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 تأثير برنامج تدريبي لبعض القدرات التوافقية عمى تنمية الضرب الساحق
 لمبتدئي الكرة الطائرة بالذراع العكسية

 ــــــــــــــ
 * د . سعد الشربيني الشربيني ذكر الله 

 مشكمة البحث وأهميته :
لكونةـا تعد رياضة الكرة الطائرة مـن اننشـطة الرياضـاة الةامـة جـي ملـال الترباـة الرياضـاة  

رياضة ترواحاة وتناجساة امارسةا الرلال والنساء والشباب والصغار جي ذات الوقت ، ولقد تطورت 
وتقــدمت بلضــب إتبــاع انســاليب العمماــة جــي ملــال التــدريب الرياضــي حيــث تــم ا رتقــاء بعناصــر ا 

واات المناجسـة الخططاـة  لموصـول نىمـس مسـت –المةاريـة  –المختملة )البدناة والحركاة )التواجقاـة  
. 

ـــدول   ـــ  ال ـــر جـــي مختم ورياضـــة الكـــرة الطـــائرة إحـــدل الرياضـــات التـــي تحظـــس با تمـــام كبي
لمحاولــة الوصــول إلــس مســتول البطــو ت العالماــة والدولاــة ، كمــا تمتــاز مبارياتةــا با اقــاع الســري  

عديـد مـن المةـارات والخطط الةلوماة والدجاىاة المستمرة طـوال المبـاراة ، ويولـد جـي الكـرة الطـائرة ال
 المرتبطة ببعضةا البعض والتي لةا تأثير لو ري ىمس نتائج المباريات .

وتتميز الكرة الطائرة بطاب  خاص مـن حيـث طباعـة المعـب والتـي تظةـر بوضـوح جـي كالاـة  
التلاىب م  الكرة جةي تمعب بشرط ىدم سقوط الكرة ىمس انرض ويتطمب ذلك العديد من المةارات 

   .4:  9  ، )5:  6)  ة لتحقيق مستول متقدم من انداء لحركاة والبدناة واللناة العالاوالقدرات ا
بدناـــة ، وقـــدرات تواجقاـــة ، وتعتبـــر  ـــذ  القـــدرات  ـــي  قـــدرتنوتنقســـم القـــدرات الحركاـــة إلـــس  

   .3:  3القاىدة العريضة لموصول إلس انداء المةاري الليد )
ساســي لنلــاح تعمــم المةــارات الحركاــة وتحســين وتطــوير والقــدرات التواجقاــة  ــي الملتــاح ان 

القدر الكاجي من  ذ  القدرات جإنةا تسـاىد  ىمـس رجـ  مسـتول  لمناشئمستول انداء ، جعندما يتوجر 
أداء  ، أي أنةــا تتناســب طرداــاس مــ  مســتول انداء البــدني والمةــاري والخططــي ، جكممــا زاد مســتول 

ل المةـارات البدناـة والمةاريـة والخططاـة ، واكـون لـ  بـالف انثـر جـي القدرات التواجقاة كمما زاد مسـتو 
   .9:  4المباريات )
  إلـــس أن القـــدرات التواجقاـــة تخـــدم تركيـــب الحركـــة 2005واشـــير ص ىصـــام ىبـــد الخـــالق ص ) 

 درات التواجقاة ـورة متناسقة ، جإذا ما تم تنسيق ىمب  ذ  القـالكماة من الحركات اللزئاة بص
 ـــــــــــــــــــــــــــــــ

 * أستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضية بكمية التربية الرياضية جامعة المنيا
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أمكن تحقيق أىمس مستول لمتواجق الحركي العام المطموب للأداء الحركي  نلـاز المةـارات الحركاـة 
(17  :189.   

ة تكمــن جــي أنةــا ىبــارة ىــن   أن أ ماــة القــدرات التواجقاــ1997ويــذكر ص أبــو العــ  أحمــد ص ) 
اقة والدقة ورد اللعب وا نتبا  والتركيز و ذ  ـقدرة مركبة من ملموىة من الضربات تشتمب ىمس الرش

ــة مــ   الصــلات   تظةــر بشــكب منلصــب أثنــاء انداء بــب تظةــر جــي شــكب مركــب وبع قــات متبادل
ركيـب المعقـد لمقـدرات التواجقاـة ، صلات بدناة أخرل مثب القـوة والتحمـب والمرونـة بنـاءاس ىمـس  ـذا الت

   .235:  1جإن تنميتةا ترتبط أاضاس بتطوير مختم  الصلات البدناة والمةارية التي ترتبط بةا )
  أن الوصول بالناشئين إلس أىمس مستول من انداء الليـد 2010وتؤكد ص إامان بيومي ص ) 

البدناــة والحركاــة واللناــة والخططاــة وتنماــة مختمــ  المكونــات لمكــرة الطــائرة يــتم مــن خــ ل تطــوير 
بصورة تزيد من قدراتةم ىمس تحقيق انداء انجضب جي المتغيرات السابقة وكالاة ا ستلادة منةا جي 

   .3:  7المباريات )
وجــي حــدود مــا تــم تقدامــ  مــن خــ ل ا تمــام الباحــث وم حظتــ  للــرق الكــرة الطــائرة بصــلة 

صــر والعـالم  حـب الباحـث ىـدم اسـتخدام الـذراع العكســاة ىامـة وجـرق الناشـئين بصـلة خاصـة جـي م
  جــــي ىمماــــة الضــــرب المــــؤثر أثنــــاء 2ا أدل إلــــس ىــــدم اســــتغ ل مركــــز )ــــــجــــي ىمماــــة الضــــرب مم

د ال ىـب يمعـب بالقـدم الامنـس والاسـرل بـنلس القـوة ، ـدم جنلــالمباريات مثمما احدث جي لعبة كرة الق
رة جي اتلا  الذراع العكساة اقوم ال ىب بتعداة الكرة سةمة ـالكجنلد  ىب الكرة الطائرة ىندما تأتي 

ا استحواذ الكرة مـن اللريـق ارخـر جاقـوم بعمماـة الةلـوم ـوغير مؤثرة )ىمماة البماسنج  مما ينتج ىنة
المضــاد وينــتج ىنةــا  لــوم قــوي مــنظم ومــؤثر ، أو اقــوم ال ىــب الــذي تــأتي لــ  الكــرة ىمــس الــذراع 

 ضرب الغير مؤثر الضعي  ، ومن  نا  حب الباحث ارتي :بعمماة الالعكساة 
ىدم قاام المدربين بتدريب الذراع العكساة ىمس ىمماة الضرب الساحق مما أدل إلس اجتقار  

ىمماة الضرب الساحق بالذراع العكساة إ  جي حالة ولود  ىب أاسر جاقوم المدرب بإستغ ل  ذا 
، مثال ىمس ذلك ال ىـب )أحمـد صـ ح   ىـب النـادي   2ال ىب جي ىمماة الضرب من مركز )

 ان مي ومنتخب مصر ، كما  حب الباحث ولود ندرة جي  ذا المركز من الممعب .
ويرل  ذلك أاضاس إلس اجتقار الناشئين لبعض القدرات التواجقاة التي تؤدي بدور ا إلس كلاءة  

الســـاحق بكمتـــا الـــذراىين حتـــس اصـــب العمـــب العصـــبي الـــذي يؤ ـــب ال ىـــب لمقاـــام بعمماـــة الضـــرب 
ال ىــب إلــس المرحمــة ارلاــة جــي ىممــة الضــرب الســاحق بالــذراىين ، جــالتركيز ىمــس تنماــة القــدرات 

 التواجقاة لممبتدئين تحقق أكبر  قدر من تنماة الضرب الساحق بالذراىين  .
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 ىـب حتـس ويرل الباحث أن  يلـب ىمـس المـدرب ا سـتمرار جـي تنماـة الحركـات التواجقاـة ل 
 اصب إلس الحالة ارلاة لممةارة استناداس إلس نظرية انتقال أثر التدريب .

ومن خ ل خبرة الباحث جي ملال الكرة الطائرة بصلة ىامة والتدريب بصلة خاصة  حب  
الباحــث ىمــس حــد ىممــ  ىــدم ولــود مثــب  ــذ  الدراســة ، ومــن خــ ل ا طــ ع المرلعــي والمســحي 

مماة لم يلد الباحث ىمس حد ىمم  دراسة واحدة مثـب  ـذ  الدراسـة ، ومـن  نـا لممرال  وانبحاث الع
لاءت جكرة الدراسة جي وض  برنامج تدريبي لـبعض القـدرات التواجقاـة ىمـس تنماـة الضـرب السـاحق 

 بالذراع العكساة لمبتدئي الكرة الطائرة .
 

 :أهمية البحث والحاجة إليه 
لــة ىمماــة لتصــمام وتنليــذ برنــامج تــدريبي لــبعض تكمــن أ ماــة  ــذا البحــث جــي كونــ  محاو  

 لمبتدئي الكرة الطائرة . العكساةالقدرات التواجقاة ىمس تنماة الضرب الساحق بالذراع 
 

 : هدف البحث
يةدف البحث الحالي إلس تصمام برنامج تدريبي لمقدرات التواجقاة ومعرجة تأثير  ىمـس تنماـة  

 ي الكرة الطائرة .الضرب الساحق بالذراع العكساة لمبتدئ
 

 :فروض البحث 
  بــين القاــاس القبمــي والبعــدي جــي الضــرب 0.05تولــد جــروق دالــة إحصــائاة ىنــد مســتول ) -1

 الساحق بالذراع الامنس لمعينة قيد البحث ولصالح القااس البعدي .
  بــين القاــاس القبمــي والبعــدي جــي الضــرب 0.05تولــد جــروق دالــة إحصــائاة ىنــد مســتول ) -2

 لمعينة قيد البحث ولصالح القااس البعدي . اع العكساةبالذر  الساحق

تولد نسبة تحسن جـي الضـرب السـاحق بـين الـذراع الامنـس والعكسـاة لمعينـة قيـد البحـث بعـد  -3
 تطبيق القااس البعدي  .

 

 : المصطمحات الواردة في البحث
 Coordinate Abilities:  القدرات التوافقية

نظــــــام وتولاـــــــ  انداء الحركــــــي و ـــــــي تســـــــاىد  ــــــي ملموىـــــــة القــــــدرات المســـــــئولة ىـــــــن ت 
ـــــاءة  ـــــأكبر كل ـــــة ب ـــــ  المختمل ـــــي المواق ـــــ  مـــــن انلاز ـــــا ج ـــــة وتمكن ـــــم المةـــــارة الحركا ـــــس تعم ـــــرد ىم الل

   .4:  4وأقب لةد )
 : الدراسات السابقة



 4 

قــام الباحــث بــا ط ع ىمــس الدراســات والبحــوث التــي ألريــت جــي ملــال التــدريب الرياضــي  
لطائرة بصلة خاصة ، وسـوف اقـوم الباحـث بعـرض  ـذ  الدراسـات وجقـاس بصلة ىامة وتدريب الكرة ا

 لمترتيب الزمني من انحدث إلس انقدم ىمس النحو التالي :
  بعنوان ص تأثير برنامج تدريبي لمقدرات التواجقاة ىمس بعض 2013دراسة ص أحمد سمير ص ) -1

ــــامج ل ىــــب ا ســــكواش ص ، واســــتةدجت الد المتغيــــرات البدناــــة والمةاريــــة راســــة تصــــمام برن
لمقدرات التواجقاة ومعرجة تأثير  ىمس بعض المتغيرات البدناة والمةارية ل ىب ا سـكواش ، 
استخدم الباحث المنةج التلريبي باستخدام التصمام التلريبي لملموىتين إحدا ما تلريباـة 

النتـائج  وانخرل ضابطة باستخدام القااس القبمي والبعدي لكب ملموىة ، وتوصب إلس أ م
 و ي زيادة التحسـن جي المتغيرات البدناة والمةارية قيد البحث .

  بعنوان ص برنامج تـدريبي لتنماـة القـدرات التواجقاـة المرتبطـة 2013دراسة ص أحمد ىباس ص ) -2
ــــس مســــتول انداء المةــــاري لمناشــــئين ص ،  بالمةــــارات الةلوماــــة جــــي كــــرة الســــمة وتــــأثير  ىم

نــــامج تــــدريبي لتنماــــة القــــدرات التواجقاــــة المرتبطــــة بالمةــــارات اســــتةدجت الدراســــة تصــــمام بر 
ـــس مســـتول انداء المةـــاري لمناشـــئين ، واســـتخدم الباحـــث  ـــأثير  ىم ـــة لكـــرة الســـمة وت الةلوما
المـــنةج التلريبـــي باســـتخدام التصـــمام التلريبـــي لملموىـــة واحـــدة باســـتخدام القاـــاس القبمـــي 

الشـبان المسـممين بأسـيوط ، وكانـت أ ـم    ىـب مـن 15والبعدي وذلك ىمس ىينة قوامةـا )
النتائج  ي أن البرنامج التدريبي المقترح ل  تأثير إيلابي ىمس القدرات التواجقاة قيـد البحـث 

ر إيلـــابي الدقـــة  وتـــأثي –ا حســـاس الحركـــي  –الســـرىة  –المرونـــة  –الرشـــاقة  –)التـــوازن 
التمريــر باليــدين مــن  –لمرتــدة التمريــرة ا –ىمــس مســتول أداء المةــارات الةلوماــة )المحــاورة 

 –التصــويب الســممي )امــين  –الرماــة الحــرة  –التمريــرة انجقاــة )الصــدرية   –جــوق الــرأس 
ـــإلراء المزيـــد مـــن الدراســـات المشـــابةة  –اســـار   التصـــويب أســـلب الســـمة  ، كمـــا أوصـــس ب

 لطباعة البحث الحالي ىمس انلعاب انخرل .

عنــــوان ص تــــأثير برنــــامج تــــدريبي لــــبعض القــــدرات   ب2009دراســــة ص  شــــام ىبــــد العزيــــز ص ) -3
التواجقاـة ىمــس بعــض المةــارات انساســاة لمبتـدئي الكــرة الطــائرة ص ، اســتةدجت الدراســة ىمــس 
التعـرف ىمــس تـأثير تنماــة القـدرات التواجقاــة جـي تحســين بعـض المةــارات انساسـاة لمبتــدئي 

   ىــب ، 18س ىينــة قوامةــا )الكــرة الطــائرة ، اســتخدم الباحــث المــنةج التلريبــي وذلــك ىمــ
وكانـــت أ ـــم النتـــائج تحســـين القـــدرات التواجقاـــة أدل إلـــس تحســـين وتطـــوير بعـــض المةـــارات 

 % . 12.48انساساة بنسبة 

  بعنـــوان ص تـــأثير برنـــامج تـــدريبي مقتـــرح 2009دراســـة ص أحمـــد جـــاروق ، محمـــود حســـين ص ) -4
ة لمناشـــئين جـــي كـــرة الســـمة ، لمقـــدرات التواجقاـــة ىمـــس مســـتول أداء بعـــض المةـــارات انساســـا
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اســـتةدجت الدراســـة تصـــمام برنـــامج لمقـــدرات التواجقاـــة ومعرجـــة تـــأثير  ىمـــس بعـــض المةـــارات 
انساســــاة لناشــــئ كــــرة الســــمة ، واســــتخدم الباحثــــان المــــنةج التلريبــــي باســــتخدام التصــــمام 

بعــدي التلريبـي لملمــوىتين إحـدا ما تلريباــة وانخــرل ضـابطة باســتخدام القاـاس القبمــي وال
  ناشـــئ مـــن نـــادي المناـــا ا شـــتراكي ونـــادي 24لكـــب ملموىـــة وذلـــك ىمـــس ىينـــة قوامةـــا )

  سـنة وكانـت أ ـم النتـائج أن البرنـامج المقتـرح لـ  12:  10الشعب بمدينة المناا من سن )
 تأثير ايلابي جي المتغيرات قيد الدراسة لناشئ الملموىة التلريباة .

ص تــأثير برنــامج تــدريبي لــبعض القــدرات التواجقاــة    بعنــوان2007دراســة ص ســامي ىــوض ص ) -5
ىمس جاىماة أداء ضـرب الكـرة بـالرأس لناشـئ كـرة القـدم ص ، اسـتةدجت الدراسـة التعـرف ىمـس 
تأثير برنامج تدريبي لبعض القـدرات التواجقاـة ىمـس جاىماـة أداء ضـرب الكـرة بـالرأس لناشـئ 

دام التصـــمام التلريبـــي لملمـــوىتين كــرة القـــدم ، واســـتخدم الباحـــث المـــنةج التلريبــي باســـتخ
إحــدا ما تلريباــة وانخــرل ضــابطة باســتخدام القاــاس القبمــي والبعــدي لكــب ملموىــة وذلــك 

نبرو  الرياضي ، وتوصب إلس سنة من نادي  17  ناشئ تحت سن 24ىمس ىينة قوامةا )
ي أ ـــم النتـــائج و ـــي ولـــود جـــروق دالـــة إحصـــائاة بـــين الملمـــوىتين التلريباـــة والضـــابطة جـــ

 القااس البعدي .

  بعنـوان ص برنـامج تـدريبي 2007دراسة ص طـارق صـ ح ، أحمـد القاضـي ، خالـد توجيـق ص ) -6
مقترح لتنماة بعض القدرات التواجقاة الخاصة وأثر ا ىمـس المسـتول اللنـي والرقمـي لسـباحي 
اــة الــدوللن ص واســتةدجت الدراســة تصــمام برنــامج تــدريبي مقتــرح لتنماــة بعــض القــدرات التواجق

الخاصة وأثر ا ىمس المستول اللني والرقمي لسباحي الدوللن لمناشئين ، واستخدم البـاحثون 
المــــنةج التلريبــــي باســــتخدام التصــــمام التلريبــــي لملمــــوىتين إحــــدا ما تلريباــــة وانخــــرل 

  20ضـــابطة باســـتخدام القاـــاس القبمـــي والبعـــدي لكـــب ملموىـــة وذلـــك ىمـــس ىينـــة قوامةـــا )
  ، وكانـت أ ـم 2006  سـنة لمموسـم الرياضـي )12المصري تحـت )بالنادي ان مي  سباح

النتــــائج تلــــوق الملموىــــة التلريباــــة والتــــي اســــتخدمت البرنــــامج المقتــــرح ىمــــس الملموىــــة 
 الضابطة والتي استخدمت البرنامج التقميدي .

  بعنـوان ص القــدرات التواجقاـة وأثر ـا ىمــس حركـات القــدمين 2006دراسـة ص محمـود حســين ص ) -7
ناشئ كرة السمة ص ، وكان  دجةا التعرف ىمـس أثـر اسـتخدام تـدريبات القـدرات التواجقاـة لدل 

ىمـــس تحســـن مســـتول انداء لحركـــات القـــدمين لـــدل ناشـــئ كـــرة الســـمم ، واســـتخدم الباحـــث 
المــنةج التلريبــي باســتخدام ملموىتــان ضــابطتان وملموىتــان تلريبيتــان ىمــس ىينــة مــن 

انلماناــة ، وكــان مــن أ ــم نتائلةــا أن تــدريبات القــدرات  ناشــئ كــرة الســمة بمدينــة  ايــدلبزج
 التواجقاة تؤثر تأثيراس إيلابااس ىمس تحسن تحركات القدمين لدل ناشئ كرة السمة .
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  بعنــوان ص تــأثير تنماــة التواجــق العضــمي العصــبي ىمــس 2005دراســة ص إســ م المرســي ص ) -8
كـــرة الســـمة ص ، وكـــان  ـــدجةا ســـرىة ودقـــة بعـــض انداءات الةلوماـــة المركبـــة لـــدل مبتـــد  

التعرف ىمـس تـأثير التواجـق العضـمي العصـبي ىمـس سـرىة ودقـة بعـض انداءات الةلوماـة 
المركبــة لــدل مبتــدئي كــرة الســمة ، واســتخدم الباحــث المــنةج التلريبــي ، وكانــت أ ــم النتــائج 

 ي المول  .تنماة انداءات المةارية لمملموىة التلريباة من خ ل استخدام البرنامج المةار 

  ىنوانةـــا ص التـــدريبات التواجقاـــة جـــي كـــرة الســـمة ص 2003ص ) Glassourدراســـة ص ل ســـاور  -9
دراسـة التعـرف ىمـس تـأثير القـدرات التواجقاـة ىمـس مسـتول انداء لـدل ناشـئ كـرة واستةدجت 

الســمة واســتخدم الباحــث التصــمام التلريبــي لملمــوىتين باســتخدام القاــاس القبمــي والبعــدي 
  ناشـئ 20  سـنة وىـدد ا )14  ناشـئ قسـموا إلـس ملمـوىتين إحـدا ما تحـت )40)قوامةـا 

أ ـــم النتـــائج أن   ناشـــئ أاضـــاس ، وكانـــت انخـــرل 20  ســـنة وىـــدد ا )16وانخـــرل تحـــت )
التدريب باستخدام القدرات التواجقاة أدل إلس تحسـن مسـتول انداء المةـاري لـدل ناشـئ كـرة 

 السمة .
 

 : ابقةالتعميق عمى الدراسات الس
مـن العــرض الســابق لمدراســات اتلـق لماــ  الدراســات جــي اسـتخدام المــنةج التلريبــي كمــنةج  

مناسب لطباعة  ـذا البحـث ، اتلقـت معظـم الدراسـات السـابقة ىمـس أن القـدرات التواجقاـة تعمـب ىمـس 
 تنماة وتحسين المةارات اللناة .

الدراسات لم تتعـرض إلـس تـأثير ومن خ ل القراءة جي  ذ  الدراسات  حب الباحث أن  ذ   
برنامج تدريبي لبعض القـدرات التواجقاـة ىمـس تنماـة الضـرب السـاحق بالـذراع العكسـاة لمبتـدئي الكـرة 

 الطائرة .
 

جراءات البحث  : خطة وا 
 : منهج البحث

سوف استخدم الباحث المنةج التلريبي نظراس لم ئمت  لطباعة البحث وأ داج  مستعيناس بأحد  
 ت التلريباة و ـو التصمام التلريبي لملموىة واحدة متبعاس القااس القبمي والبعدي .التصماما

 : مجتمع البحث
امثب ملتمـ   ـذا البحـث المبتـدئين جـي المشـروع القـومي لمراكـز تـدريب الكـرة الطـائرة تحـت  

 سنة . 11
 : عينة البحث
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تـدئين مـن مركـز ناشـئين سوف اقوم الباحث باختاار ىينة البحث بالطريقة العمداـة مـن المب 
 مبتد  وذلك للأسباب ارتاة : 18القميوباة بمغت قوامةا 

 مناسبة المرحمة السناة ن داف  ذا البحث . -
 اعمب الباحث مشرجاس جنااس ىمس مركز تدريب ناشئ القميوباة . -

 مواجقة مدرب مركز التدريب ىمس تطبيق البرنامج . -
 
  1لدول )
 معااري لمعد ت النموالمتوسط الحسابي وا نحراف ال

  18والمتغيرات التواجقاة لعينة البحث             )ن =                    
 ع م وحدة القااس ا ختبارات المتغيرات

 معد ت النمو

 4.851 9.6667 سنة السن
 5.5117 138.5556 سم الطول
 6.6941 38.8889 كحم الوزن 

 0.6157 1.5558 سنة العمر التدريبي

المتغيرات 
 التواجقاة

 3.66 14.97 الزمن الرشاقة
 1.7254 16.13 الزمن التوازن الحركي
 2.6078 3.2778 بالسنتامتر المرونة الثابتة
 3.3596 38.668 العدد/الزمن المرونة المتحركة
 1.3048 1.9444 الدرلة اليد الامنس

 1.3382 1.33821 الدرلة الامنس والاسرل 
 1.2154 1.2154 الدرلة ل اليد الاسر 

 1.5129 1.5129 الدرلة الاسرل والامنس
  قـــام معـــام ت المتوســـط الحســـابي وا نحـــراف المعاـــاري لممتغيـــرات قيـــد 1يوضـــح لـــدول ) 

 البحث لدل العينة .
  2لدول )

  18المتوسط الحسابي وا نحراف المعااري لممتغيرات المةارية قيد البحث )ن = 
 ع م وحدة القااس راتا ختبا المتغيرات
 0.78 11.71 الدرلةالضرب الساحق باليد الامنـس المتغيرات 
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مـــن المنطقـــة انماماـــة مركـــز  المةارية
(2  

الضــــــــــــرب الســــــــــــاحق باليــــــــــــد 
من المنطقـة انماماـة  الاسرل 
  2مركز )

 1.36 2.25 الدرلة

رات المةارية   قام معام ت المتوسط الحسابي وا نحراف المعااري لممتغي2يوضح لدول ) 
 قيد البحث لدل ىينة البحث .

 
 : أدوات البحث

 استخدم الباحث بعض اندوات وانلةزة خ ل تطبيق البحث و ي كاللآتي . 
 القااسات اللسماة وتشمب : -أو س 

 الطول : تم القااس بواسطة الرستاميتر ووحدة القااس السنتامتر . -1 
 بي ووحدة القااس الكيمو لرام .الوزن : تم القااس بواسطة ميزان ط -2 
  1ا ختبارات المةارية وتشمب : ممحق ) –ثانااس 
   بالذراىين .2الضرب الساحق من مركز ) -      
 

  2اختبارات القدرات التواجقاة واشمب : ممحق ) –ثالثاس 
 قدرة التوازن )ا تزان  . -1
 المرونة . -2
 الرشاقة . -3
 بي واشمب :قدرة التواجق العضمي العص -4
 الربط بين الطرف العموي والطرف السلمي . -   
 الربط بين الطرف السلمي والعموي للأداة )الكرة  . -   
 الربط بين الطرف العموي والسلمي لمضرب الساحق بالذراع العكساة . -   

  3استمارة لم  الباانات .  ممحق ) –رابعاس 
  4نامج المقترح . ممحق )استمارة استط ع الرأي حول البر  –خامساس 
  5تصمام برنامج لتنماة القدرات التواجقاة  ممحق ) –سادساس 
 ممعب كرة طائرة ، كرات كرة طائرة . –سابعاس 
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 : المعاملات العممية للاختبارات التوافقية والمهارية
 : ثبات الاختبارات التوافقية والمهارية -1

  مبتـــدئين مـــن خـــارج ىينـــة 10نـــة قوامةـــا )قـــام الباحـــث بحســـاب ثبـــات المتغيـــرات ىمـــس ىي 
البحث ومن نلس الملتم  وذلك بطريقة تطبيق ا ختبار وا ىادة تطبيق المتغيرات بلارق زمني مدت  

  ث ثـــة أاـــام بـــين التطباقـــين انول والثـــاني حيـــث ألـــرل الباحـــث التطبيـــق انول يـــومي الث ثـــاء 3)
ة التطبيـــــــــق يـــــــــومي الســـــــــبت وانحـــــــــد وا ىـــــــــاد 21/5/2014،  20/5/2014وانربعـــــــــاء المواجـــــــــق 

، وتــم مراىــاة إىــادة التطبيــق جــي نلــس الممعــب والتوقيــت واســتخدام  25/5/2014،  24/5/2014
نلــس اندوات حتــس   اكــون لــذلك تــأثير ىمــس انداء ، وتــم حســاب معامــب ا رتبــاط بــين التطباقــين 

   يوضح نتائج معام ت ا رتباط .3انول والثاني ، ولدول )
  3)لدول 

 معام ت ا رتباط بين التطباقين انول والثاني
  10جي ا ختبارات التواجقاة قيد البحث         )ن =                   

 وحدة الاختبارات المتغيرات
 القياس

قيمة معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع م ع م الارتباط

قية
تواف
ت ال

غيرا
لمت
ا

 

 *0.00 0.16 31.33 0.46 36.41 الزمن الرشاقة
 *0.23 3.1616 31.0060 3.1031 32.6460 الزمن التوازن الحركي
 *0.00 6.4010 1.6110 6.1046 6.011- سنتيمتر المرونة الثابتة

 *0.21 6.1124 12.110 6.1414 11.00 العدد/الزمن المرونة المتحركة
 *0.02 3.1060 3.1060 6.2666 0.1132 الدرجة اليد اليمنى

 *0.21 3.1106 3.1106 0.1114 0.1011 الدرجة اليمنى واليسرى 
 *0.21 3.6316 3.6316 3.666 0.6402 الدرجة اليد اليسرى 

 *0.24 3.4312 3.4312 1.1002 0.1013 الدرجة اليسرى واليمنى
 0.162=  0.01( حيث )ر( الجدولية عند مستوى 0.01* دال عند مستوى )

تــي : تراوحــت معــام ت ا رتبــاط بــين التطباقــين انول والثــاني   ار3يتضــح مــن لــدول ) 
  و ــي معــام ت ارتبــاط ذات د لــة إحصــائاة ىالاــة 0.96،  0.87ل ختبــارات التواجقاــة مــا بــين )

 مما يدل ىمس ثبات ا ختبارات .
  4لدول )

 معام ت ا رتباط بين التطباقين انول والثاني
  10ات المةارية قيد البحث           )ن = جي ا ختبار                   

 وحدة الاختبارات المتغيرات
 القياس

قيمة معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع م ع م الارتباط
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 المتغيرات
 المهارية 

الضررررب السررراحق باليرررد اليمنرررى 
 (6من المنطقة الأمامية مركز )

 *0.00 3.11 63.36 3.11 60.04 الدرجة

 اليسررررى لسررراحق باليرررد الضررررب ا
 (6من المنطقة الأمامية مركز )

 *0.44 0.11 31.61 0.61 36.61 الدرجة

 0.162( = 0.01قيمة )ر( الجدولية عند مستوى )
  ولود ارتباط دال إحصائااس بـين التطبيـق انول والثـاني جـي 4استنتج من اللدول السابق ) 

  ممــا 0.88،  0.66عامــب ا رتبــاط مــا بــين )المتغيــرات المةاريــة قيــد البحــث حيــث تراوحــت قامــة م
 اشير إلس ثبات ا ختبار المةاري 

 
 : الصدق
 لحساب صدق ا ختبارات التواجقاة والمةارية قام الباحث باستخدام الطريقة ارتاة : 

 : صدق التمايز -
اســتخدم الباحــث صــدق التمــايز  يلــاد معامــب صــدق ا ختبــارات التواجقاــة والمةاريــة وذلــك  

   ىب من خـارج ىينـة البحـث ولةـم نلـس مواصـلات 14ن خ ل تطباقةا ىمس ملموىة قوامةا )م
العينـــة انصـــماة ، الملموىـــة انولـــس مـــن ال ىبـــين المميـــزين جـــي لعبـــة الكـــرة الطـــائرة والثاناـــة مـــن 
ال ىبــين المبتـــدئين جـــي لعبـــة الكــرة الطـــائرة ، وقـــام الباحـــث بحســاب د لـــة اللـــروق بينةمـــا ويوضـــح 

   ذلك .5ول )لد
 
 
 
 
 
 
 
 

  5لدول )
 د لة اللروق بين الملموىتين الممارسين وغير الممارسين لمكرة الطائرة جي المتغيرات

  14وتني ال بارومترية       )ن =  –التواجقاة والمةارية قيد البحث بطريقة مان            
وى مستاحتمالية  U W Z غير الممارسين الممارسين المتغيرات
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متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 الدلالة الخطأ

 غير دال 0.01 6.13- 66 1 66 6 03 30.31 الرشاقة
التررررررررررررررررررررررروازن 

 غير دال 0.01 6.11- 12 1 44 33 12 6.00 الحركي

 غير دال 0.01 6.16- 12 1 44 33 12 6.00 المرونة الثابتة
المرونررررررررررررررررررررررة 

 غير دال 0.001 6.12- 60 6 41 3.01 60 1 المتحركة

 غير دال 0.003 1.30- 14 0 42 33.10 14 6.10 اليد اليمنى
اليرررررررد اليمنرررررررى 

 غير دال 0.001 6.00- 10 6 41 33.31 10 6.11 واليسرى 

 غير دال 0.003 1.06- 14 0.10 40.1- 33.66 14.10 6.14 اليد اليسرى 
اليسرررررررررررررررررررررررررى 

 ر دالغي 0.003 6.21- 11 3 40 33.11 11 6.41 واليمنى

الضرررررررررررررررررررررررررب 
السررراحق باليرررد 
اليمنرررررررى مرررررررن 
المنطقررررررررررررررررررررررة 
الأماميررة مركررز 

(6) 

 غير دال 0.60- 6.16- 66 4 41 30.10 66 1.61

الضرررررررررررررررررررررررررب 
السررراحق باليرررد 
العكسرررررية مرررررن 
المنطقررررررررررررررررررررررة 
الأماميررة مركررز 

(6) 

 غير دال 0.03- 3.66- 10 6 12 0.10 10 6.36

   ما يمي :5يتضح من لدول )
ة بين الملموىتين الممارسين وغير الممارسين لمكرة الطائرة ولود جروق ذات د لة إحصائا 

 جي المتغيرات التواجقاة المةارية قيد البحث مما اشير إلس صدق ا ختبارات .
 

 : الدراسة الاستطلاعية
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قــام الباحــث بــإلراء دراســة اســتط ىاة بعــد ا نتةــاء مــن تصــمام البرنــامج بتلريــب بعــض  
إلـس  20/5/2014بحث ومن خارج العينة انصماة جي اللترة من الوحدات ىمس ىينة من ملتم  ال

 وذلك من ألب التعرف ىمس : 5/6/2014
 مدل ص حاة انلةزة واندوات والمكان المستخدم لمتنليذ . -
 مدل جةم المساىدين لوالباتةم ومةامةم . -

 التعرف ىمس المشك ت والصعوبات التي قد توال  الباحث أثناء التطبيق . -

الباحث بشرح الةدف من البحث وأاضاس كالاة انداء السمام لمتمرينات التواجقاة وأكد  كما قام
الباحــث ىمــس ا لتــزام المحــدد لكــب  ىــب، وقــام كــب  ىــب بتلربــة أداء كــب تمــرين ىــدة مــرات أمــام 
الباحــــث ، وتــــم إصــــ ح انخطــــاء ، وبنــــاءاس ىمــــس نتــــائج تمــــك الدراســــة قــــام الباحــــث بــــإلراء بعــــض 

 ىمس البرنامج وكالاة التنليذ .التعدا ت 
 وقد أسلرت الدراسة ا ستط ىاة ىن :

 ص حاة اندوات وانلةزة والمكان المستخدم لتنليذ البرنامج . -
 جةم واستاعاب أجراد ىينة البحث لمبرنامج وكالاة أداء التمرينات التواجقاة . -

 جةم واستاعاب المساىدين لوالباتةم ومةامةم . -
 

 : لبحثإجراءات تنفيذ ا
 : القياس القبمي -1

مـــ  مراىـــاة  10/6/2014 يـــومقـــام الباحـــث بـــإلراء القاـــاس القبمـــي ىمـــس ىينـــة البحـــث جـــي  
 تطبيق ا ختبارات للما  أجراد البحث بطريقة موحدة .

 : الدراسة الأساسية -2
بعـــد تحديـــد ىينـــة البحـــث ومتغيراتـــ  والتحقـــق مـــن المعـــام ت العمماـــة ل ختبـــارات وتـــدريب  
اىدين مــــــن خــــــ ل التلربــــــة ا ســــــتط ىاة تــــــم تطبيــــــق الدراســــــة انساســــــاة جــــــي اللتــــــرة مــــــن المســــــ
أسابا  بواقـ  )ثـ ث وحـدات تدريباـة إسـبوىااس  لمبرنـامج  8ولمدة  16/8/2014إلس  15/6/2014

   .5التدريبي مرجق )
 

 : البرنامج التدريبي لمقدرات التوافقية
 : أهداف البرنامج

 التواجقاة الخاصة بالكرة الطائرة .إكساب ال ىبين القدرات  -
 تنماة القدرات التواجقاة بعد إكسابةا ل ىبين . -

 تطوير وتحسين الحالة التدريباة ل ىبين . -
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 إكساب ال ىبين ثقاجة التدريب ىمس القدرات التواجقاة . -

 ا سةام جي تنماة وتحسين انداء المةاري . -

 لكرة الطائرة .تنماة الضرب الساحق بالذراع اناسر ل ىبي ا -

 : أسس وضع البرنامج
 –ال  ـوائي  –أداء التمرينات بما يناسب نظام إنتاج الطاقة المتب  جي الكـرة الطـائرة )الةـوائي  -

Anaerobic.   
 مراىاة الخروج جي تمرينات البرنامج . -

 مراىاة مناسبة التمرينات لممرحمة العمرية لعينة البحث . -

 من حيث الحلم والشدة لتلنب ظا رة الحمب الزائد . لمحمبمراىاة التشكيب المناسب  -

 : مراحل البرنامج التدريبي
 يتكون البرنامج التدريبي من مرحمتين  ما مرحمة التأساس ومرحمة ا ىداد المتقدم . 

   أرب  أسابا  )شةر  و دجةا  :4المرحمة انولس : مدتةا )
مقــدرات التواجقاــة و ــي التمرينــات مــن تــدريب ىينــة البحــث ىمــس التمرينــات انساســاة المبســطة ل -

(1 – 16.   
 – 17تطــوير التمرينــات المــؤدا  إلــس وحــدات التكيــ  ىمــس  ــذا التطــوير و ــي التمرينــات مــن ) -

32.   
   أرب  أسابا  )شةر  و دجةا :4المرحمة الثاناة : مدتةا )

ـــان الحركـــي وتحســـين مســـتول القـــدرا -  ـــس أقصـــس مراحـــب ا تق ـــات إل ـــة الوصـــول بالتمرين ت التواجقا
   .50 – 33الخاصة بالكرة الطائرة و ي التمرينات من )

 : القياس البعدي
تم إلراء القااس البعدي ىمس ىينة البحث جي ا ختبارات التواجقاة والمةارية قيد البحث جي  
، وقد روىي أن تتم القااسات ىمس نحو ما تم إلرائ  جي  20/8/2014،  19/8/2014اللترة من 
 لقبمي .القااس ا

 

 : الأسموب الإحصائي المستخدم
بعــد إلــراء الدراســة انساســاة ولمــ  الباانــات ونتــائج القاــاس البعــدي قــام الباحــث بمعاللــة  

 الباانات إحصائااس باستخدام انساليب ا حصائاة ارتاة :
 المتوسط الحسابي . -
 ا نحراف المعااري . -
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 معامب ا رتباط . -

 الواحدة .لمملموىة  T.testاختبار )ت   -

 نسبة التحسن أو التغير . -

وقد قام الباحث باستخدام لداول جاشر لمكش  ىمس الد  ت ا حصائاة لمنتائج ىند مستول د لـة 
(0.05.   
 
 

 : عرض نتائج البحث وتفسيرها
 : عرض نتائج البحث –أولًا 

  6لدول )
  18)ن =     درات التواجقاة  جي الق د لة اللروق بين القااسين القبمي والبعدي              

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبمي
 الدلالة )ت(

 ع م ع م
 دال* 6.603 0.4120 2.0166 6.1116 33.6010 الزمن الرشاقة

 *دال 1.202 3.1616 31.0060 3.1031 60.6460 الزمن التوازن الحركي
 *دال 4.022 6.4010 1.110 6.1046 6.0111 سم المرونة الثابتة

 *دال 6.443 6.1124 12.110 6.1414 11.000 عدد/زمن المرونة المتحركة

التوافرررق 
العضمي 
 العصبي

 *دال 6.421 3.1060 3.1060 6.2666 0.1132 درجة اليد اليمنى
 *دال 1.603 3.1106 3.1106 6.1114 0.1011 درجة اليمنى واليسرى 

 *دال 1.001 3.6316 3.6316 3.666 0.6402 درجة اليد اليسرى 
 *دال 4.311 3.4.12 3.4312 1.1002 0.1013 درجة اليسرى واليمنى

 3.241=  0.01ومستوى  16قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية 
   ما يمي :6يتضح من لدول )

ي % بين كب من القااس القبمي والبعدي جـ95أن قامة )ت  دالة إحصائااس ىند مستول ثقة  
متغيــــرات )الرشــــاقة ، التــــوازن الحركــــي ، المرونــــة الثابتــــة ، المرونــــة المتحركــــة ، التواجــــق العضــــمي 

 العصبي لميد الامنس والاسرل  جي اتلا  القااس البعدي ، واعني ذلك أن  ذ  اللروق حقاقاة .
 

  7لدول )
 نسب التغير بين القااسين القبمي والبعدي

  18درات التواجقاة             )ن = جي الق                         
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وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة التغير  القياس البعدي القياس القبمي
 ع م ع م %

 36.6330- 0.4120 2.0166 6.1116 33.6010 الزمن الرشاقة
 34.0004- 3.1616 31.0060 3.1031 60.6460 الزمن التوازن الحركي
 04.61162 6.4010 1.6110 6.1046 6.0111 سم المرونة الثابتة

 601.1212 6.1124 12.110 6.1414 11.000 عدد/زمن المرونة المتحركة

التوافرررررررررق 
العضرررررررمي 
 العصبي

 310.6611 3.1060 6.2666 0.1132 3.6110 درجة اليد اليمنى
 3611.011 3.1106 6.1114 0.1011 0.3441 درجة اليمنى واليسرى 

 112.0060 3.6316 3.666 0.6402 0.6110 درجة اليد اليسرى 
 104.4061 3.4312 1.1002 0.1013 0.0111 درجة اليسرى واليمنى

   ما يمي :7يتضح من اللدول )
 جي اتلا  القااس البعدي . 14.41نسبة التغير لمرشاقة بمغت  -
 جي اتلا  القااس البعدي . 16.08بمغت  لمتوازن الحركينسبة التغير  -
 جي اتلا  القااس البعدي . 86.27بمغت  بتةلممرونة الثانسبة التغير  -
 جي اتلا  القااس البعدي . 20.54بمغت  لممرونة المتحركةنسبة التغير  -
 جي اتلا  القااس البعدي . 14.33نسبة التغير لمتواجق العضمي العصبي بمغت  -

  8لدول )
 د لة اللروق بين القااسين القبمي والبعدي

  18ات المةارية قيد البحث         )ن = جي المتغير                      

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  القياس البعدي القياس القبمي
 الدلالة )ت(

 ع م ع م
الضرررررررب السرررررراحق باليررررررد 

 دال 1.663 4.21 61.00 1.46 60.44 الدرجة (6اليمنى مركز )

الضرررررررب السرررررراحق باليررررررد 
 دال 1.613 6.2321 0.4.33 3.6411 1.236 الدرجة (6اليسرى مركز )

 3.241=  0.01قيمة )ت( الجدولية عند مستوى 
% بــين القاــاس 95  أن قامــة )ت  دالــة إحصــائااس ىنــد مســتول ثقــة 8يتضــح مــن لــدول ) 

 القبمي والبعدي جي الضرب الساحق بالذراىين الامنس والاسرل وجي اتلا  القااس البعدي .
  9لدول )

 البعدينسب التحسن بين القااسين القبمي و 
  18جي المتغيرات المةارية قيد البحث             )ن =                          
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وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة التغير  القياس البعدي القياس القبمي
 ع م ع م %

الضررررب السررراحق باليرررد اليمنرررى 
 31.10141 4.21 61.00 1.46 60.44 الدرجة (6مركز )

ليسرررى الضرررب السرراحق باليررد ا
 1.61614 6.2321 0.433 3.6411 1.2666 الدرجة (6مركز )

   ما يمي :9يتضح من لدول )
 جي اتلا  القااس البعدي . 15.58نسبة التحسن لمضرب الساحق باليد الامنس بمغت  -
 جي اتلا  القااس البعدي . 7.47نسبة التحسن لمضرب الساحق باليد الاسرل بمغت  -
 

 : حثتفسير نتائج الب –ثانياً 
جــي ضــوء نتــائج التحميــب ا حصــائي وجــي حــدود القااســات المســتخدمة ومــن خــ ل أ ــداف  

البحث توصب الباحث إلس تنماة القدرات التواجقاة لعينة البحث ولصالح القااس البعـدي جـي القـدرات 
بـين اللةـاز التواجقاة لدل مبتدئي الكرة الطائرة حيث أثر البرنامج تأثيراس إيلابااس ىمس تحسين التواجق 

  إلس أن التدريب يؤثر ىمس اللةاز العصبي 1992العصبي والعضمي حيث اشر ص محمد ى وي ص )
، ويتلـق ذلـك مـ    20ويؤثر ىمـس العضـ ت العاممـة ممـا يزيـد مـن التواجـق ىنـد ال ىـب المبتـد  )

   .8 )1992دراسة كب من ص إامان ىبد العزيز ، ىزة الشورل ص )
  أن ىمماــــة ا نتظــــام جــــي 2008الســــوالي ، محســـن إبــــرا ام ص ) ويـــذكر كــــب مــــن ص ناصــــر 

التــدريب لةــا تــأثير إيلــابي جــي القــدرات التواجقاــة وتعمــم المةــارات الحركاــة حيــث اكــون التواجــق بــين 
اللةازين العضمي والعصبي ، حيث اقوم اللةاز العصـبي بإصـدار ا شـارات العصـباة و ـي تكـون 

زيـادة أو النقصـان ، ممـا يـؤدي إلـس اشـتراك ملموىـات ىضـماة غيـر جي بدااة التعمم الحركي إما بال
جي العمب ، ولةـذا تلتقـر  ـذ  المةـارات إلـس الدقـة وتـؤدي إلـس سـرىة شـعور اللـرد بالتعـب ، مطموبة 

وبانتظــام ىمماــة التــدريب يــتم الــتحكم جــي ا شــارات العصــباة الزائــدة وتخلــاض العضــ ت المطموبــة 
القدرات التواجقاة مما لـ  تـأثيراس إيلاباـاس ىمـس تعمـم المةـارات الحركاـة ،  جقط ، و ذا يؤدي إلس تحسين

حيــث تنتقــب ا شـــارة العصــباة مــن النخـــاع الشــوكي إلــس العضـــ ت العاممــة بســرىة ودقـــة بــد س مـــن 
   .43:  24انتقالةا إلس اللةاز العصبي المركزي )

الطـائرة إلـس اللانـب الخـاص  واعزي الباحث التغير الحادث جي المستول المةاري جـي الكـرة 
 بالقدرات التواجقاة الذي اعتمد ىما  اللانب المةاري .
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  ، ص ىـادل ىبـد 1992  ، ص محمد ىـ وي ص )1994ويذكر كب من ص ىصام ىبد الخالق ص ) 
  أن القــدرات التواجقاــة تــرتبط ارتباطــاس وثاقــاس با ىــداد المةــاري ، كمــا يولــد بينةمــا 1992)البصــير ص 
رداة مولبة ، جكمما ارتل  مستول القدرات التواجقاة ل ىبين كممـا زادت قـدراتةم ىمـس انداء ى قة ط

تقان انداء اللني لممةارات الحركاة .  وا 
ويرلـــ  الباحـــث ذلـــك إلـــس تنماـــة وتحســـن انداء المةـــاري لمضـــرب الســـاحق بالـــذراىين إلـــس  

صكمــال ىبــد الحميــد وصــبحي حســانينص تحســن القــدرات التواجقاــة المــؤثرة جــي انداء ، ويؤكــد كــب مــن 
  ىمس أن النلاح جي أي مةارة أساساة سواء كانت دجاىاة أو  لوماة تحتاج إلس مكونات 2001)

   .76:  19القدرات التواجقاة )
  ، ص مــــروان ىمــــس ص 1994ويتلــــق ذلــــك مــــ  مــــا توصــــب إلاــــ  كــــب مــــن ص ىماــــة إبــــرا ام ص ) 

وحــد    اكلــي لتحســين  ــذ  المةــارة والحصــول ىمــس    ، مــن أن أثــر التــدريب ىمــس المةــارة2003)
:  23  ، )258:  18نتائج مثمرة حيث أن  بلانب تنماة المةارة   بد من تنماة القدرات التواجقاة )

83.   
ثـــب جـــي ص تولـــد جـــروق دالـــة إحصـــائااس ىنـــد تممبق يتحقـــق اللـــرض الثـــاني لمبحـــث والممـــا ســـ 
الاســـرل لمعينـــة  قيـــد عـــدي جـــي الضـــرب الســـاحق بالـــذراع   بـــين القااســـين القبمـــي والب0.05مســـتول )

 البحث ولصالح القااس البعدي .
 Harra  نقــ س ىــن ص  ــارا ص 1978واشــير كــب مــن ص ســمامان ىمــس حســن وىواطــ  محمد ص ) 

ىمـس أن تــدريبات التواجــق بــين اليــد والعــين تتــاح إمكاناــة مراىــاة التقســام الزمنــي الصــحاح لمــرد بــالقوة 
اســاير  جــي المةــارة المــؤدا  وبالكالاــة التــي تســتدىي ا ســتلابات المناســبة جــي تطــوير  والتــوازن بمــا

وتنماــة اللةــاز العصــبي العضــمي جــي اتلــا  انداء المةــاري وخصوصــاس إذا مــا تشــابةت التــدريبات 
 المستخدمة جي بنائةا م  التركيب الحركي ككب أو م  بعض ألزائةا .

باضــات العضــماة الســائدة لمتمرينــات الخاصــة المختــارة ذلــك جــي ضــرورة مطابقــة ا نقويتلــق  
بقدر ا مكان م  تمك الحادثة خ ل أداء المةارة نلسةا سـواء مـن نوىاـة  ـذ  ا نقباضـات أو درلـة 

 .   42،  28:  14شدتةا )
  ، ص ااســـر صـــقر ، محمد 1995وتتلـــق نتـــائج  ـــذا البحـــث مـــ  كـــب مـــن ص ىـــاط  رشـــاد ص ) 
  2005  ، ص شري  محمد ص )2000  ، ص محمد حممي ص )1999ن ىبد  ص )  ، ص أام1998مرسال ص )

حيـث أكــدت تمـك الدراســات ىمــس التـأثير ا يلــابي لمتـدريبات التواجقاــة ىمــس تنماـة المســتول المةــاري 
   .38:  15  ، )70:  21  ، )20:  9  ، )93:  25  ، )42:  16لمكـرة الطائرة )
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رب الســاحق بالــذراىين انامــن واناســر إلــس التــأثير ويرلــ  الباحــث  ــذا التحســن جــي الضــ 
ا يلــابي والمتبــادل بينةمــا حيــث تتشــاب  طباعــة انداء لمقــدرات التواجقاــة مــ  طباعــة أداء الخطــوات 

 اللناة لمضرب الساحق و ذا احقق أاضاس اللرض الثاني لمبحث .
اــة والخطــوات اللناــة ولمتحقــق مــن اللــرض الثالــث يرلــ  الباحــث التحســن جــي القــدرات التواجق 

لمضــرب الســاحق بالــذراىين انامــن واناســر إلــس البرنــامج التــدريبي المقتــرح حيــث يــرل الباحــث مــن 
ولةة نظر  المتواضـعة أن مةـارة الضـرب السـاحق تتطمـب تـواجر الرشـاقة والتـوازن الحركـي والمرونـة 

ا تقـان   بـد أن تكـون  والتواجق العضمي العصبي ، ولكي تكون تمك المةـارة ىمـس درلـة ىالاـة مـن
تمــك العناصــر التواجقاــة ىمــس مســتول ىــالي و ــي ى قــة طرداــة وطيــدة بينةمــا ، لــذا يرلــ  الباحــث 
التحسن جي مةارة الضرب الساحق بالذراىين إلس البرنامج التدريبي المستخدم ، ويؤكد ذلـك كـب مـن 

اجقاـة الســابقة  ـي المكــون   أن العناصــر التو 1997ص محمد صـبحي حســانين ، حمـدي ىبــد المـنعم ص )
   .73:  22انساسي للأداء الحركي المةاري )

ومـــن النتـــائج الســـابقة يـــرل الباحـــث أن أ ـــداف البحـــث قـــد تحققـــت وكـــذلك تـــم التحقـــق مـــن  
جــروض البحــث مــن خــ ل مــا أســلرت ىنــ   ــذ  النتــائج ، وبةــذا تحققــت أ ــداف البحــث وكــذلك تــم 

 التحقق من جروض  ومدل صحتةا .
 

 : خلاصاتالاست
 % 27.8البرنامج التدريبي أدل ىمس تحسين القدرات التواجقاة بنسبة  -1
 % .15.58تحسين القدرات التواجقاة أدل إلس تنماة الضرب الساحق بالذراع انامن بنسبة  -2

 %7.47تحسن القدرات التواجقاة أدل إلس تنماة الضرب الساحق بالذراع اناسر بنسبة  -3
بتدئي الكرة الطائرة اساىد ىمس تنماة الضرب الساحق بالذراىين تحسين القدرات التواجقاة لم -4

. 
يتطمب تحسين القدرات التواجقاة وض  برنامج احتوي ىمـس تمرينـات مقننـة ومتنوىـة تسـاىد  -5

 بعضةا البعض ىمس تحقيق تنماة  ذ  القدرات .

اة جـــي المةــارات انســـاساة جــي الكــرة الطــائرة  ـــي مةــارات تنتمــي لمقــدرات الحركاــة انساســ -6
 المقـام انول وبالتالي امكن لممبتد  أدائةا إذا تواجرت القدرات التواجقاة ال زمة لذلك .

 : التوصيات
 بعد انتةاء الباحث من البحث يوصي بما يمي : 

 ضرورة استخدام البرنامج المستخدم لتنماة القدرات التواجقاة لدل مبتد  الكرة الطائرة . -1

 لمةارات انساساة إ  بعد تنماة القدرات التواجقاة .ىدم البدء جي التدريب ىمس ا -2
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 اة ىمس الضرب الساحق جي الكرة الطائرة . ـضرورة قاام المدربين بتدريب الذراع العكس -3

ضــــرورة ا  تمــــام مــــن قبــــب ا تحــــاد المصــــري لمكــــرة الطــــائرة بــــإلراء دورات ثقــــب لمــــدربي  -4
مــداد م بالمعمومــات والمعــارف التــي تؤكــد ت نماــة القــدرات التواجقاــة جــي المراحــب المبتــدئين وا 

 العمرية المبكرة .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 : المصادر العربية
، دار اللكـر العربـي ،  وانسس اللسـيولولاة التدريب الرياضيأبو الع  أحمد ىبد اللتاح :  -1

 م .1997القا رة ، 
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احة الزحــــ  ىمــــس تعمــــم ســــب إلــــ ل حســــن اننــــور المحــــ وي : تــــأثير التمرينــــات التواجقاــــة -2
، كماــة الترباــة الرياضــاة لمبنــات ، لامعــة  رســالة مالســتير غيــر منشــورةلممبتــدئات ، 
 م .1995حموان ، 

التواجقاــة ىمــس بعــض المتغيــرات  أحمــد ســمير ىمــس محمــود : تــأثير برنــامج تــدريبي لمقــدرات -3
، كماــة الترباــة  رســالة مالســتير غيــر منشــورةالبدناــة والمةاريــة ل ىبــي ا ســكواش ، 

 م .2013الرياضاة ، لامعة المناا ، 
القــــدرات التواجقاــــة المرتبطــــة بالمةــــارات  أحمــــد محمد أحمــــد ىبــــاس : برنــــامج تــــدريبي لتنماــــة -4

رســــالة الةلوماــــة جــــي كــــرة الســــمة وتــــأثير  ىمــــس مســــتول انداء المةــــاري لمناشــــئين ، 
 م .2013، كماة الترباة الرياضاة ، لامعة أسيوط ،  مالستير غير منشورة

م توجيق محمد المرسي : تأثير تنماـة التواجـق العضـمي العصـبي ىمـس سـرىة ودقـة بعـض إس  -5
،  رسـالة مالسـتير غيـر منشـورةلدل مبتدئي كـرة السـمة ، انداءات الةلوماة المركبة 

 م .2005كماة الترباة الرياضاة لمبنين ، لامعة ا سكندرية ، 
المااقـة البدناـة وتأثير ـا ىمـس مسـتول  ىناصـر أميرة محمد أمير : برنـامج مقتـرح لتنماـة بعـض -6

، كماـــة الترباـــة  رســـالة مالســـتير غيـــر منشـــورةبعـــض المةـــارات جـــي الكـــرة الطـــائرة ، 
 م .1992الرياضاة لمبنات ، القا رة ، 

القـــدرات  إامـــان أحمـــد ىبـــد الغلـــار بيـــومي : تـــأثير اســـتخدام البالاســـتي ىمـــس تطـــوير بعـــض -7
، كماــة الترباــة  رســالة مالســتير غيــر منشــورةة ، البدناــة والمةاريــة لناشــئ الكــرة الطــائر 

 م .2010الرياضاة ، لامعة طنطا ، 
إامــان ىبــد العزيــز ، ىــزة جــؤاد الشــورل : تــأثير برنــامج مقتــرح لممارســة الحركــات انساســاة  -8

لمبالاــــة ىمــــس التواجــــق العضــــمي العصــــبي والكلــــاءة الرئواــــة لمقمــــب لتمميــــذات المرحمــــة 
مــؤتمر رؤاــة مســتقبماة لمترباــة الرياضــاة الملمــد الثــاني ، ا بتدائاــة ، بحــث منشــور ، 

 م .1992، كماة الترباة الرياضاة بالقا رة ، داسمبر ،  المدرساة
تنماة القـدرة العضـماة وى قتةـا بمسـتول أداء  أامن ىبد  محمد : أثر التدريب البميومتري ىمس -9

، كماـــة الترباـــة  رســـالة مالســـتير غيـــر منشـــورةالضـــرب الســـاحق جـــي الكـــرة الطـــائرة ، 
 م .1999الرياضاة ، لامعة أسيوط ، 

تـدريبي مـائي لتنماـة بعـض ىناصـر المااقـة البدناـة  تامر محمد طمعت ىثمـان : تـأثير برنـامج -10
رسالة مالستير الخاصة ىمس تحسين مةارة الضرب الساحق لمبتدئي الكرة الطائرة ، 

 م .1993وان ، ، كماة الترباة الرياضاة لمبنات ، لامعة حم غير منشورة
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،  لمكـرة الطـائرة وطـرق القاـاس انسـس العمماـةحمدي ىبد المـنعم ، محمد صـبحي حسـانين :  -11
 م .2003الطبعة الثاناة ، القا رة ، 

ىمـس تعمـم سـباحة الزحـ  ىمـس  دالاا سمامان السيد مير  : تـأثير التـدريبات التواجقاـة النوىاـة -12
رســـالة مالســـتير غيـــر المنوجاـــة ،  الظةـــر لطالبـــات كماـــة الترباـــة الرياضـــاة ، لامعـــة

 م .2004، كماة الترباة الرياضاة ، مدينة السادات ، لامعة المنوجاة ،  منشورة
المـؤتمر العممـي ، بحـث منشـور ،  زالي محمد ىبـد الـرحمن : دراسـة ىمماـة لمقـدرات التواجقاـة -13

ترباـــــة ، الملمــــد انول ، كماــــة ال انول لمدراســــات وبحــــوث الترباــــة الرياضــــاة والمــــرأة
 م .1983الرياضاة لمبنات با سكندرية ، يناير ، 

، دار اللكــر العربــي ، القــا رة ،  تنماــة القــوة العضــماةســمامان ىمــس حســن ، ىواطــ  محمد :  -14
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 * د . سعد الشربيني الشربيني ذكر الله 
 

نةـا تعد رياضة الكرة الطائرة مـن اننشـطة الرياضـاة الةامـة جـي ملـال الترباـة الرياضـاة لكو  
رياضة ترواحاة وتناجساة ، والقـدرات التواجقاـة  ـي الملتـاح انساسـي لنلـاح تعمـم المةـارات الحركاـة 
وتحسين وتطوير مستول انداء ، ومن خبرة الباحث انكاداماة والعمماة  حـب ىـدم اسـتخدام الـذراع 

ؤثر أثنــاء جـي ىمماـة الضـرب المـ 2جـي ىمماـة الضـرب ممـا أدل إلـس ىـدم اسـتغ ل مركـز  العكسـاة
المدربين بتدريب الذراع العكسـاة ىمـس الضـرب السـاحق ، ومـن خـ ل المباريات ،  وأاضاس ىدم قاام 

ا ط ع المرلعي والمسحي لممرال  وانبحاث العمماة لم يلد الباحث ىمس حـد ىممـ  دراسـة واحـدة 
لـــــــس تصـــــــمام البحـــــــث الحـــــــالي إ من  ذ  الدراسة ، ومن  نا لاءت جكرة البحث الحالي ، ويةدف 

برنامج تدريبي لمقدرات التواجقاة ومعرجة تأثير  ىمس تنماة الضـرب السـاحق بالـذراع العكسـاة لمبتـدئي 
 الكرة الطائرة ، وكانت أ م النتائج :

 % 27.8البرنامج التدريبي أدل ىمس تحسين القدرات التواجقاة بنسبة  -1
 %7.47اع اناسر بنسبة تحسن القدرات التواجقاة أدل إلس تنماة الضرب الساحق بالذر  -2

 وأ م التوصاات :
 ضرورة استخدام البرنامج المستخدم لتنماة القدرات التواجقاة . -1

 ضرورة قاام المدربين بتدريب الذراع العكسـاة ىمس الضرب الساحق جي الكرة الطائرة .  -2

 
 
 
 
 
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــ
 الترباة الرياضاة لامعة المناا * أستاذ مساىد بقسم التدريب الرياضاة بكماة

Research Summary  

The impact of a training program for some of the capacity on 

the development of harmonic multiplication landslide  

Reverse arm for starters volleyball  

 

 

 * D. Saad El-Sherbini Sherbini  
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The sport volleyball sports activities important in the field of Physical 

Education for being the sport of recreational and competitive, and 

capabilities, interoperability is the key to the success of learning motor 

skills, improve and develop the level of performance, and the experience 

of the researcher academic and practical note not to use the arm reverse in 

the process of beating which led to the failure to exploit Center 2 in the 

process of beating the influential during the matches, and also the failure 

of the trainers training arm reverse the beating overwhelming, and through 

check reference and screening for references and scientific research did not 

find a researcher to his knowledge one study of this study, hence the idea 

of current research, and current research aims to design a training program 

for the capabilities of the harmonic knowledge and its impact on the 

development of the beating arm crushing reverse for starters volleyball, 

and was the most important results:  

1-led training program to improve the interoperability capabilities by 

27.8%  

2 improved interoperability capabilities has led to the development of the 

beating left arm crushing 7.47%  

The most important recommendations:  

1 need to use the software used for the development of interoperability 

capabilities.  

2 the need for the training of trainers arm reverse the beating 

overwhelming in volleyball.  

 

 

 

 

 

 

----------------------------- 

* Assistant Professor, Department of Sports Training, Faculty of Physical 

Education, Minia University  

 
  1ممحق )

 بار الضرب الساحقاخت
  

 قااس دقة مةارة الضرب الساحق بالذراع انامن والذراع اناسر . الغرض من ا ختبار :
ممعب كرة طائرة قانوني مخطط كما بالشكب ، صندوق ب  كرات طـائرة ،  اندوات :
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 مرتبتين إسلنج .
وىمــــس   2اقــــوم المــــدرب بإىــــداد الكــــرة ل ىــــب الــــذي اقــــ  جــــي مركــــز ) طريقة انداء :

 ال ىب أداء مةارة الضرب الساحق نحو الةدف )المرتبة  .
 محاولة ىمس كب  دف )المرتبتين  15محاولة ،  30لكب  ىب  الشروط :
 نقاط  . 4الضربة الساحقة الصحاحة وىمس الةدف ) - التسليب :

الضـــربة الســـاحقة الصـــحاحة والتـــي تســـقط جيةـــا الكـــرة داخـــب المنطقـــة  -
 ط .  نقا3المخططة )

الضربة الساحقة الصحاحة والتي تسقط جيةا الكـرة داخـب المنطقـة )أ ،  -
 .   نقطة2ب  )

الضـــربة الســـاحقة الصـــحاحة والتـــي تســـقط جيةـــا الكـــرة داخـــب المنطقـــة  -
   نقطة .1)ج )

 
 
 

                                                                
 
 
 
 
 
 
 
 

  2ممحق )
 توافقيةالاختبارات ال

 اختبار رمي واستقبال الكرات
 أمتار 1

  

 1ج

4 3 
2 

4 
3 
 ب2
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 قااس التواجق بين العين واليد الغرض من ا ختبار :
كــرة تــنس ، حــائط يرســم خــط ىمــس انرض وىمــس بعــد خمســة أمتــار مــن  اندوات :

 الحائط
اق  المختبر أمـام الحـائط وخمـ  الخـط المرسـوم ىمـس انرض حيـث يـتم  مواصلات انداء :

 وجقاس لمتسمسب ارتي :ا ختبار 
رمــــي الكــــرة خمــــس مــــرات متتالاـــــة باليــــد الامنــــس ىمــــس أن اســـــتقبب  -

 المختبر الكرة بعد ارتداد ا من الحائط بنلس اليد .
ــــس أن اســــتقبب  - رمــــي الكــــرة خمــــس مــــرات متتالاــــة باليــــد الاســــرل ىم

 المختبر الكرة بعد ارتداد ا من الحائط بنلس الرد .

اليــــد الامنــــس ىمــــس أن اســـــتقبب رمــــي الكــــرة خمــــس مــــرات متتالاـــــة ب -
 المختبر الكرة بعد ارتداد ا من الحائط باليد الاسرل .

ــــس أن اســــتقبب  - رمــــي الكــــرة خمــــس مــــرات متتالاــــة باليــــد الاســــرل ىم
 المختبر الكرة بعد ارتداد ا من الحائط باليد الامنس .

 2لكــب محاولــة صــحاحة تحســب لممختبــر درلــة أي أن الدرلــة النةائاــة  التسليب :
 لة .در 

 
 
 
 
 
 
 
 

 اختبار اتزان الكرة
  

 قااس اتزان انشااء من وض  الثبات . الغرض من ا ختبار :
 ساىة إاقاف + كرة اندوات :

رسف اليـد اقوم المختبر برج  الذراع الامنس لانباس وتوض  الكرة ىمس ظةر  مواصلات انداء :
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ا حتلــا  وانصــاب  مضــمومة بحســب الــزمن الــذي اســتطا  جاــ  المختبــر 
بـــالكرة جــــي  ــــذا الوضــــ  دون أن تســــقط أو تتحــــرك مــــن مكانةــــا ، اكــــرر 

 انداء باليد الاسرل .
 اسلب لممختبر الزمن الذي ينلح جي إاقاف الكرة . التسليب :

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اختبار المرونة
 ثني الجذع للأمام من الوقوف

  
 ىمس المحور انجقي . قااس مرونة العمود اللقري  الغرض من ا ختبار :

ســــم ، مســــطرة غيــــر مرنــــة مقســــمة إلــــس  50مقعــــد بــــدون ظةــــر ارتلاىــــ   اندوات :

 



 28 

 سم مثبتة ىمودااس ىمس المقعد .100
اق  المختبر جوق المقعد والقدمان مضمومتان م  تثبيت أصاب  القدمين  مواصلات انداء :

المختبـر بثنـي ىمس حاجة المقعد م  ا حتلا  بالركبتين ملـرودتين ، اقـوم 
اللذع للأمام ونسلب حيث يدج  أصابع  إلس أبعد مساجة ممكنة ىمس أن 

 يثبت ىند آخر مساجة اصب لةا لمدة ثانيتين .
 يلب ىدم ثني الركبتين أثناء انداء . - توليةات :

 لممختبر محاولتان اسلب ل  أجضمةما . -

 يلب ثني اللذع ببطء . -

 المختبر لمدة ثانيتين . يلب الثبات ىند آخر مساجة اصب إليةا -
تسـلب لممختبــر المســاجة التــي حققةــا جـي المحــاولتين وتحســب لــ  المســاجة  التسليب :

 انكبر بالسنتامتر .
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اختبار المرونة
 الممس السفمي الجانبي

  
اعتبــــــر  ـــــــذا ا ختبــــــار أحـــــــد ا ختبـــــــارات المســــــتخدمة لقاـــــــاس المرونـــــــة  الغرض من ا ختبار :

 اكاة حيث اقاس ثني ومد وتدوير العمود اللقري .الدينام
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 حائط . –ساىة إاقاف  اندوات :
 ىمس النقطتين  ما :× ترسم ى مة  مواصلات انداء :

 ىمس انرض بين القدمين لممختبر . -
 ىمس الحائط خم  ظةر المختبر )جي المنتص   . -

لممـــس  ىنـــد ســـماع إشـــارة البـــدء اقـــوم المختبـــر بثنـــي اللـــذع أمامـــاس أســـلب
 ×انرض بأطراف انصاب  ىند ى مة 

ممختبـــر ىـــدد الممســـات التـــي أحـــدثةا ىمـــس الع مـــات المولـــودة لاســـلب  التسليب :
 . ثاناة 30خ ل 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اختبار 
 الجري الارتدادي الجانبي

  
 قااس الرشاقة . الغرض من ا ختبار :

مســــاجة بــــين الخــــط الــــذي جــــي ثــــ ث خطــــوط متوازيــــة ال –ســــاىة إاقــــاف  اندوات :

 



 30 

 المنتص  والخطين ارخرين ث ث أمتار .
اقــ  المختبــر ىمــس خــط المنتصــ  وىنــد ســماع إشــارة البــدء يتحــرك جــي  مواصلات انداء :

خطوات لانباة لةة الامين حتس يتلاوز خط اللانب بكمتـا قدماـ  و كـذا 
 لمدة ىشر ثوان .

 اة التي قطعةا خ ل العشر ثواني .الخطوط اللانبممختبر ىدد لاسلب  التسليب :
 

 خط اللانب                       خط المنتص                      خط اللانب     
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اختبار 
 الجري المكوكي

  
 قااس الرشاقة . الغرض من ا ختبار :

 خطان متوازيان المساجة بينةما ستة أمتار . –ساىة إاقاف  اندوات :

 قدم 6

 قدم 0
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خمـــ  خـــط البدااـــة ىنـــد ســـماع إشـــارة البـــدء اقـــوم بـــاللري اقـــ  المختبـــر  مواصلات انداء :
بأقصــس ســرىة إلــس الخــط المقابــب ليتلــاوز بكمتــا قدماــ  ثــم اســتدير لاعــود 
مــرة أخــرل ليتخطــس خــط البدااــة بــنلس الطريقــة ثــم اكــرر  ــذا العمــب مــرة 

 متر ذ اباس وىودة . 40أخرل أي أن المختبر اقط  مساجة 
 خطي المختبر خط البدااة والخط المقابب ل  بكمتا القدمين .يلب أن يت توليةات :
 10×  4الزمن الذي اقطع  جـي لـري المسـاجة المحـددة )اسلب لممختبر  التسليب :

 . متر  من لحظة إشارة البدء
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اختبار 
 8عمى شكل الجري 

  
إلس قااس قـدرة اللـرد ىمـس تغييـر وضـ  اللسـم أثنـاء  يةدف  ذا ا ختبار الغرض من ا ختبار :

 حركت  للأمام بسرىة .
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 افساىة إاق –قائمان  اندوات :
اقــ  المختبــر ىمــس القــائم انامــن نحــد القــائمين ىنــد ســماع إشــارة البــدء  مواصلات انداء :

حيـــث اقـــوم بعمـــب أربـــ  دورات حيـــث  8اقـــوم بـــاللري ىمـــس شـــكب حـــرف 
 المكان الذي بدء من  المختبر . تنتةي الدورة جي نلس

 يلب إتباع خط السير المحدد . - توليةات :
 يلب ىدم لمس القوائم أو العارضة . -

 . الزمن الذي اقط  جا  انرب  دوراتاسلب لممختبر  التسليب :
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  5ممحق )
 البرنامج التدريبي لبعض القدرات التوافقية عمى تنمية الضرب الساحق

 ذراع العكسية لمبتدئي الكرة الطائرة قيد البحثبال
 أسابا  4المدة  المرحمة انولس
 الوحدة انولس انسبوع انول
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 % 50الشدة  % 50الشدة 
 دقائق تمرينات استرخاء 5الختام  لري  –طا ت إدقائق ) 10ا حماء مدة 

 

 م
 التمرينات التواجقاة

 الرشاقة –أو س 
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات موىاتالمل
 ث 90 10 3   وقوف موال  انقماع )اللري المتعرج 1) 1
  وقـــوف موالـــ  انقمـــاع )اللـــري لممـــس انقمـــاع 2) 2

 بالترتيب ثم الرلوع بالظةر لخط البدااة 
 ث 90 10 3

 ث 90 10 3   وقوف موال  انقماع3) 3
 ث 60 12 3   وقوف انبطاح مائب4) 4
 
 

 الثاناة الوحدة

 م
 التمرينات التواجقاة

 التواجق العضمي العصبي –ثانااس 
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات الملموىات
الوثــب أمامــاس ثــم خملــاس داخــب  –وقــوف ثبــات الوســط  1

 المربعات
 ث 90 10 3

 ث 90 10 3 الوثب داخب المربعات –وقوف ثبات الوسط  2
  الكلـــــين أمامـــــاس داخـــــب تبـــــادل دجـــــ –انبطـــــاح مائـــــب  3

 المربعات
 ث 90 10 3

تبـــــادل دجـــــ  الكلـــــين لانبـــــاس داخـــــب  –انبطـــــاح مائـــــب  4
 المربعات

 ث 60 12 3

 
 الوحدة الثالثة

 التمرينات التواجقاة م
 المرونة –ثالثاس 

الراحة بين  الحلم
 التكرارات الملموىات الملموىات

لــذع ثـم ثنــي ال )وقـوف  خطــوة بالرلـب الامنــس أمامــا 1
 أماماس أسلب لممس انرض م  استقامة الرلمين

 ث 90 10 3
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 ث 90 10 3 تقوس –لموس لثو  2
 ث 90 10 3 انحناء . ثبات –لموس طو  نصلا  3
وقـــــوف الـــــذراىين ىالاـــــاس . مســـــك الحبـــــب المطـــــاطي  4

 باتساع مناسب ، دوران الذراىين خملاس 
 ث 60 12 3

 
 

 الوحدة الرابعة
 أسابا  4ة المد المرحمة انولس

 الرابعةالوحدة  الثانيانسبوع 
 % 55الشدة  % 55الشدة 
 دقائق تمرينات استرخاء 5الختام   طا تإدقائق ) 10ا حماء مدة 

 
 

 م
 التمرينات التواجقاة

 التوازن  –رابعاس 
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات الملموىات
 ث 90 10 3 رض)وقوف  المشي ىمس خط مرسوم ىمس ان 1
 ث 90 10 3 )وقوف  الوثب لانباس ىمس خط مرسوم ىمس انرض 2
 ث 90 10 3 )انبطاح مائب نصلا  ثبات 3
 ث 60 12 3 )انبطاح مائب معكوس . الرلب أماماس ىالااس  ثبات 4
 
 
 

 الوحدة الخامسة
 

 أسابا  4المدة  المرحمة انولس
 الوحدة الخامسة انسبوع الثاني

 % 55الشدة  % 55الشدة 
 دقائق تمرينات استرخاء 5الختام  - لري  –دقائق )إطا ت  10ا حماء مدة 
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 تمرينات تواجق  –وثب 
 
 

 م
 التمرينات التواجقاة

 الرشاقة –خامساس 
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات الملموىات
)وقــــــوف موالــــــ  انقمــــــاع  اللــــــري لممــــــس انقمــــــاع  1

 دة بعد كب قم  لنقطة البدااةبالترتيب م  العو 
 ث 90 12 3

)وقــوف موالــ  انقمــاع  اللــري الزلزالــي باللانــب  2
 بين انقماع

 ث 90 12 3

ثنــي الــركبتين كــام س ثــم قــذف القــدمين خملــاس   وقــوف) 3
 متبوع بالوقوف م  نص  للة

 ث 90 12 3

حــول المحـــور الطــولي اكـــرر نلــس التمـــرين مــ  للـــة  4
 كاممة

 ث 60 15 3

 
 
 

 الوحدة السادسة
 أسابا  4المدة  المرحمة انولس
 السادسةالوحدة  انسبوع الثاني

 % 55الشدة  % 55الشدة 
 -لري  –دقائق )إطا ت  10ا حماء مدة 
  التواجق العضميتمرينات  –وثب 

 دقائق تمرينات استرخاء 5الختام 

 م
 التمرينات التواجقاة

 التواجق العضمي العصبي –سادساس 
الراحة بين  حلمال

 التكرارات الملموىات الملموىات
ثبات الوسط  الوثب أمامـاس  ملـاس ثـم خملـاس ثـم  )وقوف  1

 امين ثم اساراس 
 ث 90 12 3

الوثب لانبـاس بأحـد الـرلمين داخـب المربعـات )وقوف   2
 بالترتيب م  التكرار

 ث 90 12 3
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والضـــغط أمامـــاس تبـــادل دجـــ  الكلـــين   انبطـــاح مائـــب) 3
 اخب المرب د

 ث 90 12 3

)انبطاح مائب  تبـادل دجـ  الكلـين لوضـعةا لانبـاس ثـم  4
 اميناس واساراس 

 ث 60 15 3

 
 

 الوحدة السابعة
 أسابا  4المدة  المرحمة انولس
 السابعةالوحدة  انسبوع الثالث

 % 60الشدة  % 60الشدة 
لري وثب  –دقائق )إطا ت  10ا حماء مدة 

 تمرينات تواجق  –
 دقائق تمرينات استرخاء 5الختام 

 
 

 التمرينات التواجقاة م
 المرونة –سابعاس 

الراحة بين  الحلم
 التكرارات الملموىات الملموىات

ـــة   الطعـــن أمامـــاس ) 1 دجـــ  الحـــوض أســـلب ثـــم مـــد الركب
 انماماة م  ثني اللذع أماماس أسلب

 ث 90 10 4

 ث 90 10 4 )لموس موال  ، انحناء  رقود 2
 ث 90 10 4 )لموس موال  ، انحناء  ثبات 3
لمــــــوس الــــــذراىين أمامـــــــاس . مســــــك العصـــــــا ، دوران  4

 الذراىين خملاس 
 ث 60 15 4

 الوحدة الثامنة
 أسابا  4المدة  المرحمة انولس
 الوحدة الثامنة انسبوع الثالث

 % 60الشدة  % 60الشدة 
لري وثب  –دقائق )إطا ت  10ا حماء مدة 
 بالضرب  -بالكور  تمرينات –

 دقائق تمرينات استرخاء 5الختام 
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 التمرينات التواجقاة م
 التوازن  –ثامناس 

الراحة بين  الحلم
 التكرارات الملموىات الملموىات

)وقـــــوف  اللــــــري أمامـــــاس ىمــــــس خـــــط مرســــــوم ىمــــــس  1
 انرض

 ث 90 10 4

)وقـوف  الوثــب لانبــاس مــرتين ثــم المــ  حــول المحــور  2
 للة ىمس خط مرسوم ىمس انرضالطولي نص  

 ث 90 10 4

 ث 90 10 4 )انبطاح مائب  تبادل رج  الذراىين لانباس ىالااس  3
)انبطــــــــاح مائــــــــب معكــــــــوس  الــــــــدوران نصــــــــ  للــــــــة  4

 ل نبطاح المائب
 ث 60 15 4

 
 الوحدة التاسعة

 أسابا  4المدة  المرحمة انولس
 الوحدة التاسعة انسبوع الثالث

 % 60ة الشد % 60الشدة 
تمرينات  –دقائق )إطا ت  10ا حماء مدة 

 لمضرب 
 دقائق لعبة صغيرة لتعمام الضرب 5الختام 

 

 التمرينات التواجقاة م
 الرشاقة –تاسعاس 

الراحة بين  الحلم
 التكرارات الملموىات الملموىات

ــــاللري   اللــــري موالــــ  انقمــــاع )وقــــوف 1 المتعــــرج ب
 حول القم  الثالث

 ث 90 10 4

اللــــــري لممــــــس انقمــــــاع   موالــــــ  انقمــــــاع )وقــــــوف 2
 بالترتيب م  الدوران حول كب قم   

 ث 90 10 4

)وقــــــوف موالــــــ  انقمــــــاع  اللــــــري الزلزالــــــي بــــــين  3
 انقماع باللانب م  اللري جي المكان

 ث 90 10 4

انبطاح مائب متبوع بالوقوف لموثب م  للـة   وقوف) 4
 كاممة حول المحور الطولي

 ث 90 10 4
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 الوحدة العاشرة
 أسابا  4المدة  المرحمة انولس
 الوحدة العاشرة انسبوع الراب 

 % 60الشدة  % 60الشدة 
 دقائق + لعبة صغيرة لمضرب 5الختام  ا حماء + تمرينات لمضرب

 
 

 التمرينات التواجقاة م
 التواجق العضمي العصبي –ىاشراس 

الراحة بين  الحلم
 التكرارات اتالملموى الملموىات

)وقــوف  الوثــب داخــب المربعــات بالترتيــب جــي اتلــا   1
 ىقرب الساىة ثم العكس

 ث 60 10 4

)وقــــوف موالـــــ  المربعـــــات  تتــــاب  الـــــدخول بالرلـــــب  2
 بالترتيب داخب المربعات ثم الرلوع  

 ث 60 10 4

تتـاب   8،  7الكلـين داخـب المـربعين   انبطاح مائـب) 3
 بالترتيبوض  الك  داخب المربعات 

 ث 60 10 4

  تتــاب  وضــ  8،  7انبطــاح مائــب داخــب المــربعين ) 4
  انبطاح مائب متبـوع الك  داخب المربعات بالترتيب

 بالوقوف لموثب م  للة كاممة حول المحور الطولي

 ث 60 15 4

 
 الوحدة الحاداة ىشر

 أسابا  4المدة  المرحمة انولس
 الوحدة الحاداة ىشر انسبوع الراب 

 % 60الشدة  % 60لشدة ا
دقائق + تمرينات لمضرب  10ا حماء مدة 

 الساحق
دقائق لعبة صغيرة لتعمام الضرب  5الختام 

 الساحق
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 م
 التمرينات التواجقاة

 المرونة –حادي ىشر 
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات الملموىات
)وقـــوف  الوثـــب جتحـــاس ثــــم ثنـــي اللـــذع أمامـــاس أســــلب  1

 وثب لضم الرلمينجال
 ث 60 10 3

 ث 60 10 3 )وقوف جتحاس  تبادل الطعن لانباس  2
 ث 60 10 3 )لموس لثو  تقوس 3
)لمــــــوس الـــــــذراىين ىالاــــــاس . مســـــــك العصـــــــا  دوران  4

 الذراىين خملاس 
 ث 60 15 3

 
 الوحدة الثاناة ىشر

 أسابا  4المدة  المرحمة انولس
 ىشر الثاناةالوحدة  انسبوع الراب 

 % 60الشدة  % 60الشدة 
+  لري )إطا ت + دقائق  10ا حماء مدة 

 وثب + تمرينات لمضرب الساحق 
دقائق لعبة صغيرة لتعمام الضرب  5الختام 

 + تمرينات استرخاء الساحق
 

 التمرينات التواجقاة م
 التوازن  –ىشر  ثاني

الراحة بين  الحلم
 التكرارات الملموىات الملموىات

اللــري أمامــاس ىمــس خـط متعــرج مرســوم ىمــس )وقـوف   1
 انرض

 ث 60 10 4

 ث 60 10 4 اللري خملاس ىمس خط مرسوم ىمس انرض)وقوف   2
الوثــب لانبــاس مــرتين ثــم المــ  حــول المحــور  وقــوف ) 3

 الطولي للة كاممة ىمس خط مرسوم ىمس انرض
 ث 60 10 4

)انبطــــاح مائــــب معكــــوس  الــــدوران نصــــ  للــــة حــــول  4
 لطولي ثم الرلوعالمحور ا

 ث 60 15 4

 
 الوحدة الثالثة ىشر

 أسابا  4المدة  المرحمة الثاناة
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 ىشر الثالثةالوحدة  انسبوع الخامس
 % 60الشدة  % 60الشدة 

دقائق )إطا ت + لري لعبة  10ا حماء مدة 
 صغيرة لتعمام الضرب الساحق 

 دقائق + تمرينات استرخاء 5الختام 

 

 م
 جقاةالتمرينات التوا

 العكساة+ تدريبات الضرب الساحق بالذراع 
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات الملموىات
)انبطــــاح مائــــب معكــــوس  الــــدوران نصــــ  للــــة حــــول  1

 المحور الطولي ثم الرلوع
 ث 90 15 4

 ث 90 15 4 الوثب للأمام 2
لــس أىمــس مــ  مرلحــة الــذراع اناســر  3 الوثــب للأمــام وا 

 احقلمضرب الس
 ث 90 15 4

 ث 90 15 4 تبادل رج  الذراىين ىالااس باستخدام الحبب المطاط 4
 
 

 الوحدة الرابعة ىشر
 أسابا  4المدة  المرحمة الثاناة
 ىشر الرابعةالوحدة  انسبوع الخامس

 % 60الشدة  % 60الشدة 
+ دقائق )إطا ت + لري  10ا حماء مدة 

  لعبة صغيرة وثب +
 استرخاء

 

 م
 تمرينات التواجقاةال

 العكساة+ تدريبات الضرب الساحق بالذراع 
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات الملموىات
 ث 90 15 4 12 - 1الوحدات التدريباة من  1
ســــحب الحبــــال المطاطــــة مــــن الوقــــوف إلــــس الصــــدر  2

 بالذراع العكساة
 ث 90 15 4

مــن مركــز تــدريبات لمضــرب الســاحق بالــذراع اناســر  3
(2  

 ث 90 15 4
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 ث 90 15 4 ىمب تمرينات تواجقاة بالحبال المطاطة لمذراىين 4
 

 الوحدة الخامسة ىشر
 أسابا  4المدة  المرحمة الثاناة
 الوحدة الخامسة ىشر انسبوع الخامس

 % 60الشدة  % 60الشدة 
 ق استرخاء 5الختام  دقائق لري + وثب  10ا حماء مدة 

 

 م
 التواجقاةالتمرينات 

 + تدريبات لتنماة الضرب الساحق بالذراع العكساة
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات الملموىات
 ث 90 15 4 16 – 1تمرينات التواجق من  1
 ث 90 15 4 سحب الحبال المطاطة من الوقوف إلس الصدر 2
لــس أىمــس مــ  مرلحــة الــذراع اناســر  3 الوثــب للأمــام وا 

 احقلمضرب الس
 ث 90 15 4

 ث 90 15 4 2نلس التمرين اكرر من مركز  4
 

 الوحدة السادسة ىشر
 أسابا  4المدة  المرحمة الثاناة
 الوحدة السادسة ىشر انسبوع السادس

 % 60الشدة  % 60الشدة 
 ق تمرينات استرخاء 5الختام  ق لري + وثب 10ا حماء مدة 

 م
 التمرينات التواجقاة

الصعوبة لمضرب الساحق بالذراع  تدريبات متدرلة
 اناسر

الراحة بين  الحلم
 التكرارات الملموىات الملموىات

 ث 90 15 4 24 - 13الوحدات التدريباة من  1
 ث 90 15 4 تبادل رج  الذراىين باستخدام الحبال المطاطة 2
 ث 90 15 4 2ىمب الضرب الساحق بالذراع اناسر من مركز  3
 ث 90 15 4الساحق إلس الممعب ارخر مـ  وضـ  تولا  الضرب  4
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 ى مات
 
 
 

 الوحدة السابعة ىشر
 أسابا  4المدة  المرحمة الثاناة
 ىشر السابعةالوحدة  انسبوع السادس

 % 60الشدة  % 60الشدة 
 استرخاءتمرينات ق  5الختام   إطا ت + لري + وثبدقائق  10ا حماء مدة 

 

 التمرينات التواجقاة م
 جي مراكز الممعبمضرب الساحق تولا  لدريبات + ت

الراحة بين  الحلم
 التكرارات الملموىات الملموىات

 ث 60 15 4 32 - 17الوحدات التدريباة من  1
تــــــدريبات لتقواــــــة القــــــوة العضــــــماة لمــــــذراىين بالحبــــــال  2

 المطاطة
 ث 60 15 4

 ث 60 15 4 2الضرب الساحق بالذراع اناسر من مركز  3
تولاــــ  الضــــرب الســــاحق إلــــس الممعــــب ارخــــر ىمــــس  4

 أ داف معينة
 ث 60 15 4

 
 الوحدة الثامنة ىشر

 أسابا  4المدة  المرحمة الثاناة
 ىشر الثامنةالوحدة  انسبوع السادس

 % 60الشدة  % 60الشدة 
 ق تمرينات استرخاء 5الختام  دقائق إطا ت + لري + وثب  10ا حماء مدة 

 

 م
 لتواجقاةالتمرينات ا

 إتقان الضرب الساحق بالذراع العكساة+ تدريبات 
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات الملموىات
 ث 60 15 4 32 - 17الوحدات التدريباة من  1
ــــس  2  ث 60 15 4ســــحب الحبــــال المطاطــــة باليــــدين مــــن الوقــــوف إل
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 الصدر
تــدريبات لمضــرب الســاحق بالــذراع العكســاة جــي ولــود  3

 قاومة الخصمم
 ث 60 15 4

بالـــذراع العكســـاة جـــي ولـــود تولاـــ  الضـــرب الســـاحق  4
 مناجس

 ث 60 15 4

 

 الوحدة التاسعة ىشر
 أسابا  4المدة  المرحمة الثاناة
 ىشر التاسعةالوحدة  انسبوع السادس

 % 65الشدة  % 65الشدة 
 ق تمرينات استرخاء 5الختام  دقائق لري + وثب  10ا حماء مدة 

 

 م
 التمرينات التواجقاة

 تدريبات لمضرب الساحق بالذراع العكساة
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات الملموىات
 ث 60 15 4 36 - 25الوحدات التدريباة من  1
 ث 60 15 4 لموس من الرقود م  دج  كرة طباة بالذراىين 2
كلـــم  2لمـــوس مـــن الرقـــود مـــ  دجـــ  كـــرة طباـــة وزن  3

 ع العكساةبالذرا 
 ث 60 15 4

 ث 60 15 4 تدريبات حركاة لمضرب الساحق بالذراع العكساة 4
 الوحدة العشرون 

 أسابا  4المدة  المرحمة الثاناة
 العشرون الوحدة  انسبوع السادس

 % 60الشدة  % 60الشدة 
إطا ت + لري + وثب دقائق  10ا حماء مدة 

  كلم2+ تمرينات بثقب لمذراىين زنة 
 ق تمرينات استرخاء 5ام الخت

 

 التمرينات التواجقاة م
 تدريبات لمضرب الساحق بالذراع العكساة

الراحة بين  الحلم
 التكرارات الملموىات الملموىات

 ث 60 10 4 36 - 25الوحدات التدريباة من  1
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 ث 60 10 4 دج  كرة طباة بالذراع العكساة إلس أىمس 2
 ث 60 10 4 حق بالذراع اناسرتدريبات متنوىة لمضرب السا 3
 ث 60 15 4 جي شكب مناجساتلمضرب الساحق تدريبات  4
 

 الوحدة الواحد والعشرون 
 أسابا  4المدة  المرحمة الثاناة
 العشرون و الوحدة الواحد  انسبوع السادس

 % 65الشدة  % 65الشدة 
دقائق إطا ت + لري +  10ا حماء مدة 

 وثبات 
 ت استرخاءق تمرينا 5الختام 

 

 م
 التمرينات التواجقاة

 تدريبات لمضرب الساحق بالذراع العكساة
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات الملموىات
 ث 60 10 2 36 - 25الوحدات التدريباة من  1
الضرب الساحق بالـذراع العكسـاة باسـتخدام كـرة طباـة  2

 كلم 2وزن 
 ث 60 10 2

لس ا 3  العكسـيلخم  م  مرلحـة الـذراع الوثب للأمام وا 
 لمضرب الساحق

 ث 60 10 2

 ث 60 15 2 تدريبات لمضرب الساحق جي شكب مناجسات 4
 الوحدة الثاناة والعشرون 

 أسابا  4المدة  المرحمة الثاناة
 الوحدة الثاناة والعشرون  انسبوع السادس

 % 60الشدة  % 60الشدة 
 ينات استرخاءق تمر  5الختام  دقائق  10ا حماء مدة 

 

 م
 التمرينات التواجقاة

 لمضرب الساحق بالذراع العكساة ةمتنوى تدريبات
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات الملموىات
 ث 60 10 2 36 - 25الوحدات التدريباة من  1
 ث 60 10 2الضرب الساحق بالـذراع العكسـاة باسـتخدام كـرة طباـة  2
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 كلم 2وزن 
لس الخم  م  مرلحـة الـذراع الوثب للأ 3  العكسـيمام وا 

 لمضرب الساحق
 ث 60 10 2

ىمـــــب مباريـــــات تناجســـــاة لتطبيـــــق الضـــــرب الســـــاحق  4
 بالذراع اناسر

 ث 60 15 2

 

 الوحدة الثالثة والعشرون 
 أسابا  4المدة  المرحمة الثاناة

 الوحدة الثالثة والعشرون  الساب انسبوع 
 % 60الشدة  % 60الشدة 

 ق تمرينات استرخاء 5الختام  دقائق  10ء مدة ا حما
 

 م
 التمرينات التواجقاة

 لمضرب الساحق بالذراع العكساة ةتدريبات متنوى
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات الملموىات
 ث 60 10 4 50 - 33الوحدات التدريباة من  1
الضرب الساحق بالـذراع العكسـاة باسـتخدام كـرة طباـة  2

 كلم 2ن وز 
 ث 60 10 4

لس الخم  م  مرلحـة الـذراع العكسـي  3 الوثب للأمام وا 
 لمضرب الساحق

 ث 60 10 4

 ث 60 10 4 تطباقاةىمب مباريات  4
 الوحدة الرابعة والعشرون 

 أسابا  4المدة  المرحمة الثاناة
 والعشرون  الرابعةالوحدة  الثامنانسبوع 
 % 60الشدة  % 60الشدة 
 ق تمرينات استرخاء 5الختام  دقائق  10ا حماء مدة 

 

 م
 التمرينات التواجقاة

 تدريبات لمضرب الساحق بالذراع العكساة
الراحة بين  الحلم

 التكرارات الملموىات الملموىات
 ث 60 10 2 50 - 33الوحدات التدريباة من  1
 ث 60 10 2الضرب الساحق بالـذراع العكسـاة باسـتخدام كـرة طباـة  2
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 كلم 2وزن 
ـــــس المرحمـــــة  3 تـــــدريبات لمضـــــرب الســـــاحق لموصـــــول إل

 الماكاناكاة )ارلاة  لمذراع اناسر
 ث 60 10 2

 ث 60 10 2 مباريات تناجساة 4
 

 تدريبات البرنامج التدريبي
 تمرينات المرحمة الأولى

 أولًا : الرشاقة
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  3ممحق )
 استمارة استطلاع الرأى
 حول البرنامج المقترح

 أواجق م  التعديب   أواجق أواجق رحاتالمقت المحتول 

مدة البرنامج 
 التدريبي بالشةور

1 
2 
3 

   

ىدد الوحدات 
 التدريباة

3 
4 
5 

   

زمن الوحدة 
 التدريباة

 ق 35-45
 ق 45-60
 ق 60-75

   

تشكيب حمب 
 التدريب

1 – 1 
1 – 2 
1 - 3 
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  4ممحق )
 استمارة جمع البيانات

 افقية والمهاريةللاختبارات التو 

 تاريخ الميلاد الوزن  الطول الأسم م
أفضل  المحاولات

 1م 6م 3م محاولة
         
2         
3         
4         
5         
6         
7         
8         
9         
10         
11         
12         
13         
14         
15         
16         
17         
18         
19         
20         
 
 


