيدي عبد الله تحت عناوان تااثير اساتخدام طريقاة  –ية البدنية و الرياضية الجزائر معهد الترب
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التدريب البيمومتري خلال برنامج تدريبي في تطاوير صافة القاوة الانفجارياة و بعاض المهاارات 
ياااؤثر وكانااات أهااام النتاااائج  لفئاااة الأواساااطالأساساااية عناااد لاعباااي كااارة الطاااائرة دراساااة ميدانياااة 

برناامج تادريب إيجابياا عماى سارعة التنفياذ عناد أواساط الكارة الطاائرة  التدريب البمياومتري خالال 
فاعميااة برنااامج تاادريبي : دراسااة تحاات عنااوان  2011/2012ساانة   أحمةةد صةةال وكةة ا دراسةةة 

مقتاارح لتحساااين القاادرات البدنياااة الخاصااة بمهاااارة الضااربة السااااحقة لاادى ناشااائي نااادي السااالام 
يوجاد فاروق دالاة إحصاائيا باين القيااس القبماي زكانت أهم النتائج  بالكرة الطائرة في قطاع غزة

والبعادي لكال مان القاادرات البدنياة الخاصاة ومهاارة الضااربة السااحقة  ولصاالح القيااس البعاادي 
و أيضااا اتفقاات ماا  دراسااة   نساابة التحساان العااام لقاادرات البدنيااة الخاصااة متوسااط حيااث بمغاات

دة ماسااتر ا المساايمة .دراسااة تحاات عنااوان : ( لنياال شااها2013/2014) دراسةةة شةةالي فةةوزي
تاثير تدريبي مقترح بطريقة التدريب التكراري في تنمية صفتي السرعة و القاوة المميازة السارعة 

وجااود فااروق دالااة احصااائيا عنااد مسااتوى الدلالااة وكاناات أهاام النتااائج  لاادى لاعبااي كاارة الطااائرة
تطاااور صااافتي السااارعة و القاااوة باااين المجموعاااة التجريبياااة و المجموعاااة الضاااابطة فاااي  0.05

 دراسةةة طميبةةة عمةةي و سةةراي عةةامرو أيضااا  الممياازة بالساارعة لصااالح المجموعااة التجريبيااة .
 2016/2017جامعة زيان عشور الجمفة 

تحت عنوان : أثر الوحدات التدريبية المتوسطة في تنمية مهارة السحق و الصد لدى لاعبي 
النتائج لموحدات التدريبية دور إيجابي في تنمية الكرة الطائرة صنف أشبال و كانت أهم 

 مهارة السحق و الصد لدى لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال .
  

 :   الخامسةمناقشة نتائج الفرضية 

 التي تنص عمى :  الخامسةو فبما يخص الفرضية 

قيااد الفئااة لاادى  الصاادتوجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين الاختبااار القبمااي و البعاادي لمهااارة 
 الدراسة
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و التاااي   07و مااان خااالال المعالجاااة الإحصاااائية و تحميااال النتاااائج الخاصاااة بالجااادول رقااام   
أساافرت النتااائج عمااى يوجااد فااروق ذات دلالااة إحصااائية بااين الاختبااار القبمااي و البعاادي لمهااارة 
الصاد فاي الكارة الطاائرة و مناه فقاد تحققات الفرضاية الثالثاة و يعازي الطمباة الباحثاان ذلاك مان 

لال تمقي عينة البحث لمتمارين البدنية التاي كاان لهاا أثار إيجاابي عماى مهاارة الصاد  و هاذا خ
جامعاااة  2010/2011لنيااال شاااهادة الماجساااتير سااانة  بونشةةةادة ياسةةةيندراسةةةة ماااا اتفاااق مااا  

شيدي عبد الله تحت عناوان تااثير اساتخدام طريقاة  –الجزائر معهد التربية البدنية و الرياضية 
تري خلال برنامج تدريبي في تطاوير صافة القاوة الانفجارياة و بعاض المهاارات التدريب البيموم

ياااؤثر وكانااات أهااام النتاااائج  لفئاااة الأواساااطالأساساااية عناااد لاعباااي كااارة الطاااائرة دراساااة ميدانياااة 
التدريب البمياومتري خالال برناامج تادريب إيجابياا عماى سارعة التنفياذ عناد أواساط الكارة الطاائرة  

عناااوان تااااثير تمريناااات متنوعاااة باااالكرة تحااات  هةةةدب عبةةةد زيةةةةةةد الةةةدليميوكةةة ا دراسةةةة : أ.د. نا
كاناات أهاام  (ساانوات9-7الطااائرة فااي تخفيااف بعااض صااعوبات الأداء الحركااي ل طفااال بعماار)

التمرينااااات المتنوعااااة بااااالكرة الطااااائرة أدت دوراف فاااااعلاف وكبيااااراف فااااي تقمياااال أو تخفيااااف النتااااائج 
وعة التجريبية التاي خضاعت لهااا فضالافعن ظهاور صعوبات الأداء الحركي لدى أفراد المجم

 .فروق بين الاختبارات القبمية والبعدية لدى أفراد المجموعة الضابطة بشكل ممحوظ

( لنيل شهادة ماستر ا المسيمة 2013/2014) دراسة شالي فوزيو أيضا اتفقت م  دراسة 
.دراسة تحت عنوان : تاثير تدريبي مقترح بطريقة التدريب التكراري في تنمية صفتي السرعة 

وجود فروق دالة احصائيا وكانت أهم النتائج  و القوة المميزة السرعة لدى لاعبي كرة الطائرة
المجموعة الضابطة في تطور صفتي  بين المجموعة التجريبية و 0.05عند مستوى الدلالة 

دراسة طميبة عمي و و أيضا  السرعة و القوة المميزة بالسرعة لصالح المجموعة التجريبية .
 2016/2017جامعة زيان عشور الجمفة  سراي عامر

تحت عنوان : أثر الوحدات التدريبية المتوسطة في تنمية مهارة السحق و الصد لدى لاعبي 
أشبال و كانت أهم النتائج لموحدات التدريبية دور إيجابي في تنمية الكرة الطائرة صنف 

 مهارة السحق و الصد لدى لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال .
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 الاستنتاج العام :  -4-4

لقااد ساامطنا الضااوء فااي موضااوعنا فااي الفصاال الأول عمااى المهااارات الأساسااية لكاارة الطااائرة ثاام 
البدنياة و المرهماة العمرياة و أماا فاي الجاناب التطبيقاي في الفصل الثااني عان ماهياة التماارين 

و ماان خاالال الاختبااارات القبميااة و البعديااة المطبقااة عمااى فااراد العينااة و عمااى ضااوء المعالجااة 
 الاحصائية لمبينات و عرضها و تحميمها حيت بينت نتائج الاختبارات مايمي :

البعادي لممجموعاة التجريبياة فاي وجود فروق ذات ذلالة إحصائية باين الاختباار القبماي و  -1
اختباااار الارساااال و أن نتيجياااة الفاااروق لصاااالح الاختباااار البعااادي ) حياااث المتوساااط الحساااابي 

 للاختبار البعدي أكبر من المتوسط الحسابي الختبار القبمي (.

وجود فروق ذات ذلالاة إحصاائية باين الاختباار القبماي و البعادي لممجموعاة التجريبياة لا ت -2
وجااود فااروق ذات ذلالااة إحصااائية بااين الاختبااار القبمااي و  -3ر التمرياار ماان أعمااى فااي اختبااا

البعاااادي لممجموعااااة التجريبيااااة فااااي اختبااااار الاسااااتقبال و أن نتيجيااااة الفااااروق لصااااالح الاختبااااار 
البعااادي ) حياااث المتوساااط الحساااابي للاختباااار البعااادي أكبااار مااان المتوساااط الحساااابي الختباااار 

 القبمي (.

لالة إحصائية باين الاختباار القبماي و البعادي لممجموعاة التجريبياة فاي وجود فروق ذات ذ -4
اختبااااار الصااااد و أن نتيجيااااة الفااااروق لصااااالح الاختبااااار البعاااادي ) حيااااث المتوسااااط الحسااااابي 

 للاختبار البعدي أكبر من المتوسط الحسابي الختبار القبمي (.

لممجموعاة التجريبياة فاي  وجود فروق ذات ذلالة إحصائية باين الاختباار القبماي و البعادي -5
اختباااار الساااحق و أن نتيجياااة الفاااروق لصااااالح الاختباااار البعااادي ) حياااث المتوساااط الحسااااابي 

 للاختبار البعدي أكبر من المتوسط الحسابي الختبار القبمي (.

 وبعد مناقشة نتائج الفرضيات التي تم التوصل إلى مايمي :
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ماااي و البعاااادي لعينااااة البحاااث فااااي مهااااارة توجاااد قااااروق ذات دلالااااة إحصاااائية بااااين الاختبااااار القب
 الارسال و الاستقبال و الصد و السحق .

بينماااا لا توجاااد فاااروق ذات دلالاااة إحصاااائية باااين الاختباااار القبماااي و البعااادي لعيناااة البحاااث فاااي 
 مهارة التمرير من أعمى 

 مااة و التااي تقاار بااان لمتمااارين البدنيااة المقترحااة دور فااياو منااه نسااتنتج أن فرضااية البحااث الع
غير أنها لم تتحقق ما  مهاارة التمريار  تحققت  تنمية بعض المهارات الأساسية في كرة الطائرة

 من أعمى .

و ماان خاالال النتااائج فاارن لمتمااارين البدنيااة أهميااة كبياارة فااي الااتعمم المهاااري لمنشاااط كونهااا تعااد 
الركياازة الأساسااية و القاعاادة التااي ماان أجمهااا يكااون الجانااب الحركااي لممهااارة يقااوم بطريقااة ذات 
كفااااءة عالياااة و لكااان يجاااب أن تكاااون المااادة الزمنياااة فاااي أداء التماااارين البدنياااة كافياااة لتطاااوير 

 عة الصفات البدنية الذي بطور  يتبعه التعمم المهاري مجمو 
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  التوصيات: -0-4
 الاتي:بتوصي  الطمبة الباحثانها خرجت بالتي ستنتاجات في ضوء الا -
 في مراحل مبكرة من مراحل التدريبسرعة الاستجابة الحركية تطوير عمى تاكيد ال -1

من  كبيرجهد طويل و  وقتحتاج إلى متاخرة يا لان التدريب عميها في مراحل الرياضي
 .والمدربين اللاعبين

ر ايجابي في تطوير ياثتمن  االحركية( لما لهالنوعية)البدنية و التمرينات ضرورة إدخال  -2
 .الكرة الطائرةفي  الصفات الحركية ومن ثمَّ تطوير الأداء المهاري

فئة الناشئين لما لها من دور  تطبيق التمرينات المقترحة عمى فئات عمرية اقل وهي -3
 .المهارات الاساسية في كرة الطائرة ايجابي في تطوير بعض 

 إجراء بحوث ودراسات عمى صفات حركية أخرى لما لها من أهمية كبيرة في تطوير -4
 عبي الكرة الطائرة بشكل خاص والألعاب الأخرى بشكل عام.الأداء الفني ودقته للا

المدارس و ذلك بتوفير وحدات تعميمية مدعمة بالتمارين البدنية و ميذ لاالاهتمام بت -5
 المهارية الخاصة بالمهارات الأساسية في كرة الطائرة .

الاهتمام و التركيز عمى الجانب البدني قبل المهاري لموصول إلى الناشئين لممستويات  -6
 العميا .

 هارية الأخرى .إجراء مثل هذ  الدراسة عمى المتغيرات البدنية و الم -7
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 :   الخاتمة

لقد اهتمت الدول ألمتقدمه بتشجي  ممارسة الرياضة في كافة القطاعات وأخذت التمارين 
البدنية كعامل مهم لتنشيط كافة شرائح المجتم  المختمفة في جمي  المهن نظراً لتميز 

الرياضية وذلك التمارين البدنية بمميزات قد لا نجدها في ضرب آخر من ضروب التربية 
لجممة أسباب منها ضمان عدم تعرض الفرد إلى الإصابات الرياضية التي قد نجدها في بقية 
الفعاليات الأخرى ا كما إنها لا تحتاج إلى مكان واس  وأجهزة وأدوات لممارستها فضلًا عن 

من ذلك إنها تناسب كافة مراحل العمر والجنس والمهن والقدرات كما يمكن لمفرد أن يصل 
خلالها إلى المستوى الجيد في المهارة الحركية التي يزاولها أو يرغبها ا كما إنها تعتبر خير 
وسيمة لممدربين لإعداد فرقهم لممسابقات الرياضية لموصول إلى المستويات العميا . ولا تخمو 
أي خطه رياضيه عمميه إن كان في تدريس درس التربية الرياضية أو تدريب بطل من 

ل أو فريق من الفرق إلا والتمرين البدني يكون عاملًا مهماً في تهيئة تمك المجموعة الأبطا
هذا من جهة ولها أهمية أخرى لا تقل عن سابقتها هي التخفيف عن الفرد من ضغط العمل 
لأنها تعتبر وسيمة لمراحة الايجابية كما إن لها قيم أخرى تتمثل في تعويد الفرد عمى الدقة في 

 النظام وتسهيل مهمة الفرد للاندماج في أعماله العمل وحفظ

فالقدرات البدنية لدى ناشئ الكرة الطائرة تعد شرطا أساسيا وضرورياا فهي العمود الفقري 
الذي تبنى عميه المهارات المختمفة بكفاءة عاليةا وخاصة مهارة الضربة الساحقة ا فرن لم 

فرنه لن يستطي  أداء المهارة بسهولةا يكن اللاعب عمى درجة عالية من القدرات البدنية 
ويرج  ها إلى كونها العامل الحاسم في كسب المبارياتا خاصة عند تساوي أو تقارب 

 المستوى المهاري والخططي لدى المنافسين.  
وتعد القدرات البدنية من أهم متطمبات الأداء المهاري في الكرة الطائرة الحديثةا ويرج  

الحاسم في كسب المبارياتا وتتعاظم هذ  الأهمية بصفة خاصة هذا إلى آونها العامل 
بالنسبة لمناشئينا وذلك لكون القدرات البدنية تعد الدعامة الأساسية في أداء مهارات الكرة 
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الطائرة بصورة مناسبة وسميمةا فلا يمكن الحصول عمى ضرب هجومي جيد من لاعب ليس 
نوعا  وكما رة يؤديها اللاعب في الممعب تتطمب لديه القدرة عمى الوثب العاليا أي أن كل ح

كيفا محددا من القدرات الحركية يتناسب م  طبيعة الصفات التي يتركب منها الأداء. ولقد  و
أثبتت النتائج في الاختبار القبمي و البعدي الخاص بالعينة بان هناك فروق واضحة لمهارة 

تبار البعدي من الرغم بانه لم توجد ل و الاستقبال و الصد و السحق لصالح الاخالإرسا
فروق بين الاختبار البعدي و القبمي بالنسبة لمهارة التمرير من أعمى وقد كان لمتمارين 

 البدنية المقترحة أثر إيجابي في تنمية بعض المهارات الأساسية في كرة الطائرة .
المكونات في بناء و في أخير يمكننا القول بان الاهتمام بالتمارين البدنية و بمختمف 

 الوحدات التعميمية يؤدي حتما إلى التطور و تنمية المهارات الأساسية في كرة الطائرة .
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 : قياسات الطول و الوزن للعينة التجريبية  10الملحق رقم 

 

 

 

 

 

 الرقم  الطول م الوزن كيموغرام
53 0761 10 
55 0761 11 
63 0764 12 
62 0766 13 
61 0767 14 
51 0758 15 
60 0771 16 
54 0763 17 
52 0761 18 
57 0764 01 



  الاستقبال : النتائج الخام للاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث في اختبار 10الملحق رقم 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  الرقم 
10 20 23 
10 21 23 
12 20 10 
11 23 23 
13 23 23 
13 21 23 
10 21 23 
13 23 23 
13 03 22 
01 22 20 

 

 

 

 

 



: النتائج الخام للاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث في اختبار  12الملحق رقم 
 التمرير من أعلى

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  الرقم 
10 03 20 
10 23 23 
12 20 21 
11 03 23 
13 23 23 
13 03 03 
10 03 21 
13 20 21 
13 23 23 
01 00 03 

 

 

 

 

 



: النتائج الخام للاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث في اختبار  11الملحق رقم 
 الاستقبال  

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  الرقم 
10 20 23 
10 23 11 
12 23 10 
11 21 23 
13 20 11 
13 22 10 
10 03 23 
13 03 10 
13 11 11 
01 20 23 

 

 

 

 

 



: النتائج الخام للاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث في اختبار  13الملحق رقم 
 الصد 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  الرقم 
10 3 01 
10 0 00 
12 0 00 
11 0 3 
13 2 01 
13 3 00 
10 3 00 
13 3 00 
13 3 00 
01 3 02 

 

 

 

 

 



: النتائج الخام للاختبار القبلي و البعدي لعينة البحث في اختبار  13الملحق رقم 
 السحق 

 الاختبار البعدي  الاختبار القبلي  الرقم 
10 0 00 
10 3 01 
12 3 00 
11 1 3 
13 2 01 
13 3 00 
10 0 00 
13 3 02 
13 3 01 
01 3 00 

 

 

 

 



 الأولىالحصة 
  -العامرية  –ملعب كرة الطائرة بثانوية العقيد لطفي المكان: 

 ..كرة طبية . أقماع .حلقات  الوسائل: صفارة، ميقاتية، كرات
 المدة: ساعة                                                                                                  

 مهارة الإرسالالهدف العام : تعلم 
 

 دة ـالم نــــــــالتماري الأهداف المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

 التحية الرياضية. - يـر نفسـتحضي
 د20 شرح الهدف المراد إنجازه   -

جري خفيف حول الميدان مع إجراء مختلف التمارين التسخينية + تمديد  - دني ـتسخين ب
 د51 عضلي 

المرحلة 
 الأساسية

ة ـى تقنيـعل تعليم
 الإرسال 

 رفع الذراعين أمامًاً عاليًاً مع الوثب( 1مجموعة تماريت بدنية 3  -
من أعمى الرأس عمى الحائط   الطبية  الكرة رفع الجذع عاليًاً ورمي( 2

 والمف نصف لفة والتقاطيا بعد ارتدادىا
لاعبان متقابلان من وضع الجموس عمى الورك من رفع الساقين و  -

كمغ بيتيما مع التحرك لمخمف  3الجذع عاليا يتبادلان الكرة الطبية وزن 
 باستمرار 

يكون اللاعب في وضعية الانبطاح بحيث يقوم زميمو بوضع كرة الطبية  -
 في أرجل اللاعب بحيث يقوم اللاعب بثني رجمو و ىكذا 

م المجموعة إلى قسمين الفوج الأول يقوم بالمشي عمى اليدين و تقسي -
الفوج الثاني يحمل رجمي زميمو عمى طول ممعب الكرة الطائرة ثم التغيير 

 فيما بينيم و يكون التمرين عمى شكل منافسة .
أداء الإرسال في مناطق معينة و بطرف مختمفة الإرسال من الأعمى و  -

 من الأسفل .

 د21
 
 
 د21
 
 
 د52
 
52 

 
 

 د20

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د21 تمديد العضلات -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الثانيةالحصة 
  -العامرية  –ملعب كرة الطائرة بثانوية العقيد لطفي المكان: 

 ..كرة طبية . أقماع .حلقات  الوسائل: صفارة، ميقاتية، كرات
 المدة: ساعة                                                                                                  

 مهارة الإرسالالهدف العام : تعلم 
 

 دة ـالم نــــــــالتماري الأهداف المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

 التحية الرياضية. - يـر نفسـتحضي
 د20 شرح الهدف المراد إنجازه   -

جري خفيف حول الميدان مع إجراء مختلف التمارين التسخينية + تمديد  - دني ـتسخين ب
 د51 عضلي 

المرحلة 
 الأساسية

ى ـتدريب عل
 الارسالة ـتقني

مرات في ثلاث وحدات )وضعية  11أداء تمارين ثني و مد الذراعين  -
 المضخة ( .

القيام بالقفز فزق الأقماع برجل واحدة ثم تغيير الرجل الأخرى و يقف  -
االتمميذ مع ثني الركبتين قميلا و البدين فوق الرأس ثم يقوم بالوثب نحو 

 الأعمى  بشكل نابض عمى طول ممعب الكرة الطائرة 
و الرجمين مفتوحتين تمرين بقدر الكتفين و دون من وضعية الوقوف  -

 يقوم التلاميذ بالقفز لأعمى مع رفع البدين عاليا . ثني الركبتين
حواجز يقفز التلاميذ للأمام  5نضع حواجز متساوية الارتقاع بعدد  -

 بأسرع ما يمكن كل قفزة تحسب كتكرار واحد .
نفس التمرين السابق لكن الحواجز تكون متفاوتة الارتفاع من الأصغر إلى 

 الأكبر .
 الطائرة مقابمة تطبيقية في الكرة  -

 د21
 
 د21
 
 
 د52
 
52 
 
 
 د20

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د21 تمديد العضلات -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 الثالثةالحصة 
  -العامرية  –ملعب كرة الطائرة بثانوية العقيد لطفي المكان: 

 .أقماع .حلقات .كرة طبية .  الوسائل: صفارة، ميقاتية، كرات
 المدة: ساعة                                                                                                  

 مهارة الإرسالالهدف العام : تعلم 
 

 دة ـالم نــــــــالتماري الأهداف المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

 التحية الرياضية. - يـر نفسـتحضي
 د20 شرح الهدف المراد إنجازه   -

جري خفيف حول الميدان مع إجراء مختلف التمارين التسخينية + تمديد  - دني ـتسخين ب
 د51 عضلي 

المرحلة 
 الأساسية

ى ـتدريب عل
 الارسالة ـتقني

الوثب في المكان و عند سماع الصافرة لف الجسم دورة كاممة في  -
 اليواء .

انجاز تمارين متنوعة لتقوية الأطراف العموية بالكرة الطبية3                -
ثني و مد الذراعين ممدودتين من الكتفين      -ثني و مد الذراعين مثنيتين. -

ثني الذراعين       -رفع الكرة إلى الذقن.  -نحو الأسفل ثم نحو الأعمى.    
 حو اليمين ثم نحو اليسار.  تشكيل دائرة باليدين ن -من فوق الرأس.    

 تمرين ثني و مد الرجمين في المكان متبوع بفترات راحة مشيا. 
يقف الأستاذ عمى كرسي ممسكا بكرة باليدين معا و أعمى الحافة العميا  -

لمشبكة في أحد نصفي الممعب يقف اللاعب في النصف الأخر من 
صاء الخفيف و الممعب و قريب من الشبكة و يبدأ المعب من وضع القرف

 الوثب عاليا رافعا يديو إلى أعمى ليدفع كرة الأستاذ إلى أسفل .
 مقابمة في الكرة الطائرة . -

 د21
 
 د21
 د52
 
 
 
52 
 
 

 
 د20

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د21 تمديد العضلات -

 

 

 

 

 

 

 



 الرابعة الحصة 
  -العامرية  –ملعب كرة الطائرة بثانوية العقيد لطفي المكان: 

 ..كرة طبية . أقماع .حلقات  الوسائل: صفارة، ميقاتية، كرات
 المدة: ساعة                                                                                                  

 مهارة الاستقبالالهدف العام : تعلم 
 

 دة ـالم نــــــــالتماري الأهداف المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

 التحية الرياضية. - يـر نفسـتحضي
 د20 شرح الهدف المراد إنجازه   -

جري خفيف حول الميدان مع إجراء مختلف التمارين التسخينية + تمديد  - دني ـتسخين ب
 د51 عضلي 

المرحلة 
 الأساسية

ى ـتدريب عل
 الاستقبالة ـتقني

مترا        31ينطمق التمميذ الأول من كل فوج بأقصى سرعة عمى مسافة  -
حاملا كرة الطائرة فيضعيا داخل الحمقة و يعود بكرة طبية ثم يدور عمى 

 الشاخص و يسمم الكرة إلى زميمو الثاني الذي يقوم بنفس العممية.
جري المداومة3 يجري التلاميذ بإيقاع متوسط في مجموعات صغيرة        -

ثلاث دقائق جري متبوعة با دقيقتين مشي، تكرر      -عمى النحو التالي3   
   العممية أربع مرات. هىذ

انجاز تمارين متنوعة لتقوية الأطراف العموية بالكرة الطبية3                -
ثني و مد الذراعين ممدودتين من الكتفين      -تين.ثني و مد الذراعين مثني -

ثني الذراعين       -رفع الكرة إلى الذقن.  -نحو الأسفل ثم نحو الأعمى.    
   تشكيل دائرة باليدين نحو اليمين ثم نحو اليسار. -من فوق الرأس.    

كهغ يقىياٌ بشيي انكشة  3لاعباٌ يتقابلاٌ نذيهًا كشة طبيت  -

ز وضعيت الاستعذاد لاستقبانها يٍ الأسفم يع تشكها عانيا يع أخ

 يشاث  52تسقظ عهً الأسض يٍ بيٍ انساعذيٍ بًحاونت 

يقف انلاعبىٌ عهً شكم صف و كم يُهى نذيه كشة طائشة و  -

عُذ الإشاسة يقىيىٌ بتًشيش انكشة يٍ الأسفم باستفاعاث 

  يختهفت و بصىسة يستًشة .

 د21
 
 
 د21
 
 
 د52
 
 
 د52
 
 
 د20

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د21 تمديد العضلات -

 

 

 

 

 

 

 

 



 الخامسة الحصة 
  -العامرية  –ملعب كرة الطائرة بثانوية العقيد لطفي المكان: 

 ..كرة طبية . أقماع .حلقات  الوسائل: صفارة، ميقاتية، كرات
 المدة: ساعة                                                                                                  

 الاستقبالمهارة االهدف العام : تعلم 
 

 دة ـالم نــــــــالتماري الأهداف المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

 التحية الرياضية. - يـر نفسـتحضي
 د20 شرح الهدف المراد إنجازه   -

جري خفيف حول الميدان مع إجراء مختلف التمارين التسخينية + تمديد  - دني ـتسخين ب
 د51 عضلي 

المرحلة 
 الأساسية

ى ـتدريب عل
 الاستقبالة ـتقني

مترا        31التمميذ الأول من كل فوج بأقصى سرعة عمى مسافة  ينطمق -
حاملا كرة الطائرة فيضعيا داخل الحمقة و يعود بكرة طبية ثم يدور عمى 

 الشاخص و يسمم الكرة إلى زميمو الثاني الذي يقوم بنفس العممية.
جري المداومة3 يجري التلاميذ بإيقاع متوسط في مجموعات صغيرة        -

   .دقيقتين مشي ثلاث دقائق جري متبوعة با -النحو التالي3    عمى

انجاز تمارين متنوعة لتقوية الأطراف العموية بالكرة الطبية3                -
ثني و مد الذراعين ممدودتين من الكتفين      -ثني و مد الذراعين مثنيتين. -

ثني الذراعين       - رفع الكرة إلى الذقن. -نحو الأسفل ثم نحو الأعمى.    
   تشكيل دائرة باليدين نحو اليمين ثم نحو اليسار. -من فوق الرأس.    

كهغ يقىياٌ بشيي انكشة  3لاعباٌ يتقابلاٌ نذيهًا كشة طبيت  -

عانيا يع أخز وضعيت الاستعذاد لاستقبانها يٍ الأسفم يع تشكها 

 يشاث  52تسقظ عهً الأسض يٍ بيٍ انساعذيٍ بًحاونت 

قف انلاعبىٌ عهً شكم صف و كم يُهى نذيه كشة طائشة و ي -

عُذ الإشاسة يقىيىٌ بتًشيش انكشة يٍ الأسفم باستفاعاث 

  يختهفت و بصىسة يستًشة .

 د21
 
 
 د21

 
 د52
 
 
 د52
 
 
 د20

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د21 تمديد العضلات -

 

 

 

 

 

 

 

 



 السادسة  الحصة
  -العامرية  –ملعب كرة الطائرة بثانوية العقيد لطفي المكان: 

 ..كرة طبية . أقماع .حلقات  الوسائل: صفارة، ميقاتية، كرات
 المدة: ساعة                                                                                                  

 الاستقبالمهارة الهدف العام : تعلم 
 

 دة ـالم نــــــــالتماري الأهداف المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

 التحية الرياضية. - يـر نفسـتحضي
 د20 شرح الهدف المراد إنجازه   -

جري خفيف حول الميدان مع إجراء مختلف التمارين التسخينية + تمديد  - دني ـتسخين ب
 د51 عضلي 

المرحلة 
 الأساسية

ى ـعل تدريب
 الاستقبالة ـتقني

 م فردي  21اداء تمارين السرعة عمى مسافة  -
 م مثنى مثنى . 31أداء تمارين السرعة مسافة  -
إحضار الزميل إلى القاعدة3 ينطمق التمميذ الأول من كل فوج             لعبة  -

مترا ليحضر زميمو الثاني من اليد إلى       21بأقصى سرعة عمى مسافة 
  .جالقاعدة ثم يعود الثاني ليحضر الثالث وىكذا مع باقي عناصر الفو 

دة ثم أمتار برجل واح 6يقوم اللاعبون بالجري بين الأقماع عمى بعد  -
 إعادة التمرين بالرجل الأخرى.

 1متر ثم القفز عمى حاجز عموه  3بمشي البط مسافة  التلاميذيقوم  -
    د1متر وفترة الراحة 

إلى مجموعتين أ، ب تقوم المجموعة أ بإرسال الكرة  التلاميذتقسيم  -
 لممجموعة ب، التي تقوم باستقبال لمكرة بالوضعية الصحيحة مع تمريرىا 

في المنطقة الأخرى  تلاميذ 6بإرسال كرة في حين يكون  تمميذم يقو  -
عادة التمرين مع تغيير المجموعة     يقومون بعممية الاستقبال ثم التمرير وا 

 د21
 
 د21
 
 
 د52

 
52 
 
 
 د20

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د21 تمديد العضلات -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 السابعةالحصة 
  -العامرية  –ملعب كرة الطائرة بثانوية العقيد لطفي المكان: 

 ..كرة طبية . أقماع .حلقات  الوسائل: صفارة، ميقاتية، كرات
 المدة: ساعة                                                                                                  

 مهارة التمرير من أعلى تعلم  الهدف العام :
 

 دة ـالم نــــــــالتماري الأهداف المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

 التحية الرياضية. - يـر نفسـتحضي
 د20 شرح الهدف المراد إنجازه   -

جري خفيف حول الميدان مع إجراء مختلف التمارين التسخينية + تمديد  - دني ـتسخين ب
 د51 عضلي 

 المرحلة
 الأساسية

ى ـتدريب عل
التمرير من ة ـتقني

 أعلى

تقوس الجذع خمفًاً لتسميم الكرة لمزميل ثم ثني الجذع أمامًاً أسفل  -
 . لاستلام الكرة من بين الرجمين

 للأمام لمزميل باليدين معًاً الطبية دفع الكرة  -
 دفع الأرض بالقدمين والتصفيق.  -
انجاز تمارين متنوعة لتقوية الأطراف العموية بالكرة الطبية3                -
ثني و مد الذراعين ممدودتين من الكتفين      -ثني و مد الذراعين مثنيتين. -

ثني الذراعين       -رفع الكرة إلى الذقن.  -نحو الأسفل ثم نحو الأعمى.    
   نحو اليمين ثم نحو اليسار. تشكيل دائرة باليدين -من فوق الرأس.    

وقىف انتلاييز داخم انًهعب و كم واحذ يُهى نذيه حبم و عُذ الإشاسة   -

يٍ الأستار انقفز بانحبم بانًكاٌ بحشكت سشيعت و عُذ الإشاسة يشة أخشي 

 انقفز و انتحشك في انًهعب 

وضع يسطبت أو أياو عتبت و عُذ الإشاسة يٍ الأستار يقفز انتهًيز يٍ  -

ىقه بانقذييٍ انًضًىيتيٍ إنً الاعهً و إنً انجاَب يشاث عذة و هكزا ف

 يع كافت انتلاييز .

لاعباٌ يتقابلاٌ نذيهى كشة طائشة و عُذ الإشاسة يًشسوٌ انكشة بيُهًا  -

 باستفاعاث يختهفت يكىٌ الاستقبال يٍ أعهً و الاسسال يٍ أعهً .

 

 د21
 
 د21
 
 
 د52
 
 
52 
 

 
 
 د20

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د21 تمديد العضلات -

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 الثامنةالحصة 
  -العامرية  –ملعب كرة الطائرة بثانوية العقيد لطفي المكان: 

 ..كرة طبية . أقماع .حلقات  الوسائل: صفارة، ميقاتية، كرات
 المدة: ساعة                                                                                                  

 مهارة التمرير من أعلى الهدف العام : تعلم 
 

 دة ـالم نــــــــالتماري الأهداف المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

 التحية الرياضية. - يـر نفسـتحضي
 د20 شرح الهدف المراد إنجازه   -

جري خفيف حول الميدان مع إجراء مختلف التمارين التسخينية + تمديد  - دني ـتسخين ب
 د51 عضلي 

المرحلة 
 الأساسية

ى ـتدريب عل
التمرير من ة ـتقني

 أعلى

 ادء تمارين القفز فوق الحواجز الأربعة بطريقة متتالية من غير توقف . -
أداء تمارين تنسيق الأطراف العموية مع السفمية العبور من عمى حمقات  -

مختمفة الاماكن مع تنسيق الطراف السفمية + عمى طول شبكة الكرة 
الطائرة عمى شكل تمرين المضخة المشي الجانبي عمى طول الشبكة و 

 بسرعة .
مييا يقف كل تمميذ امام الحائط و لديو كرة و عند الإشارة يقومون بر  -

 عمى الحائط بذراع واحدة مرة و بالذراعين مرة أخرى من أوضاع مختمفة 
 الإثناء ....(  –الاستمقاء  –) الجموس 

امتار  5يقف ثلاث تلاميذ في خط واحد مستقيم المسافة بينيم تكون  -
يمرر التمميذ الأول الكرة باستخدام التمرير من أعمى إلى التمميذ الثاني و 

لى التمميذ  الثالث باستخذام التمرير من أعمى بالعداد الخمفي بدوره يمررىا إ
 مقابمة في كرة الطائرة . –
 

 د21
 د21
 
 
 
 د52
 
 
52 
 
 
 د20

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د21 تمديد العضلات -

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 التاسعةالحصة 
  -العامرية  –ملعب كرة الطائرة بثانوية العقيد لطفي المكان: 

 ..كرة طبية . أقماع .حلقات  الوسائل: صفارة، ميقاتية، كرات
 المدة: ساعة                                                                                                  

 السحق الهدف العام : تعلم 
 

 دة ـالم نــــــــالتماري الأهداف المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

 التحية الرياضية. - يـر نفسـتحضي
 د20 شرح الهدف المراد إنجازه   -

جري خفيف حول الميدان مع إجراء مختلف التمارين التسخينية + تمديد  - دني ـتسخين ب
 د51 عضلي 

المرحلة 
 الأساسية

ى ـتدريب عل
 السحقة ـتقني

الوقوف مع وضع ثقل فوق الرقبة مع عمل إنتناءات متنوعة في  -
الركبتين ثم مدىا مرة  ربع انحناء و مرة نصف انحناء و مرة انتناء كامل 

القيام بالقفز من عمى مسطبة أو عتبة مرارا و تكرار بالرجمين معا ثم   -
 التزول .

 أ داء تمارين وضعية الكرسي بجانب الحائط ثم السرعة .-
سم من الحائط مع رفع البدين  41يقف التمميذ مواجيا الحائط عمى بعد  -

عاليا و يبدأ التمميذ في ثني الركبتين قميلا أشبو بوضع القرفصاء نصفا ثم 
 يثب عميا و يممس الحائط في أقصى إرتفاع تصل إليو اليد .

عمى شكل مجموعة كل لاعب يأخذ كرة طبية ثم يقوم في وضعية  -
 ثم يقف و يرفع الكرة الطبية عاليا . منحنية قميلا

تقسيم اللاعبين إلى مجموعتين كل مجموعة تشكل صف وكل صف  -
يأخذ نصف ممعب ويختار كل لاعب لاعب آخر لتوزيع الكرة وتتم عممية 

 الارتقاء لمسحق عن طريق اللاعب الأول من الصف ثم الثاني
 

 د21
 
 د21
 
 
 د52
 
 
52 
 
 
 
 د20

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د21 تمديد العضلات -

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 العاشرة الحصة 
  -العامرية  –ملعب كرة الطائرة بثانوية العقيد لطفي المكان: 

 ..كرة طبية . أقماع .حلقات  الوسائل: صفارة، ميقاتية، كرات
 المدة: ساعة                                                                                                  

 السحق الهدف العام : تعلم 
 

 دة ـالم نــــــــالتماري الأهداف المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

 التحية الرياضية. - يـر نفسـتحضي
 د20 شرح الهدف المراد إنجازه   -

جري خفيف حول الميدان مع إجراء مختلف التمارين التسخينية + تمديد  - دني ـتسخين ب
 د51 عضلي 

المرحلة 
 الأساسية

ى ـتدريب عل
 ة السحقـتقني

الجري أمامًاً لأداء ميارة الضربة الساحقة من فوق الشبكة عمى مربع  -
 مرسوم في الممعب 

مجموعة من الحمقات و يقوم التمميذ بالقفز داخميا بشكل عشوائي  وضع -
 يمينا يسارا تمام خمف

عمى شكل مجموعات يقوم اللاعبين باجتياز مجموعة من الحواجز عن  -
 1طريق الارتكاز و الارتقاء بحيث تكون المسافة بين الحاجز و الأخر 

 متر .
في أعمى حافة الشبكة  يقف الأستاذ عمى كرسي ممسكا الكرة بيد واحدة -

و يقف في الجية الأخرى تمميذ و قريب من الشبكة من وضعية القرفصاء 
 الخفيف و الوثب عاليا رافعا يديو إلى الأعمى ليقوم بأداء الضرب الساحق 

( يقوم اللاعب باداء 6يقف اللاعب في منتصف المنطقة الخمفية)مركز -
ران حول الشاخص الموجود قفزات عالية عند الصفارة ينطمق بسرعة لمدو 

مرة( ثم يرجع الى 2في الجية اليمنى ومن ثم يؤدي الضرب الساحق)
منتصف المنطقة الخمفية ويقوم باداء قفزات عالية ثم ينطمق بسرعة لمدوران 

حول الشاخص الموجود  في الجية اليسرى ومن ثم يؤدي الضرب 
  مرة(.2الساحق)

 

 د21
 
 د21
 
 
 د52
 
20 
 
 
 د52

 المرحلة
 النهائية

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د21 تمديد العضلات -

 

 

 

 

 



 الحادية عشرالحصة 
  -العامرية  –ملعب كرة الطائرة بثانوية العقيد لطفي المكان: 

 ..كرة طبية . أقماع .حلقات  الوسائل: صفارة، ميقاتية، كرات
 المدة: ساعة                                                                                                  

 الصد الهدف العام : تعلم 
 

 دة ـالم نــــــــالتماري الأهداف المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

 التحية الرياضية. - يـر نفسـتحضي
 د20 شرح الهدف المراد إنجازه   -

جري خفيف حول الميدان مع إجراء مختلف التمارين التسخينية + تمديد  - دني ـتسخين ب
 د51 عضلي 

المرحلة 
 الأساسية

ى ـتدريب عل
 الصدة ـتقني

تبادل الوثب داخل و خارج حمقة أو دائرة مع ثني الركيتين لممي العقبين  -
 باليدين .

 قفزة . 41وقوف لموثب بالحبل لمقدمين معا  -
وضع القرفصاء الكفان عمى الأرض وقوف و الدراعان عاليا باليقاع  -

سريع و القبيام بتقنية حائذ الصد بدون كرة ثم بعد ذلك القيام بالتمرين 
 بوجود كرة .

حمل الزميل عمى الكتفين مع ثني الركبتين إلى النصف و مدىما ثانية  -
 عمى و ىكذا كل عشر تكرارات يتم التبادل .إلى الأ

يقف اللاعب عمى خط نياية الممعب ويقوم برفع الركبيتين الى الاعمى  -
بعد الصفارة يقوم بالركض حول الشواخص الاربعة الموجودة في الممعب 

 . ( يقوم باداء حائط الصد4وعند وصولو الى مركز )

 د21
 
 د20
 
 
 
 د52
 
 د51
 
 
 

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د21 تمديد العضلات -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 الثانية عشرالحصة 
  -العامرية  –ملعب كرة الطائرة بثانوية العقيد لطفي المكان: 

 ..كرة طبية . أقماع .حلقات  الوسائل: صفارة، ميقاتية، كرات
 المدة: ساعة                                                                                                  

 الصد الهدف العام : تعلم 
 

 دة ـالم نــــــــالتماري الأهداف المراحل

المرحلة 
 التحضيرية

 التحية الرياضية. - يـر نفسـتحضي
 د20 شرح الهدف المراد إنجازه   -

جري خفيف حول الميدان مع إجراء مختلف التمارين التسخينية + تمديد  - دني ـتسخين ب
 د51 عضلي 

المرحلة 
 الأساسية

ى ـتدريب عل
حائط ة ـتقني

 الصد 

 متر فردي . 21تمارين السرعة في مسافة   -
 يسار . –يمين  –خمف –تمارين السرعة في مختمف الاتجاىات أمام  -
العبور من عمى حمقات لتنسيق الأطراف السفمية و تكون النياية عند  -

الشبكة ليقوم التمميذ بعممية الارتقاء و قفز عاليا  مع اليدين في الأعمى 
. 
سك عنيا و  51وقوف التلاميذ عمى صفين أمام الشبكة و بمسافة   -

كتفين إلى أعمى أمم  عند الإشارة الانتناء النصفي مع سحب الذراعين و
الجبية و سحب الجذع إلى الأعمى و عمل حائط الصد و اليبوط في 

 نفس المكان .
كغم( 2( ثم يقوم برمي الكرة الطبية )زنة 6يقف اللاعب قي مركز ) -

( 2من مركز) حائط الصدالموجودة في جية اليمين ثم ينطمق لاداء 
( وينطمق الى جية اليسار لرمي الكرة الطبية 6بعدىا يرجع الى مركز)

 (.4من مركز) حائط الصدالموجودة فييا ثم ينطمق لاداء 
  

 د21
 
 د20
 
 
 د52
 
 
 
 د51
 
 
 

المرحلة 
 النهائية

الرجوع إلى الحالة 
 الطبيعية

 جري خفيف حول الملعب  -
 د21 تمديد العضلات -

 

 

 

 

 

 

 

 

 



   البرنامج المطبق:

   لاميذت 11المجال البشري: •

 2112 ماي 22إلى 2112فيجان 316 المجال الزماني •

   -العامرية  –ثانوية العقيد لطفي  3 ممعب المؤسسةالمجال المكاني •
 وكانت عمى النحو التالي3   حصة 16تكون البرنامج المطبق عمى اللاعبين من     
 حصص الأولى للاختبارات القبمية    12

رات ميارية في ميارة الارسال و كان اليدف منيا اختبا  :*الحصة الأولى            
 الاستقبال 

رات ميارية في ميارة كان اليدف منيا اختبا :*الحصة الثانية            
 التمرير من أعمى و ميارة الصد و السحق

             
 وكانت مقسمة كالأتي3   ةحص 21فكانت عبارة عن  التعميمية أما الحصص       

 . تمارين بدنية لتنمية ميارة الارسال3 وكان ىدفيا حصص الأولى 30*          
 . تمارين بدنية لتنمية ميارة التمرير من أعمىوكان ىدفيا   :حصص الثانية 10*           
 . تمارين بدنية لتنمية ميارة الاستقبالوكان ىدفيا   :حصص الثالثة 30*           

 . تمارين بدنية لتنمية ميارة السحقوكان ىدفيا   :الرابعةحصص  01*        .  
 تمارين بدنية لتنمية ميارة الصد .وكان ىدفيا   :الخامسة حصص 01*           

ميارة الارسال الأخيرة، فكانت اختبارات بعدية أيضا لكل من  انيةأما فيما يخص الحصص الث      
 و الاستقبال و التمرير من أعمى و السحق و الصد 

قسم سممة حصة، وقد طبقت عمى تلاميذ الصف  16وىكذا فقد كان برنامجنا متكون كما قمنا من 
ثانوية العقيد لطفي ( سنة وىم من 11-15وتتراوح أعمارىم ما بين) الثانوي لمطور  أولى و ثانية 

  -العامرية  –
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