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عكككككلى   كككككز  ىنشكككككوزى عككككك على كككككوىعمككككك ى  كككككلى  ككككك  ىعن  ككككك ى  كككككلى  ى ككككك    ى        

 عستقيمىع ن مى  ينن ىبن  ةىالإسلامىعبن  ةى    مىع ح ك  ىسكاح   ىد ك  ى

ىكثير ىطيا ىما رك ى ي ى  لى  ى    ن ى أت  ن ى ذ ى     ى عت  ضع.

ى تق مىب  شوزى لجوي ى عل:

ى  ذيى مىياخ ى  ين ىبإرش د ت .ىمبرعكىب لح يبالأست ذى عشزف:ى

ى  ذيى سزىى لج ي ىتف لاىىىىىىىىىىىىىىىىى ست ذ  ى كككزمىبك ىمنىدككك ذقىىى

ى مهكك ىىىىىىىىىىىىىىىىدتىى ستكقك متىب ك ىذ كى عر قكيمنىك  ى  صح ىمىىى

قسككككككمى    كككككك مىعى  تقنيكككككك  ىعىرئكككككك  ىى تقكككككك مىب  شككككككوزىعى  تقكككككك يزى عككككككلىككككككك ى سكككككك تذ ىك كككككك ى

عى  نكككك ديى  زي أكككك اى عع ككككاى عي كككك ىىى-م م ككككةىمي كككك ى–  نشكككك ط  ى  ا  يككككةىعى  زي ضككككيةى

 يكك  ىىنكك ع قىنكك م  ى   ككذ ،ىى كك رىىنكك فكك ى   ى ،ىىعم يككعىمككنى      كك  وككز ى  ئكك ئز ىى  وتكك مي

ى  نى  شيئ  ىعمنى فس ا.ى    نىاللهىعإ ى خئأىن    ى صب
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 مقدمة    

 نوإ حيث الحالي بذكل البجني التجريب لسداولة ضخورية حاجة في الإندان يكؼ لػ القجيسة العرؽر في     

  سباحة أو يقبزيا فخيدة وراء الجخي  في قرج، دون  وعفؽيا تمقائيا الأساسية الحخكية ياراتسال يؤدي كان

 اأخح القجيػ الإندان تطؽرو  وقؽت كدب يجؼب وذلغ  ثساره لقطف أشجار تدمق أو لاجتيازه، مائي خى ومجأ

 ياراتسال عمى تجريبا والأججاد لآباءا اورثؽ  ما طخيق عؼ يتعمسيا كان والتي البجائية الذعبية الألعاب مؼ

 بغخض ولكؼ جدسانيا وبشائ بيجؼ ليذ الفخد بشاء أساسيات مؼ العزمية القؽة أصبحت غلوبح,  الحخكية

 .فخد لكل ضخوري  أمخا البجني التجريب أصبح شاى ومؼ عمييا، خةالديط أو ةميالقب عؼ الجفاع

 اللاعبؽن  أظيخه الحي بت  االك دتؽى سال بفزل العالػ نحاءأ في واسعا انتذارا الطائخة الكخة لعبة شيجت و     

 ية،خطط و ميارية و بجنية قجرات مؼ ويسمكؽنما  احوى والسحمية والإقميسية الجولية والبطؽلات شافداتسال في

 تساماى نتيجة جاء والحي ومدتسخ دائػ تطؽر في الجساعية الألعاب أغمب كدائخ الطائخة الكخة لعبة حيث أن

 تطؽيخ أن حيث ،يؼاللاعب وإمكانيات عطاء مؼ عدزت التي الرحيحة الخياضية بالعمؽم ومجربييا الفخؽ 

 اجيحت سانوإ الرجفة وليج وليذ سيلا أتيي لا العالية تقجمةسال دتؽياتسال غلبمؽ  وب والتقجم الخياضي دتؽى سال

 مؼ إلا يتػ لا احوى العالية، دتؽياتسال تمغ ىلإ الؽصؽل شىيتد حتى جيجة ونفدية وميارية بجنية مسيداتالى 

 .تعجدةسال ياراتسال مؼ رياضية ميارة لأي الدميػ التحميل عمى تعتسج التي الجقيقة الجراسات خلال

 كومست ما بدبب مشيا الجساعية سيسا الأخخى  الخياضية الألعاب بقية عؼ لطائخةا الكخة لعبة تختمف كسا     

 يخس أثشاء اللاعب قبل مؼ حجثي خطأ أي أن إذ المعب أسمؽب خلال مؼ ذلغ ويعيخ خاصة، مسيدات مؼ

 يارةم أىسية يبخز ما ؽىو  الأخخى  الخياضية الفعاليات باقي عكذ حاىو  نقطة، خدارة ىلإ مباشخة يؤدي باراة سال

 لمقفد عالية قجرة اللاعب مؼ تتطمب والتي الطائخة الكخة لعبة في  جؽميةيال ياراتسال ػىأ  مؼ الدحق باعتباره

 يقارب ما الطائخة الكخة لاعب يؤدي حيث,  يؼ و الحراعيؼلمخجم الانفجارية القجرة وتزسش ما ؽىو  العسؽدي

 ة .الؽاحج باراة سال في قفدة 011



 ب 

 لىإ يخجع الطائخة الكخة لعبة ومشيا الخياضية الفعاليات مختمف في الحاصل التطؽر فإن ذلغ لىإ إضافة    

 الأساسية العمؽم في والجراسات البحؽث نتائج عمى مدتشجا وفعالية عمسية أسذ عمى شيبسال الدميػ ططيخالت

 الخططية و جنيةوالب الؽظيفية بالقجرات لاعبييا أداء مدتؽى  لارتباط وذلغ الخياضية، بيةتخ لم راحبةسوال

 مدتؽيات عمى والتعخؼ الحجيثة التجريبية جبخامال اعتساد يؼجربسواليؼ الباحث عمى تػيح مسا ا،يخىوغ والشفدية

 .والبجنية الخططية و ياريةسال و الؽظيفية يؼاللاعب وقجرات

 تطؽيخ يسكؼ لوخلا مؼ والحي الأخخى، بالعمؽم طتختب التي العمؽم مؼ واحجا الخياضي التجريب عمػ ويعج    

 في والتطؽيخ يخالتغي بسيدة الحجيث تجريبال ويتسيد أفزل، إنجازات لتحقيق والخططي ياري سوال البجني الأداء

 مؼ ةفكثم جيؽدا العمساء بحل حيث الخياضي، والتجريب الخياضية بيةخ الت المج ومشيا الحياة لاتمجا فمختم

 . )الشفدية ،ةلؽجييؽ الفد ، الخططية يارية،سال البجنية،( الشؽاحي كافة مؼ التجريبية العسمية تطؽيخ أجل

 التي التجريبية والؽسائل الطخؽ  إيجاد وكحلغ الأساسية ياراتسوال البجنية الرفات لتطؽيخ البحؽث فأجخيت    

 ىلإ تؤدي التي الأسباب يصختذ طخيق عؼ يارةسوال البجن خبط بيؼال ثػ ومؼ الرفات حهى تطؽيخ نياأش مؼ

 .يجانيسوال العمسي والتجخيب البحث بؽاسطة ومعالجتيا شيالف دتؽى سال بؽطى

 اريؼست جامباستخ وذلغ البجني دتؽى سال عمى التجريبية الحالة لتطؽيخ التجريبي البخنامج عمى وباعتسادنا     

 جالعجي إحجاث ىلإ يؤدي التجريب فإن معخوؼ ؽى وكسا لمعزلات، الإطالة اتبوتجري والحجل والؽثب القفد

 والتي الخياضي التجريب نتيجة تحجث يخاتتغ أو ،القؽة الانفجارية خاصة بجنية صفات كتشسية تيخاالتغ مؼ

 .فةسختمال الجدػ لأجيدة وظيفيةيخات تغ تذسل

 مؼ لؽحظ أشبال، صشف الطائخة لمكخة جيجل و بجاية ولاية أنجية مباريات مؼ العجيج متابعة خلال ومؼ   

صفة القؽة الانفجارية لتحديؼ ميارة  تطؽيخ ىلإ تيجؼ التي التساريؼ إىسال الطائخة ةالكخ  فخؽ  تجريبات خلال

 بخزت شاى ومؼ البحث مؽضؽع سر تج التي الجراسات عجيج عمى الاطلاع ىلإ إضافة ، الدحق مؼ الارتقاء

 .واىسيت



 ج 

للاعبي الكخة  رتقاءعمى ميارة الدحق مؼ الا صفة القؽة الانفجاريةأثخ وسشحاول مؼ خلال بحثشا دراسة     

سشة وىؽ مؽضؽع يكتدي أىسية بالغة لاعتبار ىحه الفئة تتؽافق مع ىحه الرفة البجنية  07 – 01الطائخة 

، مسا يدتمدم عميشا البحث في أنجع الطخؽ والسشاىج التي تتساشى مع خرؽصياتيػ قؽة الانفجاريةوىي ال

بجنيا ناجعا لمؽصؽل بيػ إلى أعمى مدتؽيات الأداء  التكؽيشية والشفدية وىحا لكي ندتطيع إعجادىػ إعجادا

 التكتيكي والتكشيكي. 

أثر  ر ارجمت رردي مق مق ر ى تنري رالقرة الاقرجا اةالتجي رة لا   رق  "  عشػؽان تحػت شػابحث مؽضػؽع يشػجرج و  

 "ساة  51/51صاف أشمجل مهجيا الا  ق م  اةيرقجء فق الاك ا الاطجئ ا 

 ا إلى:وقج ارتأيشا تقديػ مؽضؽع دراستش  

 رسػ مؼ والفخضيات الإشكالية طخح تػ حيث لمجراسة العام الإطار وفي تشاولشا والحي التسييجي الجانب :أولا

 .حاى لبحثشا خطؽط

 فرؽل:ثلاث  الجانب الشعخي: ويحتؽي عمىثانيا : 

 .تجريب الخياضي الو  البخنامج التجريبيالفرل الأول: 

 .القؽة الانفجاريةل الثاني: الفر

 .لكخة الطائخةالثالث: ا الفرل

 الجانب التطبيقي: وقدػ إلى فرميؼ:

 الفرل الأول: الطخؽ السشيجية لمبحث.

 ومشاقذة الشتائج. تحميلالفرل الثاني: 

و خلاصػة كسػا قسشػا باعػجاد ممخػص لمجراسػة بالمغػة  مػع الاقتخاحػات والتؽصػيات اسػتشتاج عػامكسا خمرشا إلػى 

 .العخبية و أجشبية

 



  
  : الفصل التمهيدي
 الإطار العام للدراسة
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 الإشكالية:-1

مسا لاشك فيو أن السدتهى الخياضي في مختمف الخياضات السعخوفة قج حقق خظهة كبيخة للأمام وىحا ما   

العاممين في السجال تؤكجه الأرقام القياسية السحظسة يهم بعج يهم، والتي كان تحقيقيا حمسا يجاعب خيال 

الخياضي ويخجع الفزل في ىحا التظهر اليائل إلى التظهر العمسي الكبيخ في طخق التجريب وإعجاد اللاعبين، 

والحي استشج إلى الحقائق العمسية التي قجمتيا مختمف العمهم الأخخى سهاء ما كان مشيا في السجال البيهلهجي 

 أكجه ما , وىحا يا السجرب بفاعمية لتحدين تشفيح العسمية التجريبيةأو الشفدي أو الاجتساعي والتي يدتفيج مش

weineck  مسكن أعمى مدتهى  عمى الحرهل عمى يتهقف الشتائج وتحقيق الانترارات عمى القجرة أن عمى 

مشظم  مشيجي تخظيط ىشاك يكهن  أن وجب لحلك الشفدية و الخظظية و السيارية و البجنية القجرات من

 1.الحجيث الخياضي التجريب مجال في عمسية أسذ عمى التجريبية لمبخامج

فسن الرعب الهصهل إلى السدتهى العالي السخمهق في السجال الخياضي وخاصة كخة الظائخة اذا ما لم   

ويتفق كل من يتم التخظيط الخياضي السبشي عمى أسذ عمسية متبيشة في مجال التجريب الخياضي الحجيث , 

السياري و  ي الإعجاد البجني وىأن التجريب يختكد عمى جهانب أساسية و  » مفتي إبخاىيم وعبيجة صالح عمى 

الخظظي والشفدي والإعجاد الجىشي ويجب أن يتكامل جسيعيا في خط واحج لتحقيق اليجف الخئيدي وىحا لا 

 «.2مبشية عمى أسذ عمسية يأتي إلا من خلال خظة رشيجة طهيمة السجى ليا أىجاف محجدة

 أفزل وصهرة مدتقبل ليا أصبح التي الجساعية الألعاب إحجى أيزا تعتبخ الظائخة الكخة كسا ان لعبة    

 خظط وكحا السياري، الأداء شكل تظهر في والستسثل والسدتسخ الجائم تظهرىا وذلك بدبب عميو كانت عسا

 ىجهمي يدتخجم أسمهب ىه الحي ميارة الدحق  نجج السيارات ىحه بين   ولعل من واليجهمية الجفاعية المعب

 علاقة ليا التي الارتقاء قهة تظهيخ عمى أساسا تعتسج ىائمة بجنية قجرة اكتداب ويتهجب لمفهز بالسقابلات،

                                                           
1 Jurgen weineck: manuel d'entrainement - édition vigot 86, p 309. 

 . 99ص ، 1994, س خةىالقا ، العخبي الفكخ دار ،تطبيقات نظريات الرياضي التدريب  :يمىإبخا  مفتي - صالح عبيجة2 
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 الانفجارية والقهة عامة القهة صفة وىي ألا الظائخة الكخة لاعب لجى اليامة البجنية بإحجى الرفات كبيخة

 . خاصة

 ميارة تحجيج في أساسيا عاملا يجعميا ما أعمى إلى القفد قهة تحجيج في فعال بذكل تجخل الأخيخة ىحه    

وبالخغم من أىسية ميارة الدحق من  ، وبدخعة الذبكة فهق  أعمى إلى الإرتقاء قهة عمى يعتسج الحي الدحق

 الذيءلجييم ضعف في مدتهى الارتقاء في البظهلة الجدائخية الارتقاء، إلا أنشا نجج معظم لاعبي كخة الظائخة 

 :التالي التداؤل طخح عمى قادني ما وىه الإطار ىحا من ىحا السهضهع في أفكخ جعمشي الحي

هل يؤثر البرنامج التدريبي المقترح على تنمية القوة الانفجاريةة لتحدةيم مهةارة الدةح  مةم الارتقةا   ةي 

  كرة الطائرة؟ال

 الفرعية: التداؤلات-1-1

 :الثانهية ومشيا تظيخ لشا التداؤلاتالعامة تحجيج الإشكالية  بعج

لانفجارية لمخجمين لجى لاعبي ىل ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بين الاختبار القبمي والبعجي لمقهة ا -

 ؟الظائخة كخة

ىللل ىشللاك فللخوق ذات دلالللة إحرللائية بللين الاختبللار القبمللي والبعللجي لمقللهة الانفجاريللة لمللحراعين لللجى لاعبللي -

 ؟ الظائخةكخة 

 ؟دحقىل ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بين الاختبار القبمي والبعجي لجقة ال -

 الفرضية العامة:-2
 الفخضية التالية: الحكخ يسكن طخح سابقة للإجابة عمى التداؤلات 

يلللؤاخ البخنلللامج التلللجريبي السقتلللخح عملللى تشسيلللة القلللهة الانفجاريلللة لتحدلللين ميلللارة الدلللحق ملللن الارتقلللاء فلللي كلللخة 

 .الظائخة

 الفرضيات الفرعية: -2-1 

 :مشيا تتفخع فخضيات جدئيةيسكن أن من الفخضية العامة 
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 الظائخةكخة اللجى لاعبي  ىشاك فخوق دالة إحرائيا بين الاختبار القبمي والبعجي لمقهة الانفجارية لمخجمين - 

 .لرالح القياس البعجي 

كلللخة الللللجى لاعبلللي  ىشلللاك فلللخوق داللللة إحرلللائيا بلللين الاختبلللار القبملللي والبعلللجي لمقلللهة الانفجاريلللة لملللحراعين - 

 .لرالح القياس البعجي الظائخة

 . لرالح القياس البعجي دحقالاختبار القبمي والبعجي لجقة الىشاك فخوق دالة إحرائيا بين  - 

  :في أىسية البحث تكسن: أهمية البحث-3

 .لية تؤدي إلى التحقق في  السيجانىا في الإشكااوضعشاؤلات التي إذا كانت التد معخفة ما -

 .الانفجاريةفي تشسية صفة القهة  البخنامج التجريبي السقتخحالكذف عن أىسية  -

 .الارتقاءمن  البخنامج التجريبي السقتخح في تحدين ميارة الدحقإبخاز أىسية  -

 .الظائخةكخة اللجى لاعبي  الارتقاءمن  دحقلتحدين ال الانفجاريةإبخاز أىسية القهة  -

 :أهداف البحث-4

  :يمي ىجاف التي سهف يدعى ىحا البحث لتحقيقيا مامن بين الأ

 .الانفجاريةفي تشسية القهة  خنامج التجريبي السقتخحبالالهصهل إلى معخفة أاخ  -  

 الظائخة.كخة اللجى لاعبي الارتقاء من  دحقوتأايخىا عمى ال الانفجاريةمعخفة العلاقة الكامشة بين القهة  -  

 .لظائخةكخة االفي  الارتقاءمن  دحقمحاولة تحدين ال -

 :الموضوع اختيارأسباب  -5

 :أسباب ذاتية *

 لأنو يعتبخ متسخس في ىحا السيجان كلاعب و مجرب. الباحث نحه ىحا الشهع من البحهث ميهل -

من  ور القهة الانفجارية في تحدين الدحقحجااة السهضهع لكهنو من بين الجراسات القميمة التي تظخقت لج -

 الظائخة .كخة اللجى لاعبي الارتقاء 
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 بالخياضة و تظهيخىا . الشيهضلهقهف عمى حمهل جحرية تداعج عمى ا -

 :أسباب موضوعية *

 .كمة لجراسة  الشظخية و السيجانيةصلاحية السذ -

 عمى السدتهى السحمي والهطشي. كخة الظائخةمحاولة الارتقاء بسدتهى  -

 المفاهيم والمصطلحات: تحديد-6

من فعل درب ,  اسم مشدهب إلى تَجْريب , الجسع : بَخامِجُ  : * التعريف اللغوي البرنامج التدريبي :  -

مجسهعة من السهضهعات أو التعميسات التي تختبط ارتباطًا وايقًا بسجالٍ ما وتختّب وتشظّم ,  ءتجرب عمى شي

 مدبقًا وفقًا لييكل معيّن تتَّبع فيو القهاعج التعميسيّة.

 الخظهات ىه فالبخنامج ، ناقرا التخظيط يكهن  وبجونو الخظة عشاصخ أحج ىه : التعريف الاصطلاحي* 

 1.اليجف لتحقيق بيا القيام الهاجب من أنذظة تفريمية صهرة في التشفيحية

الهحجات التجريبية متدمدمة بانتظام حيث  من تتزسن مجسهعة مبخمجة ىي خظهات جررائي :الاتعريف ال* 

 الأىجاف وتذسل مجمجة خلال حرص تجريبية البجنية المياقة بعشاصخ الخاصة التسخيشات تحتهي عمى

 بظخيقة ومرسسة متتابعة تشفيحية خظهات صهرة في تأتي والتي والتقهيم التجريب، والأنذظة وأساليب والخبخات

 الظائخة الكخة لاعبي لجى الدحق من الارتقاء ميارة الانفجارية لتحدين بيجف تشسية القهة ، ومشظسة عمسية

, و  اقْهَ ، قُهَّةً ، فيه قَهيُّ والجسع : أَقهياءُ ، والسفعهل مقهيّ بو : وي لغالتعريف ال * : الانفجاريةالقوة  -

 .اسم مشدهب إلى انفجار,  مرجر إِنفَجَخَ الانفجارية 

لسقجرة المحظية لعزمة او لسجسهعة عزمية عمى اخخاج أقرى انقباض ىي ا : الاصطلاحي التعريف *

 1و بأسخع زمن مسكن.عزمي  لسخة واحجة 

                                                           

 مشذأة السعاىج،الإسكشجرية، التدريبية، والأحمال البرامج وتصميم تخطيط الجماعية الألعاب  ي الرياضي المدربوعمي وعباس: البيك1 
 .102 ص ,2003
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ىي أقرى قهة التي يسكن لمخياضي إنتاجيا خلال إنقباض عزمي لحظة الارتقاء تعريف الاجررائي : ال* 
 الخجمين من الأرض و لحظة سحق الكخة بالحراعين .

,  بياأَداة  مدتجيخة  من الجمج ونحههِ يَمعب وىي  الجسع : كُخات و كُخًى  : لغوي لالتعريف ا *الكرة الطائرة: -

تَجْسَعُ ااْشَيْ عَذَخَ لَاعِباً يَشْقَدِسُهنُ إِلَى فَخِيقَيْنِ والكخة الظائخة ىي لعبة رياضية,  ,فاعل من طار أما الظائخة :

 عَمَى الَأرْضِ . ةُ بِالتَّدَاوِي ، وَكُلُّ لَاعِبٍ يُحَاوِلُ أَنْ يَقْحِفَ بِالكُخَةِ بِيَجِهِ فَهْقَ شَبَكَةٍ عَالِيَةٍ دُونَ أَنْ تَقَعَ الكُخَ 

 عالية شبكة بيشيسا تفرل فخيقان فييا يمعب شعبية الخياضات أكثخ إحجى ىي: التعريف الاصطلاحي* 

 الذبكة، فهق  الكخة لزخب لسدات الاث فخق  لكل الخرم، لسشظقة فهق الذبكة الكخة ضخب الفخيق عمى

 صج في الفخيق أخفق إذا أو خظأ ارتكاب تم إذا أو الخرم، أرضية الكخة تزخب حيشسا لمفخيق نقظة تحدب

 2 .صحيح بذكل وإرجاعيا الكخة

 متخ 18 طهلو ميجان عمى تسارس التي الجساعية الألعاب من لعبة ىي الظائخة كخةال جررائي :الإ تعريفال* 

 يتكهن  متخ لفئة الأشبال ذكهر, و 2.43 عمهىا شبكة السيجان مشترف في بيشيسا ويفرل متخ 9  وعخضو

 أرض إلى إرساليا مشيسا كل ويحاول الذبكة فهق  من الكخة بتسخيخ الفخيقان ويتبادل لاعبين   6 من فخيقكل 

 .كاالدحق الأساسية السيارات وذلك باستخجام إعادتيا من السشافذ بظخيقة لاتسكشو

, أي ضخب بذجة , صجم بذجة ا ، فيه ساحِق سحَقَ يَدحَق ، سَحْقً  : التعريف اللغوي  * الدح  : -

 .اصاب بذجة

ىه تهجيو قهي لمكخة يؤدّيو اللّاعب و ىه في اليهاء بعج ارتقاء عسهدي بسحاذاة  : يصطلاحالتعريف الا* 

  .3و تكهن حخكاتو مشدجسة .الذّبكة

                                                                                                                                                                                           
,  1, مؤسدة عالم الخياضة لمشذخ و دار الهفاء لجنيا الظباعة , ط  قواعد و مهارات كرة الطائرةمسجوح اسساعيل عيدى يهسف :   1

 . 115, ص  2015الاسكشجرية , 
 . 77ص ، 2010، الأردن ، ،عسان 1 ط ، والتهزيع لمشذخ ،الجشادرية الكروية الرياضات :ربه عبج محمد رعج2 

 . 20،ص 1999، القاىخة ، مرخ ،  1دار الفكخ العخبي ، الظبعة  ، القانون الدولي -المبادئ للألعاب الإعدادية: حدن عبج الجهاد 3
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 السدتهى  فهق  بالكامل لعبهرىا بقهة اليجين بإحجى لمكخة اللاعب ضخب عن عبارة جررائي : الاتعريف ال* 

 السشافذ . ممعب نحه للأسفل الذبكة وتهجيييا

 . ارتفع وصَعِجأي  فيه مُختَقٍ ، والسفعهل مُختقًى , ارتقى / ارتقى إلى(  )فعل : للغوي ا التعريف* :الارتقا  -

ىي كمسة مرجرىا ارتقى و تعشي الرعهد الى أعمى ويعخفيا جهن شارل عمى أن  : التعريف الاصطلاحي* 

 . 1باللاعب و القفد للأعمى مع البقاء مجة زمشية معيشة قبل الشدولالارتقاء ىه تخسيخ الحخكات الخاصة 

 خاصة لاعب كخة الظلائخة الخياضي عشج الأساسية الرفات من صفة الارتقاء يعتبخ جررائي :الاتعريف ال* 

 عشج الارتقاء للأعمى و القيام بدحق الكخة فهق الذبكة.  والجاذبية الجدم بين السهاجية عسمية ىي و

 الدراسات الدابقة: -7

 الدراسات المحلية :  -7-1

 تأايخ" تحت عشهان " عامخ سخاي عمي و طميبةالجراسة مقجمة من طخف الظمبة "  الدراسة الأولى:* 

 فئة أشبال".الظائخة  كخة لاعبي لجى الدحق والرج ميارة تشسية في السجى التجريبية الستهسظة الهحجات

بجامعة زيان عاشهر بالجمفة وقج   2017-2016وتجخل في إطار متظمبات نيل شيادة الساستخ سشة  

 كانت إشكالية الجراسة كسا لي:

 ؟الظائخة كخة لاعبي لجى السياري  الجانب تشسية في الستهسظة التجريبية الهحجات فاعمية ىما مج -

 كان طخحو لمتداؤلات الفخعية كالآتي : و  

 لجى لاعبي كخةالدحق  ميارة لتشسية والبعجي القبمي الاختبار بين إحرائية دلالة ذات فخوق  تهجج ىل -

 الظائخة ؟

 الظائخة؟ لجى لاعبي كخةالرج  ميارة لتشسية والبعجي القبمي الاختبار بين إحرائية دلالة ذات فخوق  تهجج ىل-

                                                           
1 J.Charle : Volleyball formation du joueur et entrainement , editions Amphara S.A , 1999 , 
p 75 . 
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 فخضية العامة الجراسة كالآتي:الكسا كانت     

 .. الظائخة كخة لاعبي لجى الرج و الدحق ميارة تشسيةعمى   ايجابي أاخ التجريبية لمهحجات -

 و مشو كان صياغتو لمفخضيات الفخعية كالآتي : 

 لجى لاعبي كخةالدحق  ميارة لتشسية والبعجي القبمي الاختبار بين إحرائية دلالة ذات فخوق  ىشاك  -

 الظائخة.

 الظائخة. لجى لاعبي كخةالرج  ميارة لتشسية والبعجي القبمي الاختبار بين إحرائية دلالة ذات فخوق ىشاك  -

 لبمجية الخياضي الشادي منحيث استخجم الظمبة السشيج التجخيبي وكان مجتسع الجراسة يذسل فئة أشبال    

 ترسيملاعبا , حيث قام ب 14وقج تم اعتساد الباحث عمى عيشة مقرهدة  مقجارىا  الظائخة ورماس لمكخة

 .والبعجية القبمية طخيق الإختبارات عن البيانات جسع بخنامج تجريبي و تم

 وكانت الاستشتاجات التي وصل إلييا الباحث ىي:   

 الظائخة. الكخة في السياري  الجانب باقي عمى تأايخ والرج الدحق ميارة تشسية و لتظهيخ إن -

 . الظائخة الكخة في السياري  الجانب تحدين ىأاخ إيجابي ف الستهسظة التجريبية لمهحجات -

الأشبال.   صشف طائخة كخة لاعبي لجى والرج الدحق ميارة تشسية عمى إيجابي تاايخ لو العسهدي الهاب -

 الأشبال. صشف طائخة كخة لاعبي لجى والرج الدحق ميارة تشسية عمى إيجابي تاايخ لو العخيض الهاب -

الجراسة مقجمة من طخف الظمبة " آيت زيان محمد وخثيخ ىذام " تحت عشهان" مجى تأايخ الدراسة الثانية : * 

 سشة( ". 16-15القهة الانفجارية عمى تشسية صفة الارتقاء للاعبي كخة اليج أشبال )

بجامعة عين الجفمى وقج كانت   2014-2013وتجخل في إطار متظمبات نيل شيادة الساستخ سشة     

 كسا لي:  إشكالية الجراسة

 ما مجى تأايخ القهة الانفجارية في تشسية صفة الارتقاء لجى لاعبي كخة اليج؟ -

 كسا كانت فخضية الجراسة كالآتي:
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 لمقهة الانفجارية دور ايجابي في تشسية صفة الارتقاء لجى لاعبي كخة اليج.  - 

ل عين الجفمى لكلخة اليلج" وقلج حيث استخجم الباحثان السشيج التجخيبي وكان مجتسع الجراسة يذسل لاعبي "جي

 لاعبا. 14تم اختيار عيشة مقجارىا 

 وكانت الاستشتاجات التي وصل إلييا الباحثان ىي: 

 لمقهة الانفجارية دور ايجابي في تشسية صفة الارتقاء لجى لاعبي كخة اليج. -

 كخة اليج.تشسية صفة الارتقاء تختكد أساسا عمى تظهيخ وتحدين القهة الانفجارية للاعبي  -

الجراسة مقجمة من طخف الظالب " لظلخش زوبيلخ" تحلت عشلهان " تلأايخ بخنلامج تلجريبي   الدراسة الثالثة : *

 مقتخح عمى صفة الارتقاء لجى لاعبي الكخة الظائخة فئة أشبال".

وقج كانت  03الجدائخ  بجامعة  2013-2012وتجخل في إطار متظمبات نيل شيادة الساجدتيخ سشة  

 إشكالية الجراسة كسا لي:

 ما ىه تأايخ بخنامج تجريبي مقتخح عمى صفة الارتقاء لجى لاعبي الكخة الظائخة فئة أشبال ؟-

 و مشو كان طخحو لمتداؤلات الفخعية كالآتي :

لزابظة فسا ىل ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بين القياس القبمي والبعجي لمسجسهعتين التجخيبية و ا -

 الظائخة ؟ يخص اختبار الهاب العسهدي من الثبات بالشدبة لرفة الارتقاء لجى لاعبي كخة

ىل ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بين القياس القبمي والبعجي لمسجسهعتين التجخيبية و الزابظة فسا  -

 الظائخة ؟ يخص اختبار الهاب العسهدي مع خظهات الاقتخاب بالشدبة لرفة الارتقاء لجى لاعبي كخة

خيبية و الزابظة فسا ىل ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بين القياس القبمي والبعجي لمسجسهعتين التج -

 الظائخة ؟ يخص اختبار القفد الأفقي بالشدبة لرفة الارتقاء لجى لاعبي كخة

 كسا كانت فخضية العامة الجراسة كالآتي:    

 .صشف أشبال مختبط بهضع بخامج تجريبية بجنية خاصة لاعبي الكخة الظائخة تظهيخ صفة الارتقاء عشج-
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 ة كالآتي :و مشو كان صياغتو لمفخضيات الفخعي 

ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بين القياس القبمي والبعجي لمسجسهعتين التجخيبية و الزابظة فسا يخص  -

 .اختبار الهاب العسهدي من الثبات بالشدبة لرفة الارتقاء لرالح السجسهعة التجخيبية 

ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بين القياس القبمي والبعجي لمسجسهعتين التجخيبية و الزابظة فسا يخص  -

 .اختبار الهاب العسهدي مع خظهات الاقتخاب بالشدبة لرفة الارتقاء لرالح السجسهعة التجخيبية 

ية و الزابظة فسا يخص ىشاك فخوق ذات دلالة إحرائية بين القياس القبمي والبعجي لمسجسهعتين التجخيب -

 .اختبار القفد الأفقي بالشدبة لرفة الارتقاء لرالح السجسهعة التجخيبية 

لبمجيلللة  الخياضلللي بشلللادي فئلللة أشلللبالحيلللث اسلللتخجم الباحلللث السلللشيج التجخيبلللي وكلللان مجتسلللع الجراسلللة يذلللسل  

لاعبلا و قلام  20 قلجارىام  عذهائية بديظة )مقرلهدة( عيشة وقج تم اعتساد الباحث عمى لمكخة الظائخة عسهشة 

, حيلث قلام باسلتخجام طخيقلة  لاعبلين 10لاعبين و الأخخى تجخيبيلة  10بتقديسيم الى عيشتين واحجة ضابظة 

 .بالاضافة لتحميل الاحرائي  اختبارات التحميل البيميهغخافي و القياس بهاسظة

 وكانت الاستشتاجات التي وصل إلييا الباحث ىي:   

 ي صفة الارتقاء  من الشاحية الاحرائية .لم يكن ىشاك تظهر ف -

عجم وجهد فخوق ذات دلالة احرائية راجع الى عجم تأايخ البخنامج التجريبي السقتخح نظخا لحجسو  الحي  -

 لم يكن كافيا لتظهيخ صفة الارتقاء .

ضخورة استخجام البخنامج التجريبي عمى السجى الستهسط لتظهيخ الخرائص البجنية لجى لاعبي الكخة  -

 الظائخة. 

الجراسة مقجمة من طخف الظالب " بهتذادة ياسين" تحت عشهان " تلأايخ اسلتخجام طخيقلة  الدراسة الرابعة : *

لانفجاريلة و بعلض السيللارات الأساسلية عشللج التلجريب البميلهمتخي خلللال بخنلامج تلجريبي فللي تظلهيخ صلفة القللهة ا

 لاعبي الكخة الظائخة فئة أواسط ".
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وقج كانت  03بجامعة الجدائخ   2011-2010و  وتجخل في إطار متظمبات نيل شيادة الساجدتيخ سشة  

 إشكالية الجراسة كسا لي:

خلال بخنامج تجريبي في تظهيخ صفة القهة الانفجارية و بعض السيارات  ىل يؤاخ التجريب البميهمتخي -

 الأساسية عشج أواسط لاعبي الكخة الظائخة ؟

 و مشو كان طخحو لمتداؤلات الفخعية كالآتي :

 ىل يؤاخ التجريب البميهمتخي خلال بخنامج تجريبي إيجابيا عمى الإرتقاء عشج أواسط لاعبي الكخة الظائخة ؟-

التجريب البميهمتخي خلال بخنامج تجريبي إيجابيا عمى القهة الانفجارية عشج أواسط لاعبي الكخة  ىل يؤاخ-

 الظائخة ؟

ىل يؤاخ التجريب البميهمتخي خلال بخنامج تجريبي إيجابيا عمى سخعة التشفيج عشج أواسط لاعبي الكخة -

 الظائخة ؟

 كسا كانت فخضية العامة الجراسة كالآتي:    

البميهمتخي خلال بخنامج تجريبي يؤاخ بذكل فعال عمى  صفة القهة الانفجارية و بعض السيارات التجريب -

 الأساسية عشج أواسط لاعبي الكخة الظائخة.

 و مشو كان صياغتو لمفخضيات الفخعية كالآتي : 

 الظائخة. يؤاخ التجريب البميهمتخي خلال بخنامج تجريبي إيجابيا عمى الإرتقاء عشج أواسط لاعبي الكخة-

يؤاخ التجريب البميهمتخي خلال بخنامج تجريبي إيجابيا عمى القهة الانفجارية عشج أواسط لاعبي الكخة -

 الظائخة.

 يؤاخ التجريب البميهمتخي خلال بخنامج تجريبي إيجابيا عمى سخعة التشفيج عشج أواسط لاعبي الكخة الظائخة.-

تسللع الجراسللة يذللسل فئللة أواسللط بشللادي أمللل الجمفللة لمكللخة حيللث اسللتخجم الباحللث السللشيج التجخيبللي وكللان مج 

لاعبين  8لاعبا و قام بتقديسيم الى عيشتين واحجة ضابظة  16الظائخة وقج تم اختيار عيشة مقرهدة  مقجارىا 

 لاعبين , حيث قام باختيار اختبارات لمقياس القهة الانفجارية و الارتقاء و سخعة التشفيج. 8و الأخخى تجخيبية 
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 كانت الاستشتاجات التي وصل إلييا الباحث ىي: و   

 إن التجريب البميهمتخي يؤاخ  إيجابيا  عمى الإرتقاء عشج أواسط لاعبي الكخة الظائخة.-

 إن التجريب البميهمتخي يؤاخ  إيجابيا عمى القهة الانفجارية عشج أواسط لاعبي الكخة الظائخة.-

 سخعة التشفيج عشج أواسط لاعبي الكخة الظائخة.إن التجريب البميهمتخي يؤاخ  إيجابيا عمى -

و مشو استشتج الباحث عمى أن التجريب البميهمتخي خلال بخنامج تجريبي يؤاخ بذكل فعال عمى  صفة   

  القهة الانفجارية و بعض السيارات الأساسية عشج أواسط لاعبي الكخة الظائخة .

 الدراسات العربية : -7-2

 فاعميلة" تحلت عشلهان " الرلالح محمد فلارس أحسلجالجراسلة مقجملة ملن طلخف الباحلث "  : * الدراسةة الأولةى

 فلي الكلخة الظلائخة ناشل  للجى اليجهميلة الزلخبة بسيلارة الخاصلة البجنيلة القلجرات لتحدلين مقتلخح بخنلامج

 .”فمدظين

إشكالية وقج كانت غدة   الأزىخبجامعة   2011وتجخل في إطار متظمبات نيل شيادة الساجدتيخ سشة  

 الجراسة كسا لي:

الكخة  ناش  لجى اليجهمية الزخبة بسيارة الخاصة البجنية القجرات لتحدين مقتخح بخنامج فاعمية مامجى -

 ؟ فمدظين في الظائخة

 و مشو كان طخحو لمتداؤلات الفخعية كالآتي :

 البجنية القجرات في اللاعبين درجات متهسط بين دلالة مدتهى  عشج إحرائية دلالة ذات فخوق  ىل تهجج -

 الهاحجة ؟ لمسجسهعة والبعجي القبمي القياس بين اليجهمية الزخبة بسيارة  الخاصة

 أداء ميارة في اللاعبين درجات متهسط بين دلالة مدتهى  عشج إحرائية دلالة ذات فخوق  ىل تهجج -

 ؟  الهاحجة لمسجسهعة والبعجي القبمي القياس بين اليجهمية الزخبة

 فخضية العامة الجراسة كالآتي:الكسا كانت 
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 الكخة الظائخة ناش  لجى اليجهمية الزخبة بسيارة الخاصة البجنية القجرات لتحدين مقتخح فاعمية  لمبخنامج -

 .فمدظين في

 و مشو كان صياغتو لمفخضيات الفخعية كالآتي : 

 البجنية القجرات في اللاعبين درجات متهسط بين دلالة مدتهى  عشج إحرائية دلالة ذات فخوق  تهجج -

 لرالح القياس البعجي .  الهاحجة لمسجسهعة والبعجي القبمي القياس بين اليجهمية الزخبة بسيارة  الخاصة

 الزخبة أداء ميارة في اللاعبين درجات متهسط بين دلالة مدتهى  عشج إحرائية دلالة ذات فخوق  تهجج -

 الهاحجة لرالح القياس البعجي . لمسجسهعة والبعجي القبمي القياس بين اليجهمية

 اللاعبينوكان مجتسع الجراسة يذسل  بخظهاتو العمسية التجخيبيالذبو السشيج  ظالبحيث استخجم ال 

وقج تم اعتساد الباحث عمى عيشة مقرهدة  مقجارىا  بفمدظين الظائخة لمكخةالخياضي  الدلام لشادي الأساسين

 .والبعجية القبمية طخيق الإختبارات عن البيانات جسع تجريبي و تمبخنامج  ترسيملاعبا , حيث قام ب 12

 وكانت الاستشتاجات التي وصل إلييا الباحث ىي:   

 السسيدة القهة ( الخاصة البجنية القجرات متغيخات معظم تحدين إلى أدى السقتخح التجريبي البخنامج -

 لمعسهد الخمفية والسخونة ومخونة السشكبين السخونة – الخشاقة – والحراعين لمخجمين القهة الانفجارية –بالدخعة

 .) الجقة -الحخكية الدخعة – الفقخي 

  . جهميةالي الزخبة ميارة فاعمية ندبة زيادة إلى أدى السقتخح التجريبي البخنامج -

 القبمي القياس ينب الفخق  في ذلك ويظيخ ياري الس الأداء في التحدن إلى أدى البجني الأداء في التحدن -

 . التجخيبية لمسجسهعة البعجي القياس لرالحوالبعجي 

 . البخنامج احنج عمى يجل مسا واضحة برهرة ياري والس البجني دتهى الس في التحدن ندبة ارتفاع -

الانفجارية لمحراعين  عشهان:"القهةتحت  خسيذ جراسة مقجمة من طخف م.م شيساء عميال :* الدراسة الثانية

 والخجمين وعلاقتيسا بأداء ميارة الزخب الداحق بالكخة الظائخة طلاب السخحمة الثانية كمية التخبية الخياضية ".
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وتجخل في إطار مجمة عمهم التخبية الخياضية في العجد الأول من السجمج الخابع بجامعة بابل )العخاق(  سشة 

 :كسا يمي ةكانت إشكالية الجراسوقج ,   2005

 ؟بالكخة الظائخة معخفة العلاقة بين صفة القهة الانفجارية لمحراعين وأداء ميارة الزخب الداحق -

 معخفة العلاقة بين صفة القهة الانفجارية لمخجمين وأداء ميارة الزخب الداحق بالكخة الظائخة؟ -

 :فخضية الجراسة كالآتي كانتكسا 

ىشاك علاقة ارتباط ذات دلالة إحرائية بين القهة الانفجارية لمحراعين و والأداء السياري لمزخب الداحق  -

 لعيشة البحث.

ىشاك علاقة ارتباط ذات دلالة إحرائية بين القهة الانفجارية لمخجمين و والأداء السياري لمزخب الداحق  -

 لعيشة البحث.

 .طالب 20عمى عيشة مقجارىا  استخجم الباحث السشيج التجخيبيحيث  

 وكانت الاستشتاجات التي وصل إلييا الباحث ىي:

 ىشاك علاقة مهجبة بين صفة القهة الانفجارية لمحراعين والأداء السياري لمزخب الداحق لعيشة البحث. -

لمزخب الداحق لسجسهعة  ىشاك علاقة طخدية مهجبة بين صفة القهة الانفجارية لمخجمين والأداء السياري  -

 البحث.

 الاستفادة مم الدراسات الدابقة:التعلي  و -8

 وبين الجراسة البعض بعزيا الجراسات بين العلاقة والسختبظة الدابقة الجراسات عخض خلال من تزح

 لكخة بالشدبة السيارية أو البجنية الخرائص لقياس الإختبارات عمى الجراسات معظم تخكدت الحالية حيث

 التالية : الشقاط في اتفقت الظائخة وكحلك

 أن إلا الحالية والجراسة الدابقة الجراسات عشاوين بين الذكمي الإختلاف من الخغم عمى : العنوان حيث مم

 ."إلا دراسة واحجة في كخة اليجالظائخة  الكخة في السياري  الاداءمى ع وتأايخىا البجنية القجرات"حهل يجور لسحهرىم
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 . التجخيبي شيجالس استخجمت أخحنياكل الجراسات الحي  : المنهج حيث مم

 متظمبات حدب عمى كلا ياريةالس أو البجنية الاختبارات الجراسات كل استخجمت : الأدوات حيث مم

 . لمجراسة ختارةالس ياراتالس

 عمى تخكدت حيث الجراسات ينب قاسةالس اتالستغيخ  في كبيخ إختلاف شاكى يكن لم المتغيرات : حيث مم

 ميارة الدحق وصفة ( الظائخة لمكخة ياري الس والأداء )  الإنفجارية القهة( البجنية الخرائص ىسا ينمتغيخ 

 عمى اقتخاح بخنامج تجريبي. اعتسجتكسا أن جل الجراسات ) الارتقاء

 استفجنا مشيا فيسا يمي:و التعميق عمييا من خلال الجراسات الدابقة ونتائجيا وإجخاءاتيا  

  . متغيخاتو وضبط البحث مذكمة تحجيج -

 البحث. جافىأ  وإبخاز الفخضيات صياغة -

 . الحالية الجراسة نتائج تأكيج في الدابقة الجراسات تمك نتائج من الإستفادة -

 في اختيار مشيج البحث، اختيار السشيج التجخيبي والترسيم ذو القياسين القبمي والبعجي لمعيشة واحجة . -

 سشة(. 15-17اختيار عيشة البحث، اختيار لاعبي كخة الظائخة أشبال) في -

السيارية وأندب أدوات وأجيدة القياس اللازمة لقياس  في كيفية الحرهل عمى بيانات الاختبارات البجنية و -

 . متغيخات البحث

القهة الانفجارية و في اقتخاح بخنامج تجريبي يظهر لشا الرفات السخاد دراستيا و الستسثمة في صفة  -

 الدحق . ةالارتقاء لتحدين ميار 

 الشتائج.  و تحميل في تحجيج السعالجات الإحرائية السشاسبة مع متظمبات البحث في عخض ومشاقذة -

 .  الجراسة لسهضهع السشاسبة والسخاجع الكتب أفزل اختيار و انتقاء في الباحث أمام الظخيق إنارة -



 
 الجانب النظري 

 
 



 
  : الفصل الأول

 البرنامج التدريبي 
  التدريب الرياضيو 
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 تمهيج:    

لتحجيج أىجاؼ فخيق ما لا بج عمى السجرب مغ كضع مخصط أك بخنامج تجريبي يدصخ مغ خلالو أىجاؼ       

الفخيق كمتصمبات نجاح ىحه العسمية مغ خلاؿ تحجيج نقاط القػة كالزعف لترحيحيا كتشسيتيا حيث يعتسج كضع 

مخاعاة  السجرب مغ جانب أخخ عمى .كالستصمبات كالبخنامج السشاسب الاحتياجاتالبخنامج التجريبي عمى تحجيج 

كتحجيج نػع التجريب كالأسمػب أك الأساليب السثمى التي تخجـ البخنامج  كاختيارالجػانب الأساسية لمتجريب 

السدصخ مع مخاعاة أىع السبادغ السحجدة لو حدب شبيعتو عاـ كاف أك خاص كذلظ لشجاح ىحه العسمية حيث 

متصمبات كخرائز البخنامج كالسبادغ كالصخؽ كأنػاع التجريب سشتصخؽ في ىحا الفرل إلى تحجيج أىسية ك 

 .السشاسبة بشػع مغ التفريل
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 البخنامج التجريبي: -1

 ماهية البخنامج التجريبي:-1-1

بأنو8 "البخنامج برفة عامة عبارة عغ عسمية التخصيط لمسقخرات كالأنذصة كالعسميات التعميسية  عخفه وليامذ    

بأنو8 "ىػ مجسػعة مغ أكجو نذاط معيغ  حهرية مهسى حممي إبخاهيمكتعخفو  ."السقتخحة لتغصية فتخة زمشية محجدة

كذف يػضح العسميات السصمػب بأنو8 "عبارة عغ  سيج الههاري ذات صيغة معيشة لتحقيق ىجؼ كاحج" كيعخفو 

 1"تشفيحىا مبيشا برفة خاصة ميعاد الابتجاء كميعاد الانتياء لكل عسمية تقخر تشفيحىا

 أهمية البخنامج التجريبي: -1-2

 :يسكغ اف ندتخمز أىسية البخامج برفة عامة كنحكخ أىسيا في الشقاط التالية    

حيث أف البخامج عشرخ حيػؼ كأساسي مغ عشاصخ التخصيط ففي غياب  :إكتداب عنرخ التخظيط فاعميته  •

 2.البخامج تربح عسمية التخصيط ناقرة كنقرانيا يجعميا عجيسة الفاعمية 

أف التخصيط عشرخ مغ عشاصخ التجريب كبغياب البخامج مغ  :تكدب العممية التجريبية بأكممها النجاح والتهفيق •

مكتسمة فتربح لا ججكػ مشيا،  لتالي تكػف العسمية التجريبية غيخغيخ ذؼ قيسة، كباالتخصيط تدقط فاعميتو كتجعمو 

 كتكػف كسغ يحخث في الساء ك تكػف العسمية التعميسية كميا متعثخة كالدبب يكػف في غياب البخامج.

العسل حيث تعصي البخامج لمدمغ قيسة، كتقمل مغ الػقت الزائع كتداعج عمى انجاز  :في الهقت الاقتراد  •

 في أقرخ كقت مسكغ بحيث ندتغل الػقت الستيدخ أحدغ استغلاؿ.

                                                           
 22, ص2002،  .1، السختار لمشذخ، القاىخة، ط،التجريب الخياضيمفتي إبخاىيع حساد8  1

  .31دت,ص,2، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة، طالتجريبية الخياضية، بين النظخية والتظبيقالبخامج  8عبج الحسيج شخؼ2  
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إذا إكتسمت العسمية الإدارية بكل عشاصخىا نربح قادريغ  : تداعج عمى نجاح الخظط التجريبية والتعميمية  •

 عمى تحقيق كتشفيح أىجاؼ الخصط السػضػعة، كشالسا تحقق الخصط أىجافيا تربح خصط ناجحة.

في غياب البخامج تتدمل العذػائية إلى عسميات التشفيح كيكػف نتيجة ذلظ   :عن العذهائية في التنفيح البعج  •

 1تعثخ العسمية التجريبية بأكسميا كتفذل لعجـ كجػد تحجيج كاضح لسخاحل ككيفية تشفيح الػاجبات.

الأفزل ككسية الػقت الستيدخ لإنجاز أف العمع السدبق بأسمػب التشفيح السشاسب كشخيقة التعميع  :دقة التنفيح  •

العسل كل ىحا يداعج عل الجقة في التشفيح أؼ أف البخامج سبب في الإنجاز الجقيق فلا تدقط فكخة كلا يزيع 

 غخض.

 :الخرائص التي يجب أن تتهفخ لجى مرممي البخامج -1-3

 .مخاعاة الجانب التأىيمي سػاء العمسي أك الثقافي فيسغ يقػمػف بترسيع كبشاء بخامج التجريب  -

 .ضخكرة الإعتساد عمى السجربيغ الستخرريغ كالجيغ يدتصيعػف مخاعاة الجانب التخبػؼ في عسمية التجريب  -

بة اك مسارسة ميشة التجريب بفزل ذكؼ الخبخة في القائسيغ عمى ترسيع البخامج سػاء مغ حيث مسارسة المع  -

 .لإحجػ الفخؽ الخياضية

 يفزل عشج اختيار مرسع بخامج التجريب الأفخاد الحيغ ييتسػف بالتججيج كالتصػر كالتشػع السدتسخ في شخؽ   -

 .كأساليب التجريب كالحؼ يدتفيج مغ الخبخات الأجشبية

 رائز كشبيعة الأفخاد الحيغ سيػضع ليعيفزل في القائسيغ عمى ترسيع بخامج التجريب الحيغ ييتسػف بخ  -

  .البخامج

 2يفزل الأفخاد الحيغ يخاعػف الإمكانيات الستيدخة لجييع سػاء كانت مادية أك بذخية.  -

                                                           
  .17-45-46ص, مخجع سابق  8 عبج الحسيج شخؼ 1

 .21، مخجع سابق, صالتجريب الخياضيمفتي إبخاىيع حساد 8  2
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 : بخنامج التجريبيلأهجاف ا-1-4

 التي تعيأتي تحجيج البخنامج التجريبي كأكؿ خصػة في عسمية ترسيع البخنامج التجريبي ك تتع بشاء الاحتياجات     

 , تحجيجىا , فعمى ضػء الشتائج التي تع التػصل الييا مغ تحجيج الاحتياجات التجريبية يتحجد اليجؼ العاـ لمبخنامج

يخمي البخنامج الى تحقيقو .فاف اليجؼ العاـ لمبخنامج  ك بيحا فاف تحجيج اليجؼ يشبغي اف يحجد بعبارة مخترخة ما

كي يتغمب السرسع عمى العسػمية لعبارة اليجؼ العاـ , الى اىجاؼ فخعية يكػف تشسية قجرات الفخد الخياضي . ك ل

بسعشى اف القاعجة الاساسية في تحجيج اىجاؼ التجريب ىي تحميل  1. اخخػ محجكدة في مزاميشيا الدمػكية

الػضائف اثشاء تحجيج الاحتياجات التجريبية حيث تحجد ميع الػضائف ثع تحجيج السياـ الحيػية لمػضائف ك عمى 

يسكغ اف تكػف اىجاؼ التجريب ىي كل مياـ الػضيفة بل يجب اف  ضػئيا يتع تحجيج اىجاؼ التجريب , حيث لا

بخنامج كاحج بل قج تػزع عمى اف تكػف جسيع مياـ الػضيفية في ػف مغ السياـ الحيػية ك ليذ بالزخكرة تك

سبقيا مغ تجريب ك ما سيمحق بيا لكي  مخاحل , ك ىشاؾ لابج عشج اعجاد اىجاؼ التجريب اف يختبط بيشيا ك بيغ ما

ساسي أؼ ىججاؼ التجريب الى اىيكػف ىشاؾ ازدكاج في الاىجاؼ ك نحرل عمى تجرج ك تدمدل عبخ  لا

 . لمسشطسة

ك يقػؿ عبج الػىاب اف اليجؼ الخئيدي ىػ الشتيجة الكمية اك الستحرمة الشيائية لمبخنامج التجريبي بأكسمو ك    

ىػ الخكيدة التي يعتسج عمييا البخنامج , بسعشى اف كل مجيػدات التجريب تجكر حػلو ك تيجؼ لمػصػؿ اليو , ك 

عية اك السخحمية فيي سمدمة الشتائج السؤدية الى ىحه الشتيجة الكمية , ك التي قج يكػف تحقيق الاىجاؼ الفخ اما 

ك تعتبخ الاىجاؼ الفخعية ىي عبارة عغ حمقات  . بكل جمدة تجريبية اك سمدمة مغ الجمدات مشػشاالػاحج مشيا 

 في سمدمة تكػف اليجؼ الخئيدي لمبخنامج التجريبي.

                                                           
 .801ص الخياض , ,  العامة  , معيج الادارة التجريب الخياضي مجخل عممي لفعالية الافخاد و المنظمات 8 عبج الػىاب1
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تحجيج ىحه الاىجاؼ ك مػضػعية ك كضػح , ك اف تراغ ىحه الاىجاؼ في عبارات ك يجب الحخص عمى     

تسثل اجابة لدؤاؿ 8 ما الاعساؿ التي سيكػف الستجرب قادرا عمى ادائيا بعج التجريب ؟ ك تكػف ىحه العبارات غيخ 

 مغ العباراتغامزة ك غيخ عامة , بل يجب اف تكػف دقيقة ك معبخة ككاضحة ك تبجأ بفرل سمػكي ك اف تخمػ 

الذاممة مثل رفع كفاءة , كتشسية ميارات , لاف الاىجاؼ اذا لع تػضح بالذكل الدميع سػؼ تكػف مذتتة لجيػد 

التجريب , ك يربح التجريب جيجا مذتتا ك عذػائيا ,اما اذا كانت مػضػعية بذكل صحيح كانت ىي السخشج 

 كىي السعيغ لمستجرب.

السجرب ك تقػده الى تحجيج السػاضيع ك الاساليب ك الػسائل السلائسة  كسا اف الاىجاؼ الػاضحة تعيغ     

التجريبي ك يدتصيع السجرب اف يتعخؼ عمى ما حقق مغ الاىجاؼ البخنامج في جسيع مخاحل التجريب ك  لمبخنامج

اس اثخ ك تحجيج الاىجاؼ يتيح كحلظ لمقائسيغ عمى التجريب امكانية استخجاـ مقاييذ دقيقة لقي 1التجريب. بعج

ك الى اؼ مجػ يتحقق عائج استثسار التجريب . ك لكي  لأىجافوالتجريب ك لمتعخؼ عمى مجػ تحقيق التجريب 

يجب اف تخكد حػؿ الاداء ك اف ترف بذكل محجد كيف يتػقع اف يكػف  مدمصةتكػف الاىجاؼ سميسة ك غيخ 

التجريبية حيث يعتسج عمييا في جسيع مخاحل  التجريبي , لاف الاىجاؼ ىي شخياف العسمية البخنامجسمػؾ الفخد بعج 

العسمية التجريبية .ك ىي الػسيمة التي يتع بسقتزاىا كضع ك تحجيج الاداء السصمػب الحؼ يخاد تعمسو ك يتكػف 

ك الدمػؾ ك القياس ك يجب عمى مرع البخنامج  اليجؼ في شكل الكلاسيكي مغ ثلاث عشاصخ ىي الذخط

الاىجاؼ , لحلظ عميو اف  الاىجاؼ بجقة ك كضػح حيث اف جسيع الخصػات تعتسج عمىالتجريبي اف يبجأ بتحجيج 

كسا يجب اف تكػف  يخعى عشج كضعو للاىجاؼ ك اف يتجشب كضع اىجاؼ غامزة اك اف تترف بذسػؿ

 الاىجاؼ السخسػمة. اللازمة لمػصػؿ الى الطخكؼتحقيقو ك اف تػضح  بإمكانيةالاىجاؼ السػضػعة تتدع 

                                                           
 تحجيج الاحتياجات التجريبية , نمهذج مقتخح يعتمج عمى الاستجابة لممذكلات الحالية و تجنب المذكلات : الجبالي سعج احسج 1

 .17-23 ص,  8991, س 4العجد 2 ,, السجمة العخبية لمتجريب , السجمج المدتقبمية 
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 ؾ جسمة فػائج لعسمية تحجيج اىجاؼ البخنامج التجريبي مشيا جعل مديخة التجريب كاضحة لمقائسيغ عمىك ىشا    

ة التعميع التي سيتعخضػف يالبخنامج التجريبي شالسا اف اليجؼ محجد ك كاضح , فزلا عغ تحزيخ الستجربيغ لعسم

لتجريبي ك غ جخاء اشتخاكيع في البخنامج اليا خلاؿ البخنامج التجريبي . اؼ اعلاميع بالفػائج التي سيجشػنيا م

 .تداعج مرسع البخنامج التجريبي لسشطسة ما عمى دفع نذاط التجريب في مشطستو لىشاؾ جسمة مغ الاسئمة 

 :ميدة لمبخنامج التجريبي الناجحمالدمات ال-1-5

 . مدتػػ عاؿ(، يغ، متقجميغالأفخاد الحيغ سيشفح عمييع8 ) ناشئ كاىتسامات احتياجاتأف يخاعى   -

 .شذاة الخياضيةسبػية أك الخ سددة الت  سؤ ال يويجؼ إلتيعتبخ البخنامج جدءا مكسلا لمعسمية التي   -

 .يغأف يداعج البخنامج عمى تشسية كتصػيخ قجرات اللاعب  -

 .ختمفةسبيع الىكمػا  يغع في إكتذاؼ قجرات اللاعبىاف يدا  -

 .بية البجنية برػرة عامةخ ا الت  ىبػية التي تشذجخ جاؼ الت  ىافع عمى الأيح  -

 في استيعاب والعامة كالخاصة ك مجػ قجرت وكمعارف وقجرات يغع في إضيار الفكخ التجريبي لمسجرب كيبىيدا  -

 1.مدتججات العرخ مغ التقشية الحجيثة

 : مهاد البخنامج التجريبي-1-6

ك الحالات الجراسية ك  الاجتساعاتك يقرج بالسػاد التجريبية السقالات ك البحػث ك السدتخمرات ك محاضخ    

التساريغ التي يسكغ اف تعخض اك تػزع عمى السذاركيغ في البخنامج التجريبي قبل ابتجائو اك خلاؿ جمداتو اك 

تػزيعو عمى السذاركيغ في البخنامج التجريبي قبل ابتجائو اك خلاؿ جمداتو اك بعج انتيائو ك تحجد ىحه الخصػة 

الاكلى , حيث يجب اف تكػف السادة التجريبية تحتػؼ عمى  ةا في الخصػ بشاءا عمى الاىجاؼ التي تع تحجيجى

ما يتػقع اف يكػف قادرا عمى ادائو  ءمايحقق الاىجاؼ ك ذلظ بتدكيج الستجرب بسا يحتاجو لكي يكػف قادرا عمى ادا
                                                           

 .303، د س , ص3، السخكد العخبي لمشذخ، القاىخة،طالمجرب الخياضييحي الديج الحاكؼ8  1
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يا مػافقا لقجرات بعج التجرب ك اف يخاعي في الساد التجريبية اف تكػف مشاسبة لتحقيق الاىجاؼ , ك اف يكػف اسمػب

مدتػػ الستجربيغ , فلا تحقق اؼ تقجـ ك  الستجربيغ , فلا تحقق اؼ تقجـ في السدتػػ السعقػؿ ك الا تكػف اقل مغ

الييع . بل يجب  ـما يقجاك فيع  استيعابلا يكػف السحتػػ يفػؽ قجرات الستجربيغ مسا يجعميع غيخ قادريغ عمى 

رفع مدتػػ الستجربيغ مغ السدتػػ الحؼ ىع عميو الى مدتػػ الستػقع اف قادرة عمى  ةيالتجريباف تكػف السادة 

الاىجاؼ بعيجة عغ  قما يحقك اف يخاعى في السادة التجريبية اف تكػف مخكدة عمى  نػا عميو بعج التجريب.يكػ 

التدمدل دراؾ الستجربيغ ك مخاعى فييا عسمية إالحذػ الغيخ مفيج , كاف تكػف بأسمػب جيج يشاسب مدتػػ 

, كيجب مخاعاة  للأحجاثكسا في عخض مػضػع تاريخي بالتدمدل التاريخي  ياالسشصقي لعخض الافكار ك تختيب

 8لمتجريب , فلا تكػف تحتاج الى كقت بجرجة تفقجا قيستيا , كاف يذتخؾ في اعجادىا ثلاث جيات الفتخة الدمشية 

 . ػف كاقعية ك مختبصة بالػاقع الفعميالجية الاكلى 8 ىي الجية السدتفيجة مغ التجريب لكي تك

لة عغ التجريب لكي يخاعي التػازف بيغ جدئيات السحتػػ ك مخاعاة الامكانيات  ؤك الجية الثانية 8 ك ىي الجية السد

الستاحة مغ الػقت ك مغ الامكانيات السادية ك مغ حيث امكانية تشفيح ك تعميع ىحه السادة ك مجػ قجرات الستجربيغ 

 .دائياأعمى 

سمػب عمسي كمشصقي ألكي تكػف السادة معجة ب غالأكاديسييكذلظ بػجػد احج  ةالأكاديسيالجية الثالثة 8 ىي جية  

 1مخاعيا فييا شخؽ البحث العمسي.

 خظهات ترميم بخنامج رياضي:-1-7

يذسل عمى لترسيع بخنامج خلاؿ مادة تعميسية أك تجريبية أك لأؼ نػع مغ الأفخاد يصمب لو الشجاح يجب أف     

 :العشاصخ التالية

                                                           
 .10ص ,1988  مصبعة , جامعة الػصل ,22العجد   , تقهيم البخنامج التجريبية اثناء التنفيح و تنمية الخافجين ياغي محمد عبج الفتاح 8 1
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 .الأسذ التي يقػـ عمييا البخنامج .

 .اليجؼ كالأىجاؼ الإجخائية .

 .تشطيع الأنذصة داخل البخنامج .

 . محتػػ البخنامج .

 .تشفيح البخنامج .

 .الأدكات السدتخجمة في البخنامج .

 1.  تقػيع البخنامج .

   8 التي يجب مخاعاتها عنج تنفيح البخنامج الاحتياطات -1-8  

كالإجخاءات يجب مخاعاتيا عشج تشفيح بخنامج رياضي كيتفق عمى اغمبيا العمساء  الاحتياشاتىشاؾ مجسػعة مغ   

 :كىي

 .ضخكرة إجخاء فحز شبي شامل لمسذتخكيغ في البخنامج  •

  .بعسمية الإحساء قبل البجء في أؼ تسخيغ الاىتساـ • 

 .التغحية السشاسبة كالخاحة لمسسارسيغ أثشاء عسمية التشفيح مخاعاة  •

  .في التجريب الاستسخاريةتصبيق مبجأ   •

 2. تجشب الإسخاع غيخ السجركس في عسمية التشفيح  •

 

                                                           
 .305، مخجع سابق, ص المجرب الخياضييحي الديج الحاكؼ8  1
 .43-41مخجع سابق ,ص البخامج التجريبية والخياضية بين النظخية والتظبيق ,8 ؼ عبج الحسيج شخ  2
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 التجريب الخياضي: -2

 ماهية التجريب الخياضي: -2-1

التجريب الخياضي لأؼ نذاط بجني ليذ بعسمية عذػائية تعتسج عمى السرادفة أك تقػـ عمى مبجأ السحاكلة  إف     

    كالخصأ، كلكشيا عسمية مجركسة كمخصصة تخصيصا سميسا تعتسج عمى أسذ عمسية مجركسة في إشار تخبػؼ متقغ.  

رؼ، الخصصػػػي لتحقيػػػق أفزػػػل ني، السيػػػاذلػػػظ التحزػػػيخ البػػػج»  "ىػػػػ8ماتفيااااففالتػػػجريب الخياضػػػي كسػػػا يعخفػػػو "   

جسيػع العسميػات التػي تذػسل بشػاء كتصػػيخ » التػجريب الخياضػي عمػى أنػو8 قاسم حدن حداين ويعخفػ, كسا  «الشتائج

عشاصػػخ المياقػػة البجنيػػة كتعمػػع التكشيػػظ كالتكتيػػظ كتصػػػيخ القابميػػة العزػػمية التػػي تذػػسل ضػػسغ مػػشيج عمسػػي مبػػخمج 

طااه إسااماعيل وعمااخ عبااج أمػػا «. كىػػادؼ خاضػػع لأسػػذ تخبػيػػة بقرػػج الػصػػػؿ بالخياضػػي إلػػى أعمػػى السدػػتػيات

ذلػػظ الإعػػجاد الفدػػيػلػجي للاعػػب عػػغ » فيعخفػػػف التػػجريب الخياضػػي برػػفة عامػػة بأنػػو8  وإبااخاهيم لاااعلال المجيااج

شخيق تكيف أجيدتو الحيػية مع الجيج السبحكؿ كالأداء السصمػب خلاؿ السباراة، كحا إعػجاده مياريػا كخصصيػا بحسػل 

ككمسػػة التػػجريب فػػػي «. عػػجد تكػػخاره مشاسػػب سػػػاء مػػغ حيػػث الذػػجة كالحجػػع، أؼ مػػغ خػػلاؿ زمػػغ أداء التسػػخيغ أك 

جسيػػع الحخكػػات التػػي تحسػػل الجدػػع جيػػجا إضػػافيا كتعسػػل عمػػى تػليػػج الاندػػجاـ الحخكػػي » ىػػي8 عمااي نرااي نطػػخ

يعتبػػخ التػػجريب  , كسػػا «لػػى زيػػادة قابميػػة الأداء البػػجنيالخػػارجي كتغيػػخ أجيػػدة كأعزػػاء الجدػػع الجاخميػػة مسػػا يػػؤدؼ إ

ة ذا تخصيط عسمي لإعجاد اللاعبيغ بسختمف مدتػياتيع كحدب قجراتيع إعجاد الخياضي عسمية تخبػية ىادفة كمػجي

متعػجد الجػانػػب بػػجنيا كمياريػػا كفشيػػا كخصصيػػا كنفدػػيا لمػصػػؿ إلػػى أعمػػى مدػػتػػ مسكػػغ كبػػحلظ لا يتػقػػف  التػػجريب 

الخاصػة الخياضي عمى مدتػػ دكف آخخ كليذ مقترخا عمى إعجاد السدتػيات فقط فمكل مدػتػػ شخيقتػو كأسػاليبو 

                                         1كعمى ذلظ فالتجريب الخياضي عسمية تحديغ  كتقجـ كتصػيخ مدتسخ لسدتػػ اللاعبيغ في السجالات السختمفة.

                                                           
 20،ص2002،دار اليجػ،السشيا،الأسذ العممية لمتجريب الخياضي اللاعب والمجربكججؼ مرصفى الفاتح ،محمد لصفي الديج 8 1
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 أهجاف التجريب الخياضي: -2-2

خلاؿ كاجبات التجريب الخياضي يتزح أف ىجفو ىػ تكػيغ الفخد كالعسل عمػى الخفػع مػغ قجراتػو السختمفػة،  مغ    

 كبحلظ يسكغ أف نػضح مجسػعة مغ الأىجاؼ التي يعسل التجريب الخياضي عمى تحقيقيا8

ستغيػػػػػخات الارتقػػػػػاء بسدػػػػػتػػ عسػػػػػل الأجيػػػػػدة الػضيفيػػػػػة لجدػػػػػع الإندػػػػػاف مػػػػػغ خػػػػػلاؿ الستغيػػػػػخات الايجابيػػػػػة لم -    

 .الفديػلػجية، الشفدية كالاجتساعية

 .محاكلة الاحتفاظ بسدتػػ الحالة التجريبية بتحقيق أعمى فتخة ثبات لسدتػيات  -    

كيسكغ تحقيػق أىػجاؼ عسميػة التػجريب الخياضػي برػفة عامػة خػلاؿ جػانبيغ أساسػييغ عمػى مدػتػػ كاحػج مػغ      

تجريدػػي" كالجانػػب التخبػػػؼ كيصمػػق عمييػػا كاجبػػات التػػجريب الخياضػػي، الأىسيػػة ىسػػا الجانػػب التعميسػػي " التػػجريبي كال

فػػالأكؿ ييػػجؼ إلػػى إكدػػاب كتصػػػيخ القػػجرات البجنيػػة " الدػػخعة، القػػػة، التحسػػل" كالسياريػػة، الخصصيػػة كالسعخفيػػة أك 

جتسػػع الخبػػخات الزػػخكرية للاعػػب فػػي الشذػػاط الخياضػػي السسػػارس كالثػػاني يتعمػػق فػػي السقػػاـ الأكؿ بإيجيػلػجيػػة الس

كييتع بتكسيل الرفات الزخكرية للأفعاؿ الخياضية معشػيا كإداريا كييتع بتحدػيغ التػحكؽ، التقػجيخ كتصػػيخ الػجكافع 

كحاجػػات كميػػػؿ السسػػارس كإكدػػابو الدػػسات الخمقيػػة كالإداريػػة الحسيػػجة، الػػخكح الخياضػػية، السثػػابخة، ضػػبط الػػشفذ 

 1كالذجاعة...الخ. 

كسػػػا ييػػػجؼ التػػػجريب الخياضػػػي إلػػػى كصػػػػؿ اللاعػػػب لمفػرمػػػة الخياضػػػية مػػػغ خػػػلاؿ السشافدػػػات كالعسػػػل عمػػػى     

اسػػتسخارىا لأشػػػػؿ فتػػػخة مسكشػػػة. كالفػرمػػػة الخياضػػػية تعشػػػي تكامػػػل كػػػل مػػػغ الحػػػالات البجنيػػػة، السياريػػػة، الخصصيػػػة، 

ت الخياضػػػية. بالإضػػافة إلػػػى ذلػػػظ فػػػإف الشفدػػية كالسعخفيػػػة التػػػي تسكػػغ اللاعػػػب مػػػغ الأداء السثػػػالي خػػلاؿ السشافدػػػا

التػػػجريب الخياضػػػي يدػػػاىع فػػػي تحقيػػػق الػػػحات الإندػػػانية لمبصػػػل كذلػػػظ بإعصائػػػو الفخصػػػة لإثبػػػات صػػػفاتو الصبيعيػػػة 

                                                           
 .81،ص8991السعارؼ،الإسكشجرية،مرخ ،مشذأةأسذ وقهاعج التجريب الخياضيأمخ الله احسج البداشي8  1
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كتحقيػػق ذاتػػو عػػغ شخيػػق التشػػافذ الذػػخيل العػػادؿ كبػػحؿ الجيػػج، فيػػػ يعػػج دائسػػا عػػاملا مػػغ عػامػػل تحقيػػق تقجمػػو 

 الاجتساعي. 

  1ياضي:أنهاع التجريب الخ -2-3

إف الاختيار الأمثل لأساليب كشخؽ التجريب الخياضي السشاسبة يعسل بذكل جيج كايجػابي عمػي تحدػيغ كرفػع     

مدتػؼ الانجاز الخياضي، فعمي السجرب معخفػة ىػحه الصػخؽ ك الستغيػخات التػي تذػسل عمييػا كػل شخيقػة، كإمكانيػة 

شخيقػػػة التػػػجريب   كػػغ تقدػػػيع شػػخؽ التػػػجريب إلػػى8اسػػتخجاميا بذػػػكل جيػػج كيتشاسػػػب كاتجاىػػات التػػػجريب كيسكػػػغ يس

 شخيقة التجريب الجائخؼ . ك شخيقة التجريب التكخارؼ  , شخيقة التجريب الفتخؼ  ,السدتسخ

 طخيقة التجريب المدتمخ: -2-3-1

يقرج بيا تقجيع حسل تجريبي للاعبيغ تجكر شجتو حػؿ الستػسط لفتخة زمشية أك لسدافة  8 مفههمها -2-3-1-1

 2ندبيا.شػيمة 

 تشسية كتصػيخ التحسل العاـ. - أهجافها وتأثيخها: -2-3-1-2

 تشسية التحسل الخاص. -

 تخقية عسل الجياز الجكرؼ التشفدي. -

 تصػيخ التحسل العزمي. -

 تتسيد ىحه الصخيقة بسجسػعة مغ الخرائز نمخريا فيسا يمي8خرائرها:  -2-3-1-3

 % مغ أقرى مدتػػ لمفخد.60-23شجة التسخيشات8 تتخاكح شجة التسخيشات السدتخجمة مابيغ* 

                                                           
 .73ص،8999، دار الفكخ العخبي ، القاىخة مرخ،  أسذ ونظخيات التجريب الخياضيبدصػيدي أحسج8  1

 .182, مخجع سابق،ص  التجريب الخياضي الحجيثمفتي إبخاىيع حساد8  2
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حجع التسخيشات8 يسكػغ زيػادة حجػع التسخيشػات عػغ شخيػق زيػادة شػػؿ فتػخة الأداء سػػاء بػاسػصة الأداء السدػتسخ * 

  1. فتخات الخاحة البيشية ر كك بػاسصة زيادة عجد مخات التكخاأ

إف أفزػػػل شخيقػػػة أك كسػػػيمة لتحجيػػػج درجػػػة الذػػػجة فػػػي تػػػجريبات الحسػػػل  8الحمااال المداااتمخأناااهاع -2-3-1-4

% مػػػغ أقرػػػػى مدػػػػتػػ 60-23السدػػػتسخ ىػػػػي "عػػػجد الشبزػػػػات" ،حيػػػػث تتػػػخاكح شػػػػجة التسخيشػػػات السدػػػػتخجمة مػػػػغ

 لمفخد،كسػا يسكػغ زيػادة حجػع التسخيشػػات عػغ شخيػق زيػادة شػػؿ فتػػخة الأداء أك زيػادة عػجد مػخات التكػخار ،كيجػػب أف

كلديادة خرػصية كفاعمية ىحا الشػع مغ التجريب فقج أمكغ تقديسو لعػجة  تؤدػ ىحه التسخيشات بجكف فتخات راحة،"

لتػػجريب تشػػاكب ا , التػػجريب السدػػتسخ مختفػػع الذػػجة , التػػجريب السدػػتسخ مػػشخفس الذػػجة -  2أسػػاليب متشػعػػة ىػػي8

 تجريب اليخكلة. ك تجريب الدخعات الستشػعة, بالخصػة 

  : 3ألاكال التجريب المدتمخ -2-3-1-5

 الجػػخؼ عمػػي مدػػار مدػػصح ندػػبيا، خػػلاؿ مػػجة زمشيػػة شػيمػػة كبدػػخعة ثابتػػة مثػػل8: التااجريب بقيقاااع متها اال-

كيتع الحفاظ عمي الدػخعة مػغ خػلاؿ تحجيػج معػجؿ نبزػات القمػب كالالتػداـ بػو  السذي الخياضي الصػيل، الدباحة،

 خلاؿ مجة الأداء.

يستػاز ىػحا الذػكل مػغ التػجريب بػالتغيخ التػػاتخ أك الستكػخر لمدػخعة خمػلا مػجة التػجريب : بقيقاع متغيخ  التجريب -

الستػاصل، حيث تقدع فيو مدافة الأداء أك زمشو إلى مدافات أك فتػخات زمشيػة تختفػع كتػشخفس فييػا سػخعة الأداء 

 جخؼ السػانع، الجخؼ بإيقاع متشاكب. أك شجتو مثل8

                                                           
 .853ص8999الكتاب لمشذخ،القاىخة،مرخ ،مخكدالتجريب الخياضي والتكامل بين النظخية والتظبيقعادؿ عبج البريخ8   1
 .713،مخجع سابق،ص  لاسذ العممية لمتجريب الخياضي للاعب والمجرباكججؼ مرصفى الفاتح8  محمد لصفي الديج، 2
 . 851. 71، ص8913، دار الفكخ العخبي ، القاىخة ، مرخ ، التجريب الخياضيكساؿ دركير ك محمد حديغ8  7
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مػػغ أسػػتخجـ ىػػحه الصخيقػػة ، كاعتبخكىػػا إحػػجػ شػػخؽ التػػجريب، كقػػج نذػػأة الفكػػخة  يعػػج الدػػػيج أكؿ: تماا الفار جااخي -

عشػػجىع مػػغ الجػػخؼ لسدػػافات شػيمػػة فػػي الأمػػاكغ الرػػعبة كالغيػػخ مسيػػجة بػػيغ الػػتلاؿ كعمػػي رمػػاؿ الذػػػاش ، حيػػث 

كقػجرة  ،يتصمب الأداء أثشاء الجخؼ في تمظ الأماكغ انخفاض كارتفاع في مدتػؼ الذجة تبعػا لصبيعػة مكػاف الجػخؼ 

لػحلظ أشمػق  مختفػع( كثػب، تخصػي العػائػق، مشحػجر، العػجاء عمػي اجتيػاز العػائػق السػجػػدة )مكػاف غيػخ مدػتػؼ،

 .تمظ كىي تعشي المعب بدخعةعمييا اسع الفار 

أدائيا في الخلاء كعمي الذػاش  كىي تدتخجـ لكل الأنذصة الخياضية التي تحتاج إلي تشسيػة القػجرات  كيفزل   

 كخة القجـ. كخة اليج، الدباحة، اليػائية كخياضة الجخؼ،

 : طخيقة التجريب الفتخي  -2-3-2

الفتخؼ كتتسثل شخيقتو في القياـ تستاز ىحه الصخيقة بالتشاكب بيغ فتخات الخاحة ك العسل ،كليحا سسيت بالتجريب    

بدمدػػمة مػػغ التسػػاريغ أك تكػػخار نفػػذ التسػػخيغ كحيػػث يكػػػف بػػيغ سمدػػمة كأخػػخػ أك بػػيغ تكػػخار كأخػػخ فػاصػػل زمشيػػة 

لمخاحة، كتتحجد فتخات الخاحة )نػعيا كمجتيا( شبقا لاتجاه الحسل) مػغ حيػث الحجػع كالذػجة( كالدػبب فػي اسػتعساؿ 

 يتخمز الخاضػي السسػارس مػغ التعػب كمػغ تػخاكع حسػس المػبغ فػي العزػلات، ىحه الفتخات مغ الخاحة ىػ حتى

ككحا تججيػج مخػدكف الصاقػة كتعػػيس الصاقػة السدػتيمكة أثشػاء الأداء ،كمػغ تػع القػجرة عمػى مػاصػمة الأداء كتكػخار 

يػػػة كتدػػػتخجـ ىػػػحه الصخيقػػػة فػػػي معطػػػع الخياضػػػات، حيػػػث تػػػأثخ عمػػػي القػػػجرة اليػائ 1التسػػػخيغ بسعػػػجؿ حسػلػػػة معيشػػػة.

ىع فػػي إحػػجاث عسميػػة التكيػػف بػػيغ الحسػػل الػػجاخمي كالحسػػل الخػػارجي. كلتذػػكيل الحسػػل ايدػػلاىػائيػػة كىػػػ بػػحلظ كال

                                                           
-1221, قدع الإدارة كالتدييخ الخياضي،جامعة السديمة،الجدائخمحاضخات في مناهج التجريب الخياضي،بػجميجة حداف8   - 1
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عػػػػجد  , عػػػػجد تكػػػػخارات التسػػػػخيغ ,شػػػػجة التسػػػػخيغ, الحجػػػػع   الفتػػػػخؼ يجػػػػب عمػػػػى السػػػػجرب تحجيػػػػج الستغيػػػػخات التاليػػػػة8

 مجة كشبيعة الخاحة بيغ التسخيغ . ك السجسػعات أك الدلاسل

 طخيقة التجريب التكخاري: -2-3-3

قة مقارنة كتدداد شجة الحسل في ىحه الصخي يكػف التجريب حدب ىحه الصخيقة عمي شكل سلاسل أك مجسػعات   

، حيث ترل أقراىا، كبالتالي يقل خلاليا الحجع كتػدداد مػجة الخاحػة بػيغ التكػخارات ،كىػي بصخيقة التجريب الفتخؼ 

 الأداء التسخيغ كشجتو   شػؿ فتخة في 8 تختمف عغ شخيقة التجريب الفتخؼ 

 .عجد مخات التكخار  -

 فتخات الخاحة بيغ التكخارات . -

كتتسيػػػد شخيقػػػة التػػػجريب التكػػػخارؼ بالسقاكمػػػة كالذػػػجة القرػػػػػ أثشػػػاء الأداء الػػػحؼ يشفػػػح بذػػػكل قخيػػػب مػػػغ أجػػػػاء     

التكػػخارات التػػي يشبغػػي أف تكػػػف قميمػػة السشافدػػة مػػغ حيػػث الذػػجة كالحجػػع مػػع إعصػػاء فتػػخات راحػػة شػيمػػة ندػػبيا بػػيغ 

 لمقجرة عمي مػاصمة الأداء بجرجة شجة عالية.

كييػػجؼ ىػػحا الشػػػع مػػغ التػػجريب إلػػى تصػػػيخ صػػفة القػػػة القرػػػػ ، القػػػة السسيػػدة بالدػػخعة ،الدػػخعة القرػػػػ      

حجيػج الستغيػخات كتحسل الدخعة لسدافات متػسصة كقريخة، كلتذكيل حسل التػجريب التكػخارؼ يجػب عمػي السػجرب ت

 18التالية

 كالتي تكػف أما8 فتخة دكاـ التسخيغ )مدافة أك زمغ( -أ

 دقيقة. 2ى ثانية ال 33قريخة كتجكـ مغ   -

                                                           

 . 347, مخجع سابق،ص التجريب الخياضي والتكامل بين النظخية والتظبيقعادؿ عبج البريخ8  1-
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 دقائق. 6دقيقة إلى  2متػسصة كتدتسخ مغ  -

 دقيقة. 33دقائق إلى  6شػيمة كتدتسخ مغ   -

 شجة التسخيغ.   -ب

 تحجيج فتخات الخاحة كشبيعتيا . -ج

 تكخارات التسخيغ .عجد  -د

 التجريب الجائخي : -2-3-4    

كىػي عبػارة عػغ كسػيمة تجريبيػة تشطيسيػة تتذػكل باسػػتخجاـ أيػة شخيقػة مػغ شػخؽ التػجريب الستجاكلػة لأداء التسخيشػػات 

السختمفة في شكل دائخة شبقا لخصة معيشة )التجريب الجائخؼ باستخجاـ الحسػل السدػتسخ، التػجريب الػجائخؼ باسػتخجاـ 

الفتػػػخؼ ، التػػػجريب الػػػجائخؼ باسػػػتخجاـ الحسػػػل التكػػػخارؼ(، كتيػػػجؼ ىػػػحه الصخيقػػػة إلػػػى تشسيػػػة عشاصػػػخ المياقػػػة البجنيػػػة 

(، كعشاصػخ المياقػة البجنيػة السخكبػة كتحسػل endurance( كالتحسػل)force( القػة ) vitesseالأساسية كالدخعة )

 vitesse(،كالقػػة السسيػدة بالدػخعة)(endurance de force( تحسػل القػػة vitesse de enduranceالدػخعة)

de force ),  8كمغ مسيدات ىحه الصخيقة )التجريب الجائخؼ( مايمي 

 بحيػث يجػب إشػػخاؾ فييػا تسخيشػات تيػجؼ إلػي تصػػيخ السيػػارات الحخكيػة ك إمكانيػة تذػكيل كتشػيػع تسخيشاتػو، -أ

 الخصصية إلى جانب عشاصخ المياقة البجنية .

مػػغ اللاعبػػيغ فػػي الأداء فػػي كقػت كاحػػج، بحيػػث يػػؤدػ التػػجريب بذػػكل جسػػاعي داخػػل  يذػتخؾ فييػػا عػػجد كبيػػخ -ب

 أرضية السمعب .

 تداىع في اكتداب الخياضييغ لدسة الإرادة مغ خلاؿ العسل الجساعي . -ج
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 التذػيق كالإثارة . -د

 تػفيخ الجيج كالػقت . -ق

  1بالتقػيع الحاتي لمخياضي مغ خلاؿ السقارنة الحاتية لأعزاء الفخيق السػججيغ عمي أرضية السيجاف. تدسح -ك

 المكهنات الخئيدية لمتجريب الخياضي: -2-4

 ميارات الخياضة التخررية. ىػ السكػف الخاص بتعمع كتصػيخ المكهن المهاري: -

لياقػة الخياضػة التخررػية  ىػ السكػف الخاص بتعمع كتصػيخ عشاصخ المياقة البجنية عامػة ك المكهن البجني : -

 خاصة.

 كالدمػؾ الخصصي في الخياضة التخررية. الفكخ ىػ السكػف الخاص بتعمع كتصػيخ المكهن التخرري : -

 التخررية.ىػ السكػف الخاص بالحالة الشفدية كالحىشية في الخياضة  المكهن النفدي والحهني : -

 ىػ السكػف الخاص بالسعارؼ ك السعمػمات التي تجعع الأداء في الخياضة التخررية. المكهن المعخفي : -

ىػػػ السكػػػف الخػػاص بػػتعمع كتصػػػيخ العشاصػػخ الأخلاقيػػة كالتػػي تػػجعع الأداء فػػي الخياضػػة  المكااهن الأخلاقااي : -

 التخررية.

 مبادئ التجريب الخياضي :    -2-5

إف التػػجريب عسميػػة مشطسػػة ليػػا أىػػجاؼ تعسػػل عمػػى تحدػػيغ كرفػػع مدػػتػ لياقػػة اللاعػػب لمفعاليػػة الخاصػػة أك     

الشذػػػػاط السختػػػػار ، كتيػػػػتع بػػػػخامج التػػػػجريب باسػػػػتخجاـ التسخيشػػػػات كالتػػػػجريبات اللازمػػػػة لتشسيػػػػة الستصمبػػػػات الخاصػػػػة 

                                                           
 .347مخجع سابق،ص , التجريب الخياضي والتكامل بين النظخية والتظبيق عادؿ عبج البريخ8 - 1
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اس ىػجه السبػادغ التػي تحتػاج إلػى  تفيػع بالسدابقة ، كالتجريب يتبع مبادغ كلجلظ تخصط العسمية التجريبية عمى أس

 كامل مغ قبل السجرب قبل البجء في كضع بخامج تجريبية شػيمة السجػ. 

  8 1كتتخمز مبادغ التجريب في    

 إف الجدع قادر عمى التكيف مع أحساؿ التجريب . –

 إف أحساؿ التجريب بالذجة كالتػقيت الرحيح تؤدؼ إلى زيادة استعادة الذفاء .  –

 ف الديادة التجريجية في أحساؿ التجريب تؤدؼ إلى تكخار زيادة استعادة الذفاء كارتفاع مدتػػ المياقة البجنية. إ –

لػػيذ ىشػػاؾ زيػػادة فػػي المياقػػة البجنيػػة إذا اسػػتخجـ الحسػػل نفدػػو باسػػتسخار أك كانػػت أحسػػاؿ التػػجريب عمػػى فتػػخات  –

 متباعجة . 

 .يحجث عشجما تكػف أحساؿ التجريب كبيخة ججا أك متقاربة ججاإف التجريب الدائج أك التكيف غيخ الكامل  –

 يكػف التكيف خاصا كمختبصا بصبيعة التجريب الخاص .  –

بالإضػػافة إلػػى مػػا تػػع ذكػػخه فػػي أعػػلاه فيشػػاؾ القػػػانيغ الأساسػػية لمتكيػػف كىػػي ) زيػػادة الحسػػل ، السػػخدكد العائػػج ،  

 التخرز ( .

كفي الكخة الصائخة يمعب التجريب السخصط شبقا للأسذ  كالسبادغ العمسية دكرا ىاما كأساسيا لمػصػؿ باللاعب    

إلػى حالػػة الفػرمػػة الخياضػػية فػػي نيايػة فتػػخة الإعػػجاد )العػػاـ ،الخػػاص ( كالاحتفػاظ بيػػا خػػلاؿ فتػػخة السشافدػػات حتػػى 

صػائخة لا يتػقػف فقػط عمػى حالتػو البجنيػة مػغ حيػث يسكغ الحرػؿ عمى أفزل الشتائج فأداء اللاعب  فػي الكػخة ال

القػة ،القجرة ،الدخعة ،التحسل ..... الػخ بػل يعتسػج أيزػا عمػى قجرتػو فػي أداء السيػارات الأساسػية كارتباشيػا عمػى 
                                                           

 .336عادؿ عبج البريخ8 مخجع سابق،ص 1
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قػػػة  العسػػل الخصصػػي داخػػل الفخيػػق ،بالإضػػافة إلػػى الخصػػط الفخديػػة كأيزػػا الشاحيػػة التخبػيػػة كالشفدػػية كالعديسػػة ،

 ،الكفاح .الإرادة 

 خرائص التجريب الخياضي: -2-6

 تتحجد خرائز التجريب الخياضي فيسا يمي8  

لعسميػة التػجريب الخياضػي كجيػاف  "  التجريب الخياضي عممية تعتمج عمى الأسذ التخبهية والتعميمية: 2-6-1

فالجانػب  نفدػي, تخبػػؼ يختبصاف معا بخباط كثيق، كيكػناف كحجة كاحجة لا يشفرع عخاىا، احجىسا تعميسي كالآخخ، 

 كتشسيػػة الرػػفات البجنيػػة العامػػة كالخاصػػة، التعميسػػي مػػغ عسميػػة التػػجريب الخياضػػي ييػػجؼ أساسػػا إلػػى اكتدػػاب،

بالإضػافة إلػى  كالخياضية كالقجرات الخصصية لشػع الشذاط الخياضي التخرري، كتعميع كإتقاف السيارات الحخكية،

أمػا  رياضة التخرز برفة خاصة. ك بصة بالخياضة برفة عامة،كالسعمػمات الشطخية السخت اكتداب السعارؼ،

 الجانػػب التخبػػػؼ الشفدػػي مػػغ عسميػػة التػػجريب الخياضػػي فانػػو ييػػجؼ أساسػػا إلػػى تخبيػػة الشذػػا عمػػى حػػب الخياضػػة،

كالعسػل عمػػى أف يكػػف الشذػػاط الخياضػي ذك السدػػتػػ العػالي مػػغ الحاجػات الزػػخكرية كالأساسػية لمفػػخد، كمحاكلػػة 

بالإضػافة إلػى تخبيػة ,  كالارتقػاء بيػا برػػرة تدػتيجؼ أساسػا خجمػة الجساعػة دكافع كحاجات كميػػؿ الفػخد،تذكيل 

ككػػػحلظ تخبيػػػة كتصػػػػيخ  كحػػػب الػػػػشغ كالخمػػػق الخياضػػػي كالػػػخكح الخياضػػػية، ،كتصػػػػيخ الدػػػسات الخمقيػػػة الحسيػػػجة،

سثػػل التػجريب الخياضػػي فػي شػػكمو كسػا ي.  1كالترػسيع". الدػسات الإراديػة كدػػسة السثػابخة كضػػبط الػشفذ كالذػػجاعة،

الشسػذجي كشكل فاعميتو تشطيع القػاعج التخبػية التي تسيد جسيع الطػاىخ الأساسية مفاصل قػاعج التعمػيع كالتخبيػة 

                                                           

 .37، ص2002دار الفكخ العخبي، القاىخة، مرخ، ,عمم النفذ الخياضي في التجريب والمنافدات الخياضيةمحمد حدغ علاكؼ8 -3
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الذخرية كدكر تػجيو التخبػييغ كالسجربيغ التي تطيخ برػرة غيخ مباشخة مغ جخاء قيادتػو خػلاؿ التػجريب كأثشػاء 

 1ة كغيخىا".القيادة العامة كالخاص

كانت السػىبة الفخديػة قػجيسا فػي الثلاثيشيػات  التجريب الخياضي مبني عمى الأسذ والمبادئ العممية: 2-6-2

كالأربعيشيػػػػات، تمعػػػػب دكرا أساسػػػػيا فػػػػي كصػػػػػؿ الفػػػػخد إلػػػػى أعمػػػػى السدػػػػتػيات الخياضػػػػية دكف ارتباشيػػػػا بالتػػػػجريب 

فالتػجريب الخياضػي الحػجيث يقػػـ عمػى السعػارؼ كالسعمػمػات الخياضي العمسي الحجيث كالحؼ كاف أمخا مدػتبعجا. "

كالسبادغ العمسية السدتسجة مغ العجيج مغ العمػـ الصبيعية كالعمػـ الإندانية، الصػب الخياضػي، كالسيكانيكػا الحيػيػة 

ادغ أف الأسػذ كالسبػ يػخػ مفتػي حسػاد8 2كعمع الحخكة، عمع الشفذ الخياضي، كالتخبية، كعمع الاجتساع الخياضػي".

  3العمسية التي تديع في عسميات التجريب الخياضي الحجيث تتسثل في8

 عمع التذخيح. -

 كضائف أعزاء الجيج البجني. -

 بيػلػجيا الخياضة. -

 عمػـ الحخكة الخياضية. -

 الخياضي. ك الاجتساع عمع الشفذ -

 عمػـ التخبية. -

 الإدارة الخياضية. -

                                                           
 . 24،ص2003،عساف،الأردف،3دار كائل لمشذخ،ط ،مبادئ التجريب الخياضي ميشج حديغ الذتاكؼ،احسج إبخاىيع الخػاجا8 -2 

 . 17،11،مخجع سابق،ص عمم النفذ الخياضي في التجريب والمنافدات الخياضية8 محمد حدغ علاكؼ  8
 .11.17،مخجع سابق،ص،لتجريب الخياضي الحجيث مفتي إبخاىيع حساد8 ا 1
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"يتسيد التجريب الخياضي بالجكر القيادؼ لمسجرب    رب:التجريب الخياضي يتميد بالجور القيادي لممج -2-6-3

بالخغع مغ أف ىشاؾ العجيج مغ الػاجبات  بارتباشو بجرجة كبيخة مغ الفعالية مغ ناحية اللاعب الخياضي،

كالشفدية التي تقع عمى كاىل السجرب الخياضي لإمكاف التأثيخ في شخرية اللاعب كتخبية  كالتخبػية، التعميسية،

إلا أف ىحا  متدنة تتيح لو فخصة تحقيق أعمى السدتػيات الخياضية التي تتشاسب مع قجراتو كإمكانياتو،شاممة 

الجكر القيادؼ لمسجرب لغ يكتب لو الشجاح إلا إذا ارتبط بجرجة كبيخة مغ الفعالية كالاستقلاؿ كتحسل السدؤكلية 

جرجة كبيخة تحت قيادة ريب الخياضي تعاكنية لكالسذاركة الفعمية مغ جانب اللاعب الخياضي، إذ أف عسمية التج

 ضي ".السجرب الخيا

"كسا تتدع عسمية التجريب الخياضي في كخة القجـ بالجكر القيادؼ لمسجرب لمعسمية التجريبية كالتي يقػدىا مغ 

كالعسل عمى تخبية اللاعب بالاعتساد عمى عمع الشفذ  خلاؿ تشفيح كاجبات كجػانب كأشكاؿ التجريب،

 1قلاؿ في التفكيخ كالابتكار السدتسخ كالتجريب القػؼ مغ خلاؿ إرشادات كتػجييات كتخصيط التجريب".كالاست

"التجريب الخياضي عسمية تتسيد بالاستسخارية ليدت  التجريب الخياضي تتميد عممياته بالاستمخارية: 2-6-4

كىحا يعشي أف الػصػؿ لأعمى  كتدكؿ،أك مػسسا معيشا ثع تشقزي ية( أؼ أنيا لا  تذغل فتخة معيشة عسمية )مػسس

فسغ  السدتػيات الخياضية العميا يتصمب الاستسخار في عسمية الانتطاـ فالتجريب الخياضي شػاؿ أشيخ الدشة كميا،

كيخكغ لمخاحة التامة إذ أف  السشافدات الخياضية، الخصأ أف يتخؾ اللاعب التجريب الخياضي عقب انتياء مػسع

كتصػيخ مدتػػ  في ىبػط مدتػػ اللاعب كيتصمب الأمخ البجء مغ ججيج محاكلة التشسية،ذلظ يديع بجرجة كبيخة 

اللاعب عقب فتخة اليجكء كالخاحة الدمبية". استسخار عسمية التجريب الخياضي مشح بجء التخصيط ليا مخكرا بالانتقاء 

 .كحتى الػصػؿ لأعمى السدتػيات الخياضية دكف تػقف حتى اعتداؿ اللاعب لمتجريب"
                                                           

، الإسكشجرية، 3، مكتبة كمصبعة الإشعاع الفشية، ط القجمالاتجاهات الحجيثة في التخظيط وتجريب كخة حدغ الديج أبػ عبجه8  1
 .26، 25، ص2003مرخ، 
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 الإعجاد البجني الخاص بالكخة الظائخة: -2-7

نقلا عغ رادا كفخكنخ, كسػريخ أف المياقة البجنية الخاصة  3775يحكخ محمد صبحي حدشيغ حسجؼ عبج السشعع    

 بالكخة الصائخة ىامة ججا في بشاء كتقجـ لاعب الكخة الصائخة. حيث تعسل عمى تحديغ السدتػػ السيارؼ كالخصصي

إلى أف لاعب الكخة  3764, كسا تداعج عمى سخعة تعمع السيارات الججيجة السخكبة فشيا. كقج أشيخ في عاـ 

الدخعة, القػة السسيدة ب إتقاف ميارة الزخب الداحق في حالة عجـ تػفخ مكػف القجرة العزمية,الصائخة لغ يدتصيع 

 .غما يسكقرى التي تداعجه عمى الػثب عاليا لأ غكالحراعيلعزلات الخجميغ 

كيتفق مع ذلظ بخياف بي كػؾ, جػردف ك ستيػارت مغ أف القجرة العزمية مغ أىع الستصمبات البجنية للاعبي     

 الكخة الصائخة .

أف القجرة عمى الػثب تعج أحج السؤشخات اليامة لمقجرة العزمية  3774الخصيب   بج العديد الشسخ,عكيػضح      

 فيي بسثابة حجخ الداكية لأداء مغ الحخكات في الأنذصة الخياضية التي يحجث فييا عسمية كثب . لمخجميغ ,

الصيخاف, مسا  ارتفاعإلى أف التقجـ في مدتػػ قػة الػثب تؤدؼ مدافة أك  3775كيذيخ الديج عبج السقرػد      

ط الرج في الكخة الصائخة , يػفخ الطخكؼ السشاسبة للأداء الفعاؿ لبعس السيارات كالزخب الداحق كحائ

كقجرة الػثب لجػ لاعبي الكخة الترػيب مع الػثب في كخة الدمة ككخة اليج , ضخب الكخة بالخأس في كخة القجـ 

 الصائخة تكػف عسػدية كبالقجميغ مع كجػد إقتخاب, كيتع تجعيع الإرتقاء بحخكة تصػيح مغ الحراعيغ.

 :خكبة تذتخؾ فييا العشاصخ التاليةك أضاؼ اف قػة الػثب عبارة عغ قجرة م    

 القجرات الإنعكاسية لمخجميغ أؼ تحػيل عسمية الإقتخاب إلى مدتػػ كثب.-

 القػة الإنفجارية لمعزلات السادة لمداقيغ.-

 العشاصخ التحػيصية السدتخجمة.-
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 أسمػب الػثب.-

اف تجريب قػة الػثب يجب اف يتبع مبجأ الخرػصية,  3774ك يػضح عبج العديد الشسخ, ناريساف الخصيب    

أؼ يجب أف يختبط بالأداء الحخكي لمسيارات الخاصة لمشذاط التخرري السسارس ك أف يتع خلاؿ السجػ 

جيجا لتشسية القجرة عمى الػثب الحخكي الكامل لمسفرمة العامة, كقج ابتكخ العمساء في الدشػات الأخيخة اسمػبا ج

اشمق عميو اسع الػثب العسيق حيث يديج ىحا الأسمػب التجريبي مغ مقجرة عزلات الخجميغ ك السقعجة عمى 

بالتقريخ يكػف اقػػ اذا حجث مباشخة بعج  الانقباضالأداء الستفجخ ك السبجأ الأساسي لمػثب العسيق ىػ اف 

 .سػعة العزميةانقباض بالتصػيل لشفذ العزمة اك السج

                    المتظمبات البجنية لمهارة الدحق : -2-8

يػػة لكػػل مكػػػف مػػغ مكػنػػات المياقػػة البجنيػػة الخاصػػة لمعبػػة ئػ اف الشدػػب الس 3774يػػحكخ محمد صػػبحي حدػػانيغ     

 الكخة الصائخة ىي8

 . %23القػة8  -

  . 10% التحسل8  -

 .  15%الدخعة8 -

 . 15% السخكنة8 -

 . 15% التػافق8 -

الى اف لكل ميارة مغ السيػارات الأساسػية لمعبػة الكػخة  3775ك يذيخ محمد صحبي حدانيغ, حسجؼ عبج السشعع    

الصػػػائخة متصمبػػػات خاصػػػة مػػػغ القػػػجرات البجنيػػػة كالتػػػي يجػػػب عمػػػى السػػػجرب الإلسػػػاـ بيػػػا, كأضػػػافا نقػػػلا عػػػغ نػرمػػػاف 
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عػػػاؿ, ك ىػػػحه الستصمبػػػات التشافدػػػية فػػػي الكػػػخة الصػػػائخة تتصمػػػب قػػػجرات بجنيػػػة ذات مدػػػتػػ  جيػنيػػػت اف الإحتياجػػػات

 18البجنية لميجػـ, حيث ذكخا نقلا عغ لارؼ كير, السكػنات البجنية التالية

 الػثب8 التػقيت كالتحكع , رد الفعل الكمي لمجدع. -

 الأداء8 قػة الأشخاؼ قػة عزلات البصغ. -

 التغصية8 الخشاقة, سخعة رد الفعل, التػقيت كالتحكع. -

    8  كنقلا عغ تػيػدا تذيكلا أخخ لمستصمبات البجنية لميجػـ

 الذكل ك الػقفة8 قػة الخجميغ ك الجدع كمو اك الجمج العزمي.-

 حخكات القجميغ في الجخؼ8 سخعة الحخكة , حخكات القجميغ. -

 الػثب8 -

 الارتخاءالتػقيت,  -أ 

 كة الػثب الستفجخة لمجدع كمو أك القجرة الخاصة بالجدع كمو.حخ -ب 

- 8   شكل اليجػـ

 قػة الأشخاؼ العميا8 الأصابع ك السعرسيغ ك الحراعيغ ك السشكبيغ.-أ

 القجرة العزمية لعزلات البصغ. -ب

                                                           
 3775,مرخ , 3كد الكتاب لمشذخ, ط , مخ الأسذ العممية لكخة الظائخة وطخق القياسمحمد صبحي حدانيغ، حسجؼ عبج السشعع8  1

 . 46, ص 
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 اليبػط ك التغصية8 -

 الدخعة الحخكية ك الخشاقة.-أ 

 سخعة رد الفعل. -ب

 تػيػدا ك نػرماف جيػنيت قج اتفقا عمى تذكيل ثالث لمقجرات البجنية لميجػـ 8ك ذكخ اف كل مغ  

 زمغ رد الفعل, الدخعة الحخكية, الخشاقة. حخكات القجمين لمجخي:-

 حخكة الػثب الستفجخة لمخجميغ. الهثب العمهدي :-

زػػػارب فػػػي عسميػػػات إلػػػى اف الستصمبػػػات البجنيػػػة التػػػي يحتاجيػػػا ال 3770كتػصػػػل محمد لصفػػػي الدػػػيج حدػػػشيغ     

 اليجػـ ىي8

 الجمج العزمي السػضعي أك التحسل اللاىػائي.-

 القجرة العزمية اك القػة السسيدة بالدخعة.-

الحخكيػة, الحخكػة فػي اتجػاه  التػقع ك التخكيد, الػقفة ك السكػاف قبػل الحخكػة, زمػغ رد الفعػل اؼ الدػخعة الخلااقة:-

 ػقع.تغيخ م

 .1تػقيت, ايقاع, تػازف, استخخاء ى حخكات الجدم:قجرة الديظخة عم-

 

                                                           

,  الإعجاد الذامل المميدة للاعبي الكخة الظائخة وفق تخرراتهمبخنامج تجريبي مقتخح لبعض مكهنات  8 محمد لصفي الديج حدشيغ 8
 . 14, ص  3770مرخ ,  جامعة السشيا
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 :  الخلا ة 

لعػل الفػخؽ فػػي السدػتػػ الأداء البػجني كالتقشػػي السػجػػد بػػيغ الػجكؿ راجػع إلػػى التصػػر الػحؼ حرػػل لػجييع فػػي      

مجػػاؿ العمػػػـ الخياضػػية ككػػحا التخصػػيط الفعػػاؿ مػػغ خػػلاؿ كضػػع البػػخامج التجريبيػػة السشاسػػبة لكػػل نػػػع مػػغ الأنذػػصة 

فدي , فتػضع ىحه البخامج لأجل تحجيج الشقائز الخياضية كالكخة الصائخة سػاء مغ الجانب التقشي اك البجني اك الش

ك معالجتيػػا بالصخيقػػة السشاسػػبة ك الأمثػػل لمحرػػػؿ عمػػى افزػػل الشتػػائج خػػلاؿ السشافدػػات السختمفػػة, مسػػا ادػ إلػػى 

 إرتفاع السدتػػ الفشي ك البجني ليحه المعبة حاليا .
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 تسهيد:

يذعخ اللاعبون من وقت لآخخ بخغبة قوية بالتعخف على ما يحيط  بميف  يت متالبيال اللعبية السماريية والبج طية     

 والخااطة وهحا ما يتطح لمف إمكا طة التعخف على مدتوياتمف.

من أهسطية عب إتتداب  لدجرال بج طة خاةة بمحا الشذاط لسا لما لاإن مسارسة أي  ذاط رياضت يتالب من ال    

تبطخة  ت تمطئت  لأداء السميارال النشطية والخااطية بريورة ،طيجة  نسيا أن تديجم اللاعبيطن وتحدطيت الوا،بيال الحخنطية 

الديجرال  وعلطيي   ييقن الدييجرال البج طية هييت العسييود الندييخي والداعييجة  السالوبية مييشمف يعتسييج علييى ميجم إمييتلاتمف هييح 

تعتبييخ الدييوة العزييلطة السكييون الخ طدييت  إلييى أعلييى السدييتويال  و الحدطدطيية التييت ميين خلالمييا يرييد اللاعييب ب دا يي 

لعشاةيييخ اللطاقييية البج طييية وعسوميييا تيييختب  الديييوة العزيييلطة بالعجييييج مييين عشاةيييخ اللطاقييية البج طييية الأخيييخم  ميييا يديييسى 

خعة بالرنال السخنبة حطث تختب  متالبال الدوة بستالبال الدخعة وتجعى الرنة السخنبية هشيا بيالدوة السسطيدة بالدي

  حطث سشدوم بتعخيف بالدوة العزلطة بذكد عام و أهسطتما عشج الخياضت و مبياد  تشسطتميا  يف  أو الدوة الا نجارية

ألا و هت الدوة   وع من أ واع الدوة العزلطة خنطد علىبعج ذلك قسشا بحنخ أ واع الدوة العزلطة و من هشاك قسشا بالت

الا نجارية من حطث تعخينما من و،مة  ظخ مختلف السخترطن و الخبخاء و أهسطتما مي  ذنيخ العواميد السي  خة  يت 

 .الدوة الا نجارية  ت الكخة الاا خة    ف بعج ذلك تاخقشا الى طخق تشسطة الدوة الا نجارية  ت الكخة الاا خة 
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 القهة العزلية: -1

طة الدوة العزلطة  ت مسارسة الخياضة    دج ا،تمج عجد نبطيخ مين الخبيخاء  يت وضي  تعخينيال لميا  ظخا لأهس      

أعلييى قييجر ميين الدييوة يبييحلما الجميياز العرييبت والعزييلت لسجابميية » بكو مييا: هرر"ا مشمييا علييى سييبطد السعييال: يعخ مييا  

بقمكا طة العزلال أو مجسوعة من العزيلال  يت التبليب عليى  شتيللز يعخ ما .1«أقرى مداومة خار،طة مزادة

ب  ميا قيجرة العزيلة  يت التبليب عليى مداومية خار،طية زاتديهرسكي  نسا يعخ ما «.مداومة أو عجة مداومال خار،طة

بدجرة العزلة  ت التبلب على مداومال مختلنية وهيح  السداوميال هيت:  ديد »  طعخ ما: ماتفيفما أ  2.أو موا،متما

  قن الدوة العزلطة ترشف على الذكد الآتت:  Weineckل وو دا  «.،ت  وزن الجدف  التبلب على السشا ذخار 

 القهة العامة والقهة الخاصة:-أ

 وهت تمتف بكبخ العزلة والكتلة العزلطة؛ القهة العامة: -   

 : و دا لخروةطة الخياضة السسارسة.القهة الخاصة -   

 الثابتة والقهة الستح"كة: القهة-ب

وهت التوتخال التت تولجها العزلة أو مجسوعة من العزلال ضج مداومة خار،طة  ابة و يت  القهة الثابتة: -    

 وضعطة معطشة.

                                                           
   الجامعطة   ديوان السابوعال نظ"يات و ط"ق الت"بية البدنية و ال"ياضية :محسود عوض بدطو ت    طرد ياسطن الذاطئ  1

1992   171. 
 .23ص   1994   دط دار النكخ العخبت الداهخة    ال"ياضة فديهلهجيا:  بماء الجين سلامة 2
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تييتف بواسيياة تبططييخ طييول العزييلة وحرييول الذييج بالسدييتوم  نديي  نسييا أن الدييوة الستحخنيية القررهة الستح"كررة:  -    

 طح حخنة خلا ا للدوة العابتة.تسعد الدوة أ شاء تشن

 أهسية القهة العزلية: -2

وتعتبخ أهف ةنة بج طة وقجرة  دطولو،طة وعشرخا   تعتبخ الدوة العزلطة من أهف مظاهخ الشسو البج ت المامة     

حخنطا بطن الرنال البج طة الأخخم لطذ  د   ت السجال الخياضت بد للحطاة عامة وبحلك يشظخ إلطما السجربون 

سواء حطث يتوقف مدتوم تلك النعالطال على ما يتست  ب  اللاعب ّ تسنتاح تدجم لكد النعالطال الخياضطة على حج

  1من قوة.

وتخ،يي  أهسطتمييا بالشدييبة للخياضييططن إلييى ارتباطمييا الوططييج بييبعب السكو ييال السخنبيية للطاقيية البج طيية نييالدوة التييت      

خميييت  ضيييخة الكيييخة وغاديييت البجايييية  يييت الديييباحة  إذ تتاليييب تليييك تالبميييا طبطعييية الأداء  يييت أ ذييياة الو يييب  الت

 الأ ذاة إ تاج الدوة الدخيعة أي محرلة الدوة والدخعة.

نسا تختب  الديوة العزيلطة بسكيون الديخعة وخاةية الديخعة الا تدالطية ميعلا  يت الجيخي والديباحة حطيث أن زييادة     

 يت الديباحة إليى زييادة ا يج اع ،ديف ّ وتي دي قيوة الذيج قوة د   الديجم ليضرض تعسيد عليى زييادة طيول خايوة الجيخي 

خعة قايي  السدييا ة  ييت أقييد زميين مسكيين  الدييباح إلييى الأمييام وييي دي نييلا العيياملطن  زيييادة قييوة الييج   أو الذييج  إلييى سيي

وللدوة العزلطة علاقة وططيجة بعشريخ التحسيد  خاةية عشيج أداء الأ ذياة البج طية التيت تتاليب الاسيتسخار  يت أداء 

 سرارعة والسلاتسة وغطخهسا.اللت قوي ن لعاة عسد عز

                                                           
 .65صالإسكشجرية   ة ط    مشذآل السعارف  السشظهمة الستكاملة في تدريب القهة والتحسل العزلي :  محسيج ،بار بخق  1
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وتختب  الدوة العزلطة بجا ب الرحة العامة للنخد  حطث تعسد على تشسطة الشبسة العزلطة للجدف  نسا أن قوة     

عزييلال الظمييخ تعسييد علييى وقاييية النييخد ميين التعييخض لف ييدلاق البزييخو ت   دييوة عزييلال الييبان تديياعج علييى 

اخلطيية مسييا يسشيي  لمييور الكييخش أو التعييخض لآلام أسييند الظمييخ وتستيي  الإ دييان بجر،يية مداوميية ضييب  الأحذيياء الج

 ،طجة من الدوة العزلطة يدمف  ت وقايت  من التعخض لفةابال ويعات الجدف قواما ،طجا.

والدييوة العزييلطة لمييا ت  طخهييا الواضييح علييى الشاحطيية الشندييطة للنييخد   مييت تسشحيي  در،يية ،طييجة ميين العديية بييالشنذ     

  1زنت علط   وعا من الاتدان الا نعالت وتجعف لجي  عشاةخ الذجاعة والجخأة.وت

لحلك يشظخ إلطما السجربون نسنتاح التدجم  ت الأ ذاة الخياضطة السختلنة والتت تتالب على مداومال معطشة     

أداء على ما  ولكشما تداهف بدجر نبطخ  ت زيادة الإ تاج الحخنت  ت السجال الخياضت عامة حطث يتوقف مدتوم 

  2احتطاج الأداء لعشرخ الدوة العزلطة.يتست  ب  اللاعب من قوة عزلطة م  تناول تلك العلاقة بسجم 

 :العزلية مبادئ تشسية القهة-3

  3يجب على السجرة عشج الدطام ببخمجة وتشظطف التجريب لتشسطة أ واع الدوة العزلطة أن يخاعت الدواعج التالطة:    

تشسطة تحسد الدوة و ت شكد محجود الدوة السسطدة للدخعة  ت بجاية عسلطة بشاء استااعة الخياضت الاويلية  يجب -

 الأمج.

                                                           
 .85 ص1993العخبيت  الدياهخة    دار النكيخ فديهلهجيا اللياقة البدنية : عبج الناتح أبو العلا و رخ الجين أحسج 1
  الداهخة   2  دار النكيخ العخبيت  ط تخطريط، تطبيرق، قيرادة : منتت إبخاهطف حساد  التجريب الخياضت الحيجيث 2

  .167 ص1998مرخ 
  ص  1998  الداهخة   1ند الكتاة للشذخ  ط  مخ مهسهعة التدريب ال"ياضي التطبيقي: محمد ةبحت حدشطن  أحسج ندخم معا ت 3
64. 
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 يجب أن لا تشسى الدوة العظسى إلا بعج اتتسال الشزج البج ت. -

أن تشنيح  ت مخحلتت التجريب الأساست والتجريب البشا ت أن تدتخجم  ت تجريب الدوة خروةيا التسيارين العامية و  -

 هح  التسارين أساسا من الاستلداء والا بااح.

 ينزد  ت التجريب السبتج طن استخجام أ واع التسارين العامة التت تتالب التبلب على مداومال نبطخة. -

 يجب  ت التجريب الأساست أن تشسى أولا عزلال الجحع الأمامطة والخلنطة. -

 .ألعاة مدلطةيجب تشظطف تسارين الدوة لضطنال على شكد  -

 .يجب أن تكون تسارين الدوة متشوعة ومتبطخة ومتعجدة الجوا ب -

قبييد تسييارين الدييوة وأ شيياء  تييخال الخاحيية بييطن مجسوعيية ميين التسييارين وأخييخم يجييب ت دييية تسييارين إرخيياء ومييج وبعييج  -

 .تسارين الدوة يجب ت دية تسارين إرخاء

أن تتزسن الوحجة التجريبطة التت تلت التجريب الخاص بتشسطة الدوة العظسى ألعاة نخة أو تسخيشال ،سباز  يجب -

 .إيداعطة

 تشسى أ واع الدوة العزلطة بواساة الاخيدتطن التكخارية والنتخية؛ -

 .يجب زيادة وزن الأ دال التت يتجرة بما الخياضت تساشطا م  تدجم   ت تعلف وإتدان التكشطك -

 .يجب عشج التجريب بالأ دال أن يكون لمخ الخياضت مدتدطسا -

 تدداد حرة التسارين الخاةة م  تدجم العسخ بالخياضت. -
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 أنهاع القهة العزلية: -4

تعجدل الآراء حول أ واع الدوة العزلطة  دج أشار البعب إلى تددطسما من حطث ارتباطما  بعشاةخ أو قجرال      

خيعة وتحسد الدوة ونحلك ةشنت تبعا للسدجار السشتج من الدوة  نحلك تف تريشطف الديوة عليى بج طة أخخي نالدوة الد

 أساس الدوة العامة والدوة الخاةة.

ارتبيياط الدييوة العزييلطة بييبعب الدييجرال البج طيية: تييختب  الدييوة العزييلطة بكييد ميين عشرييخي الدييخعة والتحسييد علييى     

دة بالشذاط السسارس وبرنة عامة يددف ) ايشطيك  الديوة العزيلطة شكد قجرال لما شكد ،جيج ومسطد  ذو علاقة و ط

 إلى  لا ة أ واع نسا يلت:

هت تعشت قجرة الجماز العربت عليى إ تياج قيوة سيخيعة  الأميخ اليحي يتاليب در،ية  القهة السسيزة بالد"عة:-4-1

لدخعة بالأ ذاة التت تتالب من التوا ت  ت دمج ةنة الدوة وةنة الدخعة  ت مكون واحج وتختب  الدوة السسطدة با

حخنييال قوييية وسييخيعة  ييت كن واحييج ن لعيياة الو ييب والخمييت ب  واعيي  السختلنيية وألعيياة العييجو الدييخي  وممييارال رنييد 

 1الكخة .

ويسكن تعخيف الدوة السسطدة بالدخعة  ت مجال الدطاس  ت التجريب الخياضت على أ ميا أقريى قيوة يسكين للنيخد     

أن يخخ،مييا عشييج الأداء لسييخة واحييجة  ديي  ب قرييى سييخعة مسكشيية ويسكيين تدييجطلما عيين طخيييت السدييا ة التييت يداعمييا 

  2النخد  ت الأداء أو السدا ة التت تداعما الأداة السدحو ة.

                                                           
  1  مخند الكتاة للشذخ  طتدريب الأثقال ترسيم بارمج القهة والتخطيط السهسم التدريبي: الشسخ عبج العديد والخاطب  خيسان 1

 .130 ص1996الداهخة 
 .64 ص2008  3  دار النكخ العخبت مرخ  طت الأداء الح"كيار اختبا : محمد حدن علاوي  2
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نعطخا ما تدسى  ت السخا،   بالجلج العزلت   أو التحسد العزلت  على أ   مديجرة النيخد  يت   تحسل القهة: -4-2

 بحل ،مج بج ت مدتسخ م  و،ود مداومال على السجسوعال العزلطة السعشطة لأطول  تخة مسكشة.

لت عليى السجسوعيال العزيلطة الديجرة عليى مداومية التعيب أ شياء أداء مجميود بيج ت يتسطيد بحسيد عيا هرارايعخ       

  1السدتخجمة  ت بعب أ،دا   أو مكو ات .

وتعشت قجرة الجماز العربت  يت التبليب عليى مداومية معطشية لأطيول  تيخة مسكشية  يت موا،مية التعيب وعيادة ميا     

والجيخي  دقا ت ويظمخ هحا الشوع من الدوة  ت رياضال التججيف والديباحة  8  وان إلى 6تتخاوح هح  النتخة مابطن 

ت دم إلى زيادة السدا ة السداوعة نسحرلة لدييادة الديخعة وذليك مي  الاحتنياج بجر،ية ّ حطث أن قوة الج   أو الذج

  2عالطة من تحسد الأداء خلال تلك النتخة الدمشطة السحجدة.

 القهة الانفجارية:-4-3

وهت عبارة عن مديج دقطت و عال بيطن الديوة  تعتبخ الدوة الا نجارية من أتعخ الدجرال البج طة أهسطة  ت نخة الطج    

والدخعة و درج بالدخعة ذلك الجا ب الستنجخ  و ت السدج يذيتخط تيو خ معيجلال عالطية مين الديخعة  أي بيحل قيوة 

بذيكد متنجييخ وللحريول علييى هيح  الدييجرة يجيب أن يسييخ اللاعييب بسخاحيد تسييخين وتيجريب طويليية  ليطذ نييد لاعييب 

أن يستليييك مكيييون الديييوة الا نجاريييية تلدا طيييا  إذ أن هيييحا الساليييب هيييو ميييديج مييين  يستلييك سيييخعة عالطييية مييين الزيييخوري 

  3متالب الدوة والدخعة العالططن لحلك لابج للاعب أن يتسخن طويلا للحرول على هحا السديج من السكو طن.

                                                           
 .117   ص1999  الإسكشجرية  1  مشذ ة السعارف  طدريب ال"ياضي وتطبيقاتهالتد أسس وقهاع:  أحسج بداويذ 1
 .145 ص 1996مخ،  سابت  :  الشسخ  الخاطب  2
 .40 ص1988 ببجاد  1  مااب  التعلطف العالت   طاللياقة البدنية : الكاتبالله عدطد عبج ا 3
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أن  بيي على قييوة ديشامطكطيية يسكيين للعزييلة أو مجسوعيية عزييلطة» ويالييت علطمييا الييبعب الدييوة العظسييى وتعييخف:    

  1«.تشجدها لسخة واحجة

وعخ ما  نلارك «.     أعلى قوة يشتجما الجماز العربت أ شاء الا دباض الإرادي» وتعخف أيزا ب  ما:    

أعلى قجر من الدوة »  هارا  ب  ما: واحجة . وعخ ماعزلطة  ا دباضط أقرى قوة تخخ،ما العزلة  تطجة »  ب  ما:

 «.يبحلما الجماز العربت والعزلت لسجابمة أقرى مداومة خار،طة مزادة

ينميف  تسيا.  2«الدوة التت تدتاط  إ تا،ما  ت حالة أقريى ا دبياض إيدومتيخي إرادي» ويعخ ما  هتشجخ  ب  ما:     

من اةالاح الدوة الا نجارية قجرة الجماز العربت العزلت  ت التبلب على الحخنال العلا ة معد: الخميت  الدنيد 

 العالت والو ب الاويد  ت ألعاة السزسار والسطجان  ت الألعاة التت تتالب قوة معد: الخمت والدند.

 :نفجراريةل تع"يف القرهة ا -5

 "الديد عبد السقرهد"حطث يعخ ما  هحا الرجد ت ن حول تعخيف الدوة اا نجارية طعخاء والباحلخبتعجدل كراء ا   

 على أ ما مدجرة الجمازين العزلت والعرت  ت التبلب على مداومة أو

قجرة الجماز  على ان R. taelman" " نسا يعخ ما 3مداومال خار،طة ب على سخعة ا دباض عزلت مسكشا.

مداومال تتالب در،ة عالطة من سخعة االإ دباضال  باستخجامالعربت العزلت  ت التبلب على السداومال 

 دشك ت ل عالطة من الدوة لا نجارية تتالب إستخجام معجالإأن الدوة  لىإ " صبحي حدانين " ويذخ 4.العزلطة

 :تنجخ حخنت  إذ يتالب تحدطت ذلك
                                                           

 .120 ص1979  ببجاد  1  مابعة الجامعة  طالشظ"ية والتطبيقعلم تدريب ال"ياضي بين :  السشجلاوي قاسف حدن وسعطج أحسج 1
 .89 ص1997  الداهخة  1الدوة  مخند الكتاة  ط تدريب فديهلهجيا -نظ"يات التدريب ال"ياضي عبج السدرود الدطج:  2
 .115 ص  ند مخ،  السدرود الدطج : عبج 3

4 Taelman. R   :  Foot ball, nouvelles techniques d entrainement, paris, 2000, p 151. 
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 .العزلطةدر،ة عالطة من الدوة  -

 .در،ة عالطة من الدخعة -

  الدخعة خطالدجرة علت دمج الدوة بالدخعة ) إستخجام الدخعة لتولطج الدوة   أو ) إستخجام الدوة لتنج -

 1.جود للبايةمح وقت ت خنت والحي يكون الحالتنجخ  -

مخنبة  نجارية نرنةالإ سطة الدوة شت ت ن وبعج ذلك التجرج طنرلتشن مطسطة الدوة  والدخعة نرنتشب تيج وعلط 

 .مجومطة والج اعطةلسمارال الااسبة لابطعة اأداء لسشال البج طة اشوذلك بقستخجام التسخي

 :أهسيرة القرهة اإنفجارية في الك"ة الطائ"ة-6

المجومطة  خ الدوة الإ نجارية من أتعخ الدجرال البج طة أهسطة  ت الكخة الاا خة  وخاةة السمارال بتعت     

السكون الحخنت الحي يشتج من رب  ومدج دقطت و عال بطن الدوة والدخعة   ومرالح الدوة الإ نجارية يعشت

  ت محرلة واحجة  وهحا يتشاسب ويتوا ت م  الأداء السماري الدخي  الشا،ح للوةول إلى الباولة. وإخخا،مسا

كخة الاا خة وقج تكون العامد الحاسف  ت النوز بالسباريال وتعتخ الدوة الإ نجارية من الدجرال البج طة اهامة  ت ال

وهت عبارة عن مدج دقطت و عال بن الدوة والدخعة  هحا السدج يذتخط تو خ مدتويال عالطة من الدوة ونحلك 

لى أ ما العامد الكخة الاا خة إ ت سطة الدوة اإ نجارية هالدخعة أي بحل الدوة  ت شكد متنجخ وبدخعة  وتخ،  أ 

مختلنة مشما ممارة الإرسال من أعلى بالو ب )الارسال الداحت  حطث يتالب الدوة الإ نجارية  اسف  ت ممارالالح

 2للدجمطن.

الشدبة الكبخة والبالبة من الدمن السخرص لتشسطة الدوة العزلطة  ت بخ امج  الا نجاريةتحتد الدوة  حطث     

                                                           
 .40 ص1998  1  مخند الكتاة للشذخ  طهسهعة التدريب ال"ياضي التطبيقيم: محمد ةبحت حدشطن  أحسج ندخم معا ت 1
 .93ص  1999الداهخة      1ط ت بدار النكخ العخ    الك"ة الطائ"ة للذباب : عرام الوشاحت2
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التجريب  ويخ،  هحا لكو ما من الرنال البج طة الزخورية  ت رياضة الكخة الاا خة  حطث يحتاج لاعب الكخة 

لباحث أن الاا خة إلى تشسطة هح  الرنة خاةة عشج أدا   ضخبال هجومطة والتت تتسطد بدوة متوساة. ويخم ا

للدوة الإ نجارية  ت الكخة الاا خة أهسطة نبطخة وتتجلى  ت أداء العجيج من السمارال معد الرج المجومت والج اعت 

بجقة عالطة  نسا أن أداء ممارة الإرسال  السمارة  أداء هح التت تتالب الو ب العالت إلى أعلى مدا ة من أ،د

الدوة الإ نجارية للحراع السسطدة والخ،لطن   عب لرنةاللاك لالى إمتأوالزخة المجومت الدحت بجقة عالطة تتوقف ع

وبالتاي يسكن أن  دتخلص أن الدوة الإ نجارية  طا لكخة الاا خة هت قجرة اللاعب على قطام  بالأداء السماري 

 بذكد قوي وسخي  وبجقة عالطة.

 العهامل السؤثر"ة في القهة النفجارية:-7

 :أن العوامد التالطة تعج من أهف العوامد الس  خة على الدوة العزلطة وهت "الخالقعرام عبد  "يعتبخ    

 .الجدف  س  -

 .التجريب والأ دال -

 .الدن -

 .السدا  الندطولو،ت للعزلة   وإ ارة الألطاف العزلطة -

 .حالة العزلة قب بجء الا دباض -

 . تخة الا دباض العزلت -

 . وع الألطاف العزلطة -

 .التوا ت بن العزال السذخنة در،ة -

 .الاستنادة من الشظخيال السطكا طكطة -
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 .العامد الشندت -

 1ت  طخ در،ة الحخارة. -

 ط"ق تشسية القهة النفجارية في الك"ة الطائ"ة: -8

الكخة  ت  إن تشسطة الدوة الإ نجارية بسختلف عزال الجدف يلعب دورا هاما  ت أداء معظف السمارال الأساسطة    

العسد  الاا خة  وخاةة السمارال التت تتالب قجرا عالطا من )الدجرة  من خلال تسخيشال الو ب والدند لإ جاز

ولحلك  السدتمجف  ت أقد زمن مسكن  لحلك لن يدتاط  الاعب إتدا ما  ت حالة عجم توا خ مكون الدوة لإ نجارية.

يجب  أ   من أ،د تشسطة الدوة الإ نجارية "دين سيدأحسد نر" ال " و "ء أحسد عبد الفتاحلاأبه الع " يخم ند من

 مخاعاة الشداط التالطة:

 مجسوعة من الاخق وتذسد الإ دباض اللامخندي والتجريب بالسرادمة. تدتخجم لتشسطة الدوة اإ نجارية -

 .يجب إستخجام أقرى الوسا د السداعجة لتشسطة الدوة الإ نجارية معد الأدوال والأ،مدة -

تشتدد  تحدطت الدخعة الدروي من إ تدال العزلة  ت حالة التوتخ إلى الإ دباض والعكذ  وبحطث العسد على -

 العزلة من حالة الإ دباض إلى التوتخ أو الإرتخاء.

طخيدة لتشسطة سخعة التبطخ مابن الا دباض والإرتخاء تتلخص  طسا Verchosansky " في"وشاندكي  " وقج إقخح  

 يلت:

من   1/3  من الدوة العظسى وتدتسخ الحخنة حى الجدء الأول من الحخنة عشج )60-80%داء بذجة)الأ -

 ت إتجا   تحويد العسد العزلت إلى اللامخندي ب قرى سخعة و الشداة يتف السجم الكلت للحخنة  وعشج هح 

                                                           
 .101-99ص   2003الداهخة    , 3ط    دار السعارف نظ"يات وتطبيقاتالتدريب ال"ياضي  :عبج الخالت عرام 1
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   تكخارال م  الإسخخاء5على3    مجسوعال تتكون ند مجسوعة من)4إلى 3عكذ مدار الحخنة ت دي ) 

   دقا ت.5-4وراحة بج طة من)

لتشسطة  تعتبخ الدجرة على سخعة تعبئة أتخ عجد من الألطاف العزلطة  ت بجاية الحخنة من الخرا ص العامة -

 ت السخاحد التالطة  تخنطف السداومة يجب أداء تسخيشال زيادة السداومة  ت بجاية الحخنة  ف الدوة الإ نجارية  ولحلك

  ا طة  ف يتخك الخياضت لإستكسال الحخنة بعج إزالة السداومة الإضا طة.  2إلى  1 للحخنة لسجة)

إستخجام مدتوي الذجة الحي يتشاسب م  متالبال التخرص الخياضت حطث يخاوح مجم الذجة ما بطن  يجب -

 من الدوم العظسى. 80%-90%) ا طة إلى )  %40 - 30)%

 لا تاول النتخة بسا ي دي إلى لمور التعببحطث  تحجيج  تخة دوام الأداء للتسخين الواحج يذخط -

مخال تكخار  خاوح عجدت   ا طة ي10-15    ا طة إلى )4 – 3وإ خناض سخعة الأداء   وتتخاوح  تخة الأداء ما بطن)

 .التسخين  ت السجسوعة الواحجة ما بطن مخة واحجة إلى خسذ أو ست مخال

السذارنة  ت الأداء وزمن الأداء   نت حالة ما إذا نان زمن لجف العزلال  تختلف  تخال الخاحة البطشطة تبعا -

 ت حالة زيادة عجد العزال السذارنة  ت     ا طة  و40- 30    ا طة يسكن أن تكون  خة الخاحة )3 -2الأداء ) 

و   دقا ت يسكن أن تكون الخاحة سلبطة  ت حالة قرخ مجتما أ5 -3) الأداء يسكن أن ترد  خة الخاحة البطشطة من

 1.راحة  ذاة إذا طالت مجتما

 

 

                                                           
 ص,  3991  1ط  ت بار النكخ العخ د  فيزيهلهجيا اللياقة البدنية:  سج  رخ الجين سطجحسج عبج النتاح  أحء ألاأبو الع 1

131.131. 
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 خلاصة :ال

 ت الأخطخ  دتاط  الدول أن نخة الاا خة من بيطن أحدين الخياضيال الجساعطية وهيحا را،ي  إليى أسيباة عجييجة      

إ يييا    ونيييحلك ميييا يسطدهيييا عييين الخياضيييال الأخيييخم  –حطيييث تسيييارس مييين قبيييد ،سطييي  الأةيييشاف والأ،شييياس  ذنيييور 

تسييييارس داخييييد وخييييارج الداعييييال  تدشطاتمييييا و شطاتمييييا  نييييالتسخيخ و الدييييحت و الاسييييتدبال و الارسييييال أيزييييا ولكو مييييا

الخياضييطة  هييح  الأسييباة والامتطييازال التييت تتسطييد بمييا نييخة الاييا خة هييت التييت أعاتمييا اهتسامييا وشييعبطة  ييت الأوسيياط 

 الخياضطة.

ونحا مسطداتما البج طة نالدخعة والارتداء والدوة الا نجارية التت تلعب دور  ت تشسطة ممارة الدحت من الارتدياء      

والتت تلعب دورا ممسا  ت ةش  النارق خلال السباريال وقيج حاولشيا قيجر الإمكيان  يت هيحا النريد الإحاطية بايخق 

 تاويخها وأهسطتما بالشدبة للاعب نخة الاا خة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  
  : الفصل الثالث
 الكرة الطائرة
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 تـسهيد 

تعتبخ الكخة الصائخة إحجى ألعاب الكخة برفة خاصة و الألعاب الجساعية برفة عامة فيي مغ الألعاب     

 بالبصػلات.  الخاقية التي تسارس في السقابلات الجولية و الأولسبية و السشافدات الػششية أي ما يعخؼ

فقج أصبحت ىحه المعبة تتدع بالجيشاميكية التي يشتج عشيا ارتفاع مدتػى الإثارة , فيي ندبيا حجيثة و حيػية   

بالسقارنة بالألعاب الخياضية التقميجية فيي مشتذخة و انتذخت سخيعا و زاد مدتػاىا مغ حيث الأداء في أنحاء 

 العالع.

ا الفرل عغ رياضة الكخة الصائخة مغ مكاف نذأتيا و تصػرىا في أنحاء و ليحا أردنا أف نتكمع في ىح    

الخرائز و الستصمبات و (  مع بياف FIVBو كحا تاريخ الكخة الصائخة في الجدائخ و تأسيذ ) العالع 

في الكخة الصائخة  ميارة الدحقالأساسية لمكخة الصائخة , و ركدنا عمى  أىع القػانيغ العامة و السيارات تػضيح

سخاحل الفشية لأدائيا مع ذكخ أنػاع السيارة و شخؽ تجريبييا لمسداعجة عمى تصػيخ قػتيا التعخيفيا و مغ حيث 

و معخفة الأخصاء الذائعة الحي يقع فييا اللاعب , كسا تصخقشا لرفة الارتقاء في الكخة الصائخة مغ حيث 

في الكخة الصائخة كسا دكخنا أنػاع الارتقاء و كيفية تحميل حخكتيا تعخيفيا و خرائريا الفيديػلػجية و أىسيتيا 

 .و تشسيتيا  
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 الكرة الطائرة : -1
 :تعريف الكرة الطائرة  -1-1

 السشطسة عجد الجوؿ تدايج ذلظ ويأكج سخيعا تصػرا الآف ولحج نذأتيا مشح الصائخة الكخة لعبة تصػر كاف لقج    

الصائخة  الكخة وتعتبخ ، ىحه المعبة مسارسيغ عجد وكحلظ القجـ كخة بعج تحاد الخياضيالإ ويعتبخ الجولي للإتحاد

 مغ وتصػرت ، العالع في إنتذارىا حيث الرجارة مغ مكاف أخحت التي والذعبية الجساعية الألعاب إحجى

التخبػية  والصخؽ  البجنية والمياقة التكتيظ درجة أعمى الى تحتاج أولسبية لعبة الفخاغ الى قزاء وقتل  لعبة

 . 1والتكتيكية

 ، بذبكة السيجاف يفرل وىحا المعب ميجاف فػؽ  فخيقيغ فييا يتقابل جساعية رياضة ىي الصائخة والكخة   

 تدقط تخكيا عجـ ومحاولة الفخيق الخرع جية في أي لمذبكة الأخخى  الجية في الكخة إسقاط المعبة وىجؼ

 بزخب يبجأ ، الأيسغ الخمفي اللاعب شخيق عغ في المعب تبجأ الكخة الذبكة فػؽ  قانػنيا ردىا مشصقتو في

 أف بجوف  مخات ثلاث الكخة بزخب الحق الػاحج لمفخيق و,  فػؽ الذبكة الخرع مشصقة الى ويبعثيا الكخة

 ، متتاليتيغ مختيغ الكخة بمسذ الحق الػاحج اللاعب وليذ الخرع مشصقة الكخة الى لإرجاع العجد تحدب

 يخسل الكخة لا الفخيقيغ أحج أو السيجاف، خارج الكخة تخمى أو الأرض الكخة تلامذ حتى المعب يدتسخ تبادؿ

 .الداعة عقارب إتجاه في أخخى  مشصقة الى مغ بالجوراف اللاعبيغ يقػـ للإرساؿ الفخيق إكتداب وعشج. قانػنيا

 الفشي، والإبجاع الخوح، القجرات، أفزل تطيخ فيي كامشة، قػة سرادرل السشافدة تػلج ياليجؼ مغ المعبة ى   

 اللاعبيغ لجسيع تدسح الصائخة الكخة فإف ولحلظ قميمة، استثشاءات مع ىحه الشػعيات لكل الدساح تشطع والقػاعج

 فخيجة الصائخة فالكخة, .)الإرساؿ أو لمجفاع( لمسمعب الخمفية وفي السشصقة )اليجػـ في( الذبكة عشج معا   العسل

 لكل بالدساح وذلظ الصيخاف دائسا   في تكػف  الكخة إف حيث فييا، كبيخ دور لمذبكة يكػف  التي الألعاب بيغ مغ

 .2السشافذ الفخيق إلى الكخة إرساؿ وجػب قبل الجاخمي التسخيخ مغ بقجر فخيق

                                                 
 .16, ص 1987بغجاد، ، بغجاد جامعة,  الخياضية و البجنية التخبية ،كمية الفردي التكشيك و التكتيك الطائرة :الكرة الله عبج عقيل 1

2 www.fivb.org  : 9, ص2016, 7171-7117الرسسية لمكرة الطائرة القهاعد . 
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 نذأة الكرة الطائرة في العالم : -1-7

وىػ ما سشة قبل السيلاد. 3000 إف فكخة شيخاف الكخة في اليػاء و إعادتيا , ىي لعبة قجيسة ججا أي مشح    

تجؿ عميو الآثار السػجػدة في مقبخة الفخاعشة في بشي حدغ بسرخ , وىشاؾ صػر قجيسة في أمخيكا و 

انجونيديا تذيخ إلى قحؼ الكخة ولقفيا مغ جانب آخخ , أما في الياباف قجيسا كانت محاولات لعبة الكخة تجور 

كل مشيسا يحاوؿ الحرػؿ عمى الكخة حػؿ قحؼ الكخة في ىجؼ ما وىشاؾ معمػمات وتقاريخ بيغ الفخيقيغ و 

أما حجيثا فيقاؿ أف الذعب الإيصالي ىػ الحي نذأت عشجه الكخة الصائخة خلاؿ العرػر , ورمييا لفخيقو 

[ , وذلظ  FOOT BALL, وكانت تدسى آنحاؾ ]فػت بػؿ   1893الػسصى ثع انتقمت إلى ألسانيا سشة 

خاىغ في الألعاب الحجيثة التي جاءت عغ شخيق البحث لصخؽ لخياضي لمكخة الصائخة يابالخغع مغ أف التاريخ 

ججيجة لأجل قزاء أوقات الفخاغ ويخجع نذأة الكخة الصائخة إلى ]ولياـ مػرجاف[ مجرس التخبية الخياضية و 

البجنية و السجيخ الدابق لجسعية الذباف السديحية بيػليػد بػلاية ''ماساشػستذ ''بأمخيكا , وقج أشمق عمييا 

ـ اقتخح الديج 1896ـ وىحا الاسع لع يجـ شػيلا وفي سشة 1894" سشة MINTONETTEميشتػنات" "اسع "

ية ليحه المعبة ىي شيخاف الكخة '' .لأف الفكخة الخئيدVOLLE BALL"ىاندتيج" تدسيتيا بػ ''الكػػػػخة الصائخة'' ''

ػرست مغ شخؼ عجة جسعيات ط الجامعات الأمخيكية , ومساوسخعاف ما انتذخت ىحه المعبة في أو .1عاليا

ومشطسات شبانية ولع تبقى لعبة تخفييية بل أصبحت ليا فخؽ ومذجعيغ ،في البجاية إستعسل" ولياـ مػرقاف " 

ـ واستعسل كخة الدمة وكانت تمعب بعجد غيخ محجود مغ  1.84شبكة لعبة التشذ وقاـ بتثبيتيا عمى ارتفاع  

وانتذخت ىحه المعبة برفة سخيعة عبخ دوؿ ، د مغ اللاعبيغ اللاعبيغ السيع أف يكػف لمفخيقيغ نفذ العج

العالع , فتعتبخ كشجا أوؿ دولة تسارس ىحه المعبة ثع انتقمت إلى الفيمبيغ واليشج والبيخو ثع كػبا بفزل فخؽ 

ـ،وقج دخمت الكخة الصائخة إلى  1914جسعيات الذباف السديحييغ وفخؽ الكذافة , ثع وصمت إلى انجمتخا عاـ 

با عغ شخيق الجير الأمخيكي أثشاء الحخب العالسية الأولى،وبعج الانتذار الػاسع الحي عخفتو بجأ التفكيخ أور 

                                                 
1
 . 11,ص1999القاىخة, , 1دار الفكخ العخبي, ط,  تحميل قانهن  الكرة الطائرة  تاريخ تعمم  تدريبعمي مرصفى شو :  
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لكشيا فذمت بدبب  1928في إنذاء اتحاد دولي يخعى ىحه الخياضة ويقػـ بتصػيخىا فكانت أوؿ محاولة سشة 

نذأ الاتحاد الجولي لمكخة الصائخة أ 1947الفتخة , وفي سشة تمظ الطخوؼ الدياسية العريبة التي كانت في 

(FIVB( بخئاسة الفخندي باوؿ لباد )PAUL LIBAUD وكاف مقخىا باريذ ، أقاـ الإتحاد الجولي لكخة  )

ـ في 1952ـ وفي عاـ 1949ـ في روما ومغ ثع بصػلة ثانية في بخاؽ عاـ 1948ة أوؿ بصػلة عاـ ئخ الصا

ـ قامت 1958دولة إشتخكت بفخؽ الديجات : في عاـ  17دولة مغ بيشيا  26مػسكػ اشتخكت في البصػلة 

ـ 1964السشطسة بإدخاؿ المعبة ضسغ بخنامج الألعاب الأولسبية وتقخر إدخاليا لأوؿ مخة في دورة شػكيػ عاـ 

، أدخل الجير الفخندي ىحه المعبة إلى السغخب العخبي , وقج أنذأت فخؽ البمجاف العخبية في شساؿ إفخيقيا 

ـ حيث أقيست عجة مباريات في القاىخة 1954انصمقت ىحه المعبة في كل مغ مرخ , لبشاف عاـىحه المعبة, و 

 .  1و بيخوت

 أهم تهاريخ الكرة الطائرة : -1-3

 الذباب لجسعية الدابق السجيخ و البجنية التخبية مجرس "مػرغاف ولياـ" إلى الصائخة الكخة مشذأ يخجع    

 الكخة إلى إسسيا تغييخ إقتخح حيث ،"ىالدتج"المعبة ىحه شاىج وقج  "مانتػنات" إسع عمييا أشمق وقج السديحية

 عاـ ىحا وكاف الذبكة لعبػر وأماما عاليا، وخمفا الكخة شيخاف ىي لمعب الأساسية الفكخة لأف نطخا ، الصائخة

  2.ـ 1895

 بذكل بحلظ لتشتذخ العالع أنحاء كافة عبخ المعبة بيحه التعخيف عمى السديحية الذباب جسعية عسمت وقج    

 الإتحاد و السذخؽ  في ثع ـ 1905 سشة بكػبا لتطيخ ـ، 1900 سشة كشجا إحتزشتيا حيث وسخيع كبيخ

 شخيق عغ إفخيقيا إلى الصائخة الكخة وصمت ـ 1923 سشة وفي,  ـ 1913 سشة والياباف ، الدػفياتي والريغ

                                                 
 .18,ص 1996,القاىخة لمصباعة و الشذخ ,دط , القاىخة ,س الأسس الفشية لسهارات الكرة الطائرةحسػد صقمي :  1
 .11،ص مرجع سابق شو : مرصفى عمي 2
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 الصائخة الكخة تجخل الػسصى لأمخيكا الػششية الأولسبية المجشة .ـ 1929 سشة وفي السغخب و تػنذ و مرخ

  1.كػبا في الأولسبية الألعاب في خجاؿمل

 (FIVB ) الصائخة لمكخة الجولية الفيجرالية تأسيذ فيو تع الحي باريذ مؤتسخ عقج ـ 1947 أفخيل 20 في   

 أضيخ الحي ـ 1946 سشة "بػدابدت" مؤتسخ عقب وذلظ الحالي الجولي القانػف  وضيخ القػاعج تػحيج وتع

  .التػحيج إلى الحاجة وشجة الجوؿ بيغ خلافات

 .لمحكػر أوربية بصػلة أوؿ تشطيع :ـ 1948سشة- 

 .للإناث عالسية بصػلة وؿو أ لمحكػر عالسية بصػلة أوؿ تشطيع : ـ 1949شةس -

 .للإناث عالسية بصػلة وأوؿ حكػرلم عالسية بصػلة ثاف إجخاء : ـ 1952سشة -

  .أولسبية كخياضة الصائخة بالكخة الإعتخاؼ : ـ 1957سشة  - 

 .الأبصاؿ لشادي الأوربية الكأس تؤسذ الصائخة لمكخة الأوربية الكشفجرالية : ـ 1960سشة -

 : دخػؿ الكخة الصائخة في الألعاب الأولسبية بصػكيػ . ـ 1964 سشة -

 " .BEACH VOLLEY: أوؿ دورة عالسية لمكخة الصائخة الذاشئية " ـ1988 سشة -

 الألعاب بخنامج في مخة لأوؿ و ، (2 × 2  الذاشئية) الصائخة الكخة رياضة ضيػر : ـ 1996 سشة -

 .2 )إناث / ذكػر( الأولسبية بأشمشصا

 تاريخ الكرة الطائرة في الجزائر: -1-4

ضيخت الكخة الصائخة في الجدائخ بعج الحخب العالسية الأولى, وكانت ىشاؾ فخؽ قميمة مػجػدة داخل فجرالية    

 ـ وذلظ بعج ضيػر الفجرالية الإفخيقية الذسالية ,   1936جسعيات الجسباز الإفخيقية لكشيا لع تمعب رسسيا إلا عاـ

 لغخب ثع نحػ الذخؽ الجدائخي .حيث بجأت مسارستيا في الجدائخ العاصسة ثع إتجيت نحػ ا 

                                                 
،    2006نػفسبخ الخابعة، الجدائخ, الدشة ، الخياضي التدييخ و الإدارة قدع ،الطائرة الكرة في نظرية دروسبػجميجة :  حداف 1

 .6 ص
2
 .8 ص ، نفدهمرجع  
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ـ وكاف 1962ديدسبخ  08في AFVB وفي بجاية عيجة الإستقلاؿ أنذأت الإتحادية الجدائخية لكخة الصائخة   

وكانت مغ  ,لا مغ شخؼ فئة معيشة مغ السجتسع مشخخط فقط , لأنيا لع تكغ تسارس إ 120عجد السشخخشيغ 

ه الخياضة إلى داخل السجتسع بحيث تذسل جسيع فئات الذعب بيغ الأىجاؼ التي وضعتيا الإتحادية بعث ىح

عسمت أف تزعيا ضسغ  الخياضية كسا, فقامت ببشاء العجيج مغ السلاعب والقاعات الخياضية التي تزع ىحه 

 .1السشاىج السجرسية لتجرس نطخيا وتصبيقيا في السجارس 

وفي الأربعيشات كاف يػجج لاعبػف محتخفػف وأسساء لامعة  في الكخة الصائخة في الجدائخ مثل ولج مػسى    

 بػركايب , جبخاف , بغ حجاد , شياحي بالعيج , ماديػ , مدكخي . الاخػة 

فيي  وعشج الاستقلاؿ أنذأت الفيجرالية الػششية لكخة الصائخة , وىي كغيخىا مغ الاتحاد الػششية الستخررة  

لاعبا في  9408جسعية رياضية وعجد  352رابصات جيػية ومجسػع  5رابصة ولائية و 27تذخؼ عمى 

 ـ , 1997جسيع الفئات وىحا إلى غاية 

 : و القارية الجولية السحافل في الػششي لمفخيق السذاركات نتائج بعس وىحه 

 .التاسع السخكد واحتل العالع كأس في ذكػر الػششي لمفخيق مذاركة أوؿ:  1991سشة 

 .الثاني عذخ السخكد واحتل ببخشمػنة الأولسبية الألعاب في ذكػر الػششي لمفخيق مذاركة أوؿ : 1997سشة 

 .عذخ الثالث السخكد واحتل العالسية البصػلة في الػششي لمفخيق مذاركة أوؿ:  1994سشة 

 )بكيغ( بالريغ الأولسبية الألعاب في سيجات الػششي لمفخيق مذاركة أوؿ: 7118سشة 

 .)لشجف(ببخيصانيا  الأولسبية الألعاب في سيجات الػششي لمفخيق التػالي عل مذاركة ثاني:  7117سشة 

, اما بالشدبة للإناث فاحتمغ  2عالسيا بالشدبة لمحكػر لذيخ جػيمية 41: احتمت الجدائخ السخكد  7117سشة 

 ) آخخ ترشيف للاتحادية العالسية لمكخة الصائخة ( 3عالسيا لذيخ أوت 31السختبة 

                                                 
 . 8, ص  1994, دار اليجى , عيغ مميمة الجدائخ , الكرة الطائرة عمي معػش :  1

2 http://www.fivb.org/en/volleyball/VB_Ranking_M_2017-07.asp, 1/1/2018, 14h25. 
3 http://www.fivb.org/en/volleyball/VB_Ranking_W_2017-08.asp, 1/1/2018, 14h39. 
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 :القارية لمسحافل بالشدبة أما  

 .)ديفػار كػت السشطع البمج( الثاني السخكدالجدائخ  احتلاؿ : 1989سشة 

 .)مرخ السشطع البمج( الأولى السختبة تحتل الجدائخ : 1991سشة 

 .)الجدائخ  السشطع البمج( التػالي عمى الأولى السختبة تحتلالجدائخ  : 1993سشة 

 .)نيجيخيا السشطع البمج( الثالث السخكد تحتل الجدائخ:  1997سشة 

حتل السختبة الخابعة )البمج السشطع الجدائخي في البصػلة الإفخيقية واآخخمذاركة لمسشتخب  :7117سشة 

 .1مرخ(

 .للأنجية بالشدبة أما 

 . للأنجية الإفخيقية بالبصػلة تفػزالجدائخ  مػلػدية:  1988سشة 

 نادي بخج بػعخيخيج يحتل السخكد الثالث بالبصػلة الإفخيقية للأنجية التي اقيست في تػنذ. :  7117سشة 

ـ , وىػ تاريخ أوؿ مذاركة جدائخية في 1967دورات مشح سشة  06متػسط الشخبة الػششية شاركت في  و  

ة شالػششي تبقى السختبة الخامدة في دورة "لػنجوؾ" سوأفزل نتيجة في سجل السشتخب  الألعاب الستػسصية .

 ـ .1993

 خرائص الكرة الطائرة :  -7

 لعبة الكخة الصائخة ليا مسيدات خاصة بيا بحيث نجج مشيا :   

تعتبخ ىحه المعبة مغ الألعاب الجساعية التي تشاسب جسيع الأعسار وترمح مداولتيا لكلا الجشديغ , كسا  -

مختمفة وذلظ لقزاء وقت الفخاغ بالإضافة إلى أنيا لعبة أولسبية ليا متصمباتيا البجنية  يسكغ مسارستيا بصخؽ 

 العالسية .

 يعتبخ ممعب الكخة الصائخة أصغخ ممعب في الألعاب الجساعية . -
                                                 

1http://www.cavb.org/maincompetition.php?comid=107, 1/1/2018, 14h45. 
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 ىي المعبة الجساعية التي تمعب بجوف أف تمسذ الكخة الأرض. -

 ب.  يسكغ إعادة الكخة ولعبيا حتى لػ خخجت مغ السمع -

قانػف تبجيل مخاكد اللاعبيغ يعصي الفخصة لكل لاعب إضيار قجراتو في الأماكغ الجفاعية و اليجػمية ما  -

  .عجا اللاعب الحخ

 يسكغ مسارستيا في كل فرػؿ الدشة , في ملاعب مكذػفة و مغصاة ويسكغ مسارستيا ليلا و نيارا . -

إلى تجييدات كثيخة فالأدوات السدتخجمة دائسا ىي شبكة  ىي قميمة التكاليف مغ الشاحية السادية لا تحتاج -

 . 1ـ ويسكغ مسارستيا عمى رماؿ الذػاشئ18*9,كخة ,ممعب 

 لاعب . 06لا تحتاج إلى عجد كبيخ مغ اللاعبيغ , فعجد إفخاد كل لاعبيغ  -

 قميمة الإحتكاؾ الجدساني مع الفخيق الخرع , فكل فخيق يمعب في ممعب مشفرل عغ الآخخ . -

قانػف المعبة يدسح للاعب لسذ الكخة مخة واحجة, مسا يعصي الفخصة لعجد كبيخ مغ اللاعبيغ في الإشتخاؾ  -

 في المعب .

 الدميع لحلظ.خمغ الألعاب العلاجية التي تعسل عمى علاج إنحشاء الطيخ الشاتج عغ الجمػس الغيخ تعتب -

 .اء قيامو بأداء السيارات الأساسيةتتع السعالجة مغ خلاؿ الأوضاع التي يتخحىا اللاعب أثش -

 .تعتبخ مغ الألعاب التي تداعج عمى تصػيخ الجياز الحخكي و تشذيط الجورة الجمػية و الجياز التشفدي -

بحيث تعصي الحخية للاعب لأداء الخ , يسكغ تعمسيا و مسارستيا بديػلة لسا فييا مغ إرساؿ و تسخيخ .... -

 .أي نػع مغ أنػاع الإرساؿ

 يسكغ التقجـ بالكخة للأماـ حيث أنيا لا تسدظ ولا تحسل.لا  -

 .2 لا يػجج بيا تدميع وتدمع -

 
                                                 

 .  62،61, ص1996، دار الفكخ , مرخ، سشة  1، ط الكرة الطائرة الحديثةمهسهعة أكخـ زكي خصايبة :  1
 . 16, ص سابقمرجع عمي مرصفى شو:  2
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 أهم قهانين الكرة الطائرة :-3

الذكل ومتساثمة ,  مدتصيمة تكػف  أف ويجب الحخة، والسشصقة السمعب أرض المعب مشصقة تتزسغ السمعب : 

 3 عغ عخضيا يقل حخة لا بسشصقة ومحاشةأمتار  x 9متخ 18 مقاساتو مدتصيل عغ عبارة السمعب أرض

 عػائق أية مغ وخاؿ المعب مشصقة فػؽ  السػجػد السجاؿ ىػ لمعب الحخ الجػانب , السجاؿ جسيع مغ أمتار

 الاتحاد لسدابقات .المعب سصح مغ أمتار 7 عغ الإرتفاع في لمعب الحخ السجاؿ قياس يقل لا أف ويجب

 الخصػط مغ أمتار 5 عغ الحخة قياس السشصقة يقل لا أف يجب الخسسية، و العالسية الصائخة لمكخة الجولي

 مغ متخ 12.5 عغ لمعب الحخ السجاؿ إرتفاع يقل لا أف الشياية ويجب خصػط مغ أمتار 6.5 و الجانبية

لإصابة  خصخ أي يذكل لا أف ويجب ومػحجا، وأفقيا مدتػيا السدصح يكػف  أف يجب .المعب مدصح

 تقخيبا أمتار 3x3 مشاشق الإحساء مداحة تكػف  .الدلقة أو الخذشة السدصحات عمى المعب ويسشع اللاعبيغ،

 .الحخة السشصقة خارج السقاعج بجانب السمعب مخصط مغ الخكشيغ كلا عمى وتكػف 

 .)درجة فيخنييت 50 ( مئػية درجات 10 عغ الحخارة لجرجة الأدنى الحج يقل لا أف :  يجب درجة الحرارة

 سػداء مخبعة بعيػف  مرشػعةـ بالشدبة للإناث , 2.43أمتار , وارتفاعيا 10ـ وشػليا 1عخضيا :  الذبكة

مع  10متخ و بقصخ  1.80يحجد السمعب في اليػاء بػاسصة بعراتاف ىػائيتاف تبمغ  سع , 10 بقياس

سع و يفزل أف يكػف 80مرشػعة بالألياؼ زجاجية ,  كل عسػد يعمػ عمى الذخيط العمػي لمذبكة ب

 بالمػنيغ الأحسخ و الأبيس .

ػاف وىي تعتبخ ف بثلاثة ألالكخة مرشػعة مغ الجمج الخفيف و أصبحت حجيثا ترشع مغ الجمج السمػ الكـرة :

-0.3سع.ضغط اليػاء بيػغ 67- 65غ. محيصيا بػػيغ280-260مغ الكخات الخفيفة:وزنيا بػػيغ 

 .²مغ/سعك0.325

عشجما يفػز الفخيق السدتقبل بالتجاوؿ يقػـ بالجوراف مغ أجل التجاوؿ عمى دوران اللاعبين في السيدان :

 بالتجاوؿ فلا يحجث الجوراف بل يبقى نفذ اللاعب في الإرساؿ .الإرساؿ , أما في حالة فػز الفخيق السخسل 
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لاعبيغ كحج أدنى  بقسيز مػحج  8لاعبا كحج أقرى و  12لمسباراة يجػز أف يتكػف الفخيق مغ  الفريق :

 ماعجا اللاعب الحخ.

 يختكب السشافذ , عشجما ممعب عمى بشجاح الكخة ىبػط عشج لتدجيل نقطة و الفهز بالذهط و السباراة :

  .لمقػاعج مخالفا المعب بجعل خصأ الفخيق بإنحار , يختكب السشافذ الفخيق يجازي  خصأ , عشجما السشافذ الفخيق

يدسح لمفخيق الحي بحػزتو الكخة بالقياـ بثلاث تسخيخات عمى الأكثخ بالإضافة إلى تسخيخة  التسريرات الثلاثة :

 ب خصأ عشج القياـ بأربعة تسخيخات .الرج , قبل تسخيخىا إلى الفخيق السشافذ , ويحتد

أو ما يدسى نقصة تتابع نقصة أي كل فػز بالتبادؿ ىػ فػز بشقصة ,  ( : R.P.Sنظام التشقيط السدتسر )

نقصة ما عجا الذػط الخامذ  25بغس الشطخ عغ الفخيق الحي يسمظ الإرساؿ  و لمفػز شخط يجب تدجيل 

السباراة يجب الفػز الفخيقيغ يكػف نقصتيغ عمى الأقل , ولمفػز بنقصة حيث الفارؽ بيغ  15الحي يمعب إلى 

 .بثلاثة أشػاط 

في الكخة الصائخة ىشاؾ ستة لاعبيغ أساسييغ فػؽ السيجاف , وستة لاعبيغ احتياشييغ عمى تغيير اللاعبين :

لجخػؿ إلا الأكثخ ويدسح لكل فخيق بدتة تغييخات في كل شػط , لكغ لا يدسح للاعب الخارج مغ السمعب با

 .رسسي في مكاف اللاعب الحي دخل مكانو , أما عغ اللاعب الحخ, فجخػلو و خخوجو فيػ لا يحدب كتغييخ

 مسيزات وقهانين أخرى :

 ثانية .30لكل الفخيق الحق في وقتيغ مدتقصعيغ مجة كل واحج ىػ  -

 دقيقة . 01ىشاؾ وقتاف مدتقصعاف تقشياف مجة كل واحج  16و  08عشج الشقصة  -

 . 1بيغ كل شػط ىشاؾ وقت راحة مجتو ثلاث دقائق -

 

                                                 
1 www.fivb.org  : 24 – 12, ص 2016س , 7171-7117القهاعد الرسسية لمكرة الطائرة. 

http://www.fivb.org/
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 1الرسسية  والسدابقات العالم لبطهلات الدولي الاتحاد وقانهنية أهسية : 11الذكل 

 لكرة الطائرة : الأساسيةالسهارات  -4

أنو  إف السيارات الأساسية ليحه المعبة متعجدة ومتشػعة لحا لا يشبغي أف يتع تعمسيا في مجة قريخة ,كسا   

يجب الإىتساـ بيا ,وذلظ عغ شخيق تجريب اللاعبيغ عمى عجة نػاحي قبل البجء بالمعب كسا يسكششا إدخاؿ 

اللاعب ضسغ ألعاب إعجادية صغيخة ,كل ىحه الشذاشات وما شابييا تداىع مداىسة فعالة في إتقاف السبادئ 

 شافدة نحػ الفخح و البيجة .الخاصة وأنيا تجحب السبتجئيغ وتبعج عشيع روح السمل و تحخكيع بالس

 .2, الاعجاد و الجفاع  الدحق , الرجالإستقباؿ , التسخيخ , الإرساؿ , وتشقدع ىحه السيارات إلى ما يمي : 

 الإرسال :  4-1

ىػ الزخبة التي يبجأ بيا المعب في السبػاراة، ويدػتأنف عقػب انتيػاء الذػػط، وبعػج كػل  : تعريفه -4-1-1  

خصأ، وىػ عبارة عغ جعل الكخة في حالة لعب بػاسصة اللاعب الحي يذغل السخكد الخمفي الأيسغ في الفخيػق 

 لسشافذ.والحي يزخب الكخة باليج مفتػحة أو مقفمة بيجؼ إرساليا مغ فػؽ الذبكة إلى ممعب الفخيق ا

 إلى نػعيغ رئيديغ: يرشف الإرساؿ أنهاع الإرسال : -4-1-7

 * الإرسال من أسفل:

 الإرساؿ مغ أسفل السػاجو الأمامي. -

                                                 

www.fivb.org 1  :61, ص مرجع الدابق. 

  .47، ص 2000، الأردف ، مؤسدة الػرؽ لمصباعة والشذخ ،  السهسهعة العمسية لمكرة الطائرةمخواف عبج السجيج :  2
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 الإرساؿ مغ أسفل الجانػػػبي. -

 الإرساؿ مغ أسفل الجانبي السعكػس )الخوسي(. -

 * الإرسال مــــن أعمــى:

 الإرساؿ مػغ أعمى السػاجػػػػو )التشذ(. -

 الإرساؿ الجانبي الخصافي والجانبي السػاجو الخصافي. -

 الإرساؿ الداحق-

 1الإرساؿ الستسػج )الأمخيكػػػػػػي(. -

 في الارسال :الأخطاء الذائعة  -4-1-3

 الإرسال من أسفل:* 

 ضخب الكخة بأصابع اليػػج. -

 عجـ ضخب الكخة بالقػة اللازمة مسا يؤدي إلى عجـ عبػرىا الذبكة. -

 الكخة بعيجا للأماـ حيث لا يدتصيع اللاعب مغ ضخبيا باليج كاممة.قحؼ  -

 عجـ نقل الجدع أثشاء الأرجحة لمخمف عمى القجـ الخمفية، واثشا الزخب عمى القجـ الأمامية. -

 قحؼ الكخة مبكخا قبل أرجحة الحراع خمفا. -

 الإرسال من أعمى:* 

 .يؤدي بالسخسل إلى تغييخ وضع الامتجاد قحؼ الكخة بعيجا عغ الجدع أو خمفا أو جانبا مسا -

 عجـ امتجاد الجدع والحراع أثشاء الزخب. -

 عجـ الأرجحة الكافية لمحراع وعجـ الاستفادة مغ الجحع لديادة قػة الزخب. -

 عجـ القجرة عمى التػقيت بيغ سخعة الكخة وحخكة الزخب. -

                                                 
 .57، ص  مرجع سابقعمي مرصفى شو:  1
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 .السشافذ يا خارج حجود السمعبمخجحة الحراع بقػة كبيخة لزخب الكخة مسا يؤدي إلى خخوج -

 1عجـ الجخػؿ إلى السمعب بعج القياـ بالإرساؿ مباشخة، وعجـ متابعة الجدع لاستسخارية الحخكة. -

 الاستقبال :  4-7

 اللّاعب إلى لتييئتيا السشافذ الفخيق مغ السخسل اللّاعب مغ السخسمة الكخة استقباؿ ػى: تعريفه -4-7-1

 بالدّاعجيغ، الأعمى إلى الأسفل مغ وبتسخيخىا قػتيا و سخعتيا لامتراص وذلظ. السمعب في الدّميل أو السعج

 .دتقبلالس اللّاعب ووضعية وسخعتيا الكخة قػة أعمى حدب إلى بالتّسخيخ الأسفل مغ أو

 : الاستقبال أنهاع -4-7-7   

 ، اليجيغ بسقجّمة الإرجاع أو الإستعساؿ مداحة تكػف  و استعسالا الأكثخ ىػ: الأسفل من الإستقبال -أ

 . اليجيغ استقامة ضخورة مع لمكخة مقابل اللاعب ويكػف 

 عالية فػؽ  وضعية مغ ىحا ،اليجيغ بسقجّمة الخرع مغ القادمة الكخة استقباؿ ىػ:الأعمى من الإستقبال-ب

  الخّأس.

 .الجدع جانب عمى الكخة اتجاه يكػف  عشجما وىحا اليجيغ، بكمتا أو واحجة بيج يكػف : الجانبي الاستقبال-ج

 ، ميتة زاوية مغ الكخة إنقاذ محاولة عشج ىحا و اليجيغ بكمتا أو واحجة بيج ف يكػ : الانبطاح مع الاستقبال-د

 .الأرض نحػ ارتساء أو بانبصاح القياـ بعج الكخة استقباؿ ويكػف 

 : الإستقبال في الذّائعة الأخطاء -4-7-3

 خارج الكخة شيخاف سخعة و قػة زيادة إلى يؤدي مسا الكخة لمعب وللأعمى أماما، غلمحّراعي الدّائجة الأرجحة -

 السمعب. حجود

 .جانباشيخانيا  إلى يؤدّي مسا ، الكخة ضخب عشج لمدّاعجيغ الجّاخمي الدّصح تداوي  عجـ  -

 .السدافة قريخة و عسػديا الكخة ججا, مسا يجعل شيخاف عالي بسدتػى غ الحّراعي وضع  -

                                                 
 .63 -59، ص  مرجع سابقعمي مرصفى شو:  1
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 .خمفا شيخانيا إلى يؤدي امس الكخة ضخب أثشاء يغلمسخفق اللاعب ثشي  -

 .1الػسط( فػؽ  مشصقة لثشي يغالخّكبت عمى مشخفس وضع بسعشى (الطّيخ استقامة عمى السحافطة ـعج  -

 .يغالجانب لأحج شيخانيا إلى يؤدي امس ، الدّاعجيغ سصح عمى باليج الكخة ضخب  -

 .2قريخة دافةسلشيخانيا  إلى يؤدي امس ، كبيخة الدّاعجيغ عمى الكخة قػة امتراص عسمية  -

 التسريـــر:  -4-3

 : تعريفه -4-3-1

ىػػػ اسػػتلاـ الكػػخة باليػػجيغ أو بيػػج واحػػجة مػػغ أعمػػى أو مػػغ أسػػفل بتػجيييػػا لأعمػػى مػػع تغييػػخ اتجاىيػػا بػػجوف    

 . 3استقخارىا عمى اليجيغ

 أنهاع التسريـــر: -4-3-7

التسخيػػخ فػػي الكػػخة الصػػائخة ويسكػػغ أف نقدػػع التسخيػػخ مػػغ حيػػث شخيقػػة أدائػػو إلػػى تسخيػػخ مػػغ لقػػج تشػػػع وتعػػجد    

الثبات وتسخيػخ مػغ الحخكػة، ونقدػسو مػغ حيػث السدػتػى الػحي تحرػل فيػو الكػخة إلػى تسخيػخ مػغ أعمػى التسخيػخ 

احػػجة وعسػمػػا مػغ أسػػفل،كسا يسكػػغ تقدػػيسو مػغ حيػػث اسػػتخجاـ اليػػج أو اليػجيغ إلػػى تسخيػػخ باليػػجيغ وتسخيػخ بيػػج و 

 يسكششا أف نقدع التسخيخ إلى نػعيغ ىسػػا:

 : عمى يذتسل و العالي : التسرير *

 .)الرّجرية التّسخيخة( الأماـ إلى التسخيخ -

  الجّوراف بعج الأماـ إلى التسخيخ -

 لمجانبيغ التسخيخ -

 الجّحخجة مع التسخيخ -

                                                 
  .316,ص  1997مرخ، الإسكشجرية، ، ؿالأو  الجدء ،دط ،سعارؼال مشذأة ،أداء و بهمها و أسس الطائرة الكرة :حدغ محمد محمد زكي 1
 .72,71  ص ، سابقمرجع عمي مرصفى شو:  2
3
 . 76، ص نفس السرجع الدابق 
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 الػثب  مع التسخيخ -

 لمخّجميغ إجابية حخكة بأنّيا بالدّاعجيغ الأسفل مغ التّسخيخ ميارة عمى يصمق أف يسكغ  :الأسفل من * التسرير

 الكخة، بُعج أو مدافة مع تتفق التي السشاسبة بالدّخعة إلييا متحخّكا لمكخة بسػاجية اللاعب وذلظ اليجؼ باتجاه

 فذػمو أو الفخيػق نجػاح يتػقّػف و السشاسب بالقجر إياىا بيجيو دافعا الكخة ستمعب إليو الحي الإتجاه في كحلظ و

 , حيث تحتػي عمى ثلاث أنػاع ىي : 1بالدّاعجيغ الأسفل الكخة مغ بتسخيخ في ميارتو عمى كبيخ حج إلى

 باليجيغ التسخيخ -

 الػاحجة . باليج التسخيخ -

 . الانبصاح مع التسخيخ -

 الدحق : -4-4

 أو الكخة ضخب ىػ الدحق مغ الغخض و ورونقيا، الصائخة الكخة روح الدحق يعتبخ: تعريفه -4-4-1

 قػي  تػجيو و ىػ .إعادتيا في الأخيخ ىحا يفذل بحيث قانػنية بصخيقة السشافذ الفخيق ممعب إلى إرساليا

 2.مشدجسة تكػف حخكاتو و الذبكة بسحاذاة  عسػدي تخقاء إ بعج اليػاء في ىػ و اللاعب يؤديو لمكخة

 ىي :و  أنػاع  عجة ىشاؾ : الدحق أنهاع -4-4-7

 خاصة كبيخا إىتساما يعصػنو السجربيغ تجج لحلظ ، أىسيع و الدحق أنػاع أسيل ىػ  : الأمامي الدحق -أ

 .3 الزارب اللاعب جخي  خط مع مدتقيع خط في أدائيا عشج تػجيو الكخة ويكػف  السبتجئيغ، عشج

 الإقتخاب ويكػف  الكخة و الذبكة بيغ اللاعب يكػف  عشجما الدحق مغ الشػع ىحا يؤدى : الجانبي الدحق -ب

 السجربيغ بعس عميو يصمق و الأمامي الزخب في الإرتقاء ويتع الذبكة مع بالسػازاة  الػثبة و الخصػة يأخح

 "الحراع بجوراف الزخب" أو "الزخب الخصافي"
                                                 

 ،2001,  1مصابع آمػف , مرخ, ط ،والسدرب لمسعمم الطائرة كرة لسهارات الفشية الأسس الديج: لصفي محمد و زغمػؿ سعج محمد 1
  . 69ص

2
 .  74, ص نفس السرجع الدابق 

 . 20،ص  1999, القاىخة،مرخ،، 1العخبي،ط الفكخ ، دارالدولي القانهن  الإعدادية للألعاب السبادئ الجػاد: عبج حدغ 3
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 يػاجو حتى اليػاء في يجور و اللاعب فيػثب لمذبكة مػجو الطيخ يكػف  عشجما يؤدى: الخمفي الدحق ج

 حيث مغ الدحق أنػاع أصعب مغ يعتبخ و ، أجدائيا أعمى في بدخعة و بقػة بزخب الكخة يقػـ ثع الذبكة

 .1الأداء

 الرد :-4-5

 السمعب عغ لمجفاع الفخيق بيا يقػـ التي الترخفات لسجسػع الأساسية الشػاة  الرج يعتبخ: تعريفه -4-5-1

 عشج الكخة اتجاه الحائط يقابل حيث قميلا الأماـ إلى عاليا الحراعيغ مج مع إرتقاء أقرى إلى الػثب شخيق عغ

 أو لاعبيغ أو لاعب الرج بعسمية يقػـ وقج مشيا، قخيب أو الذبكة بسػاجية الخرع قبل مغ الدحق أداء

 2.الأمامية السشصقة في يكػف  أف شخط لاعبيغ ثلاث

  : الرد أنهاع -4-5-7

 الذبكة مغ قخيبة متػازنة الرج لحائط السكػنة الأيجي تكػف  اليجػمي الرج أداء عشج: الهجهمي الرد -أ

ممعب  في الكخة ضخب لسحاولة الرج أثشاء اليجاف و الحراعاف فتتحخؾ السشافذ ممعب نحػ إنثشاء وفييا

 .السشافذ

 قج تكػف  أف بعج ، السجافع الفخيق ممعب نفذ في الرج عسمية بعج الكخة سقػط يتع فيو و : الدفاعي الرد ب

 .3 ساحقة لزخبات الإعجاد في يدتغميا أف لمفخيق يسكغ بحيث خصػرتيا فقجت و قػتيا قمت

 : الاعداد -4-6

 مشاسبة أو ملائسة بصخيقة السياجع، لملاعب الكخة تحزيخ أو تجييد أو إعجاد بو ونعشي : تعريفه -4-6-1

 أنػاع معطع فإنو الحقيقة في و .العسل ىحا لتشفيح أيزا السشاسبة أو السلائسة ذلظ السيارة في مدتخجميغ

 Over Head Pass Forward خأسال فػؽ  أعمى مغ التسخيخ تدتخجـ عادة ما أنيا نجج تشفح التي الإعجاد

                                                 
 .93, صسابقمرجع  : الله عبج عقيل 1
 . 94, ص مرجع سابقالجػاد :  عبج حدغ 2
 . 137، ص مرجع سابقعمي مرصفى شو:   3
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 مغ إستخجامو إلى نمجأ قج أخخى  أحيانا في أنو يسشع لا ىحا ولكغ.Tobackwordلمخمف  الأعمى مغ أو

 1.الكخة إعجاد بيجؼ كمو وذلظ  Forearm pass )بالداعجيغ( الأسفل

 الإعداد : أنهاع -4-6-7

     الأمامي الإعجاد-

 الاعجاد بالجحخجة خمفا    -

 الاعجاد بالػثب  –

 الخأس فػؽ  مغ الخمفي الإعجاد -

 2. يالجانب الإعجاد -

 :  الدّفـــاع -4-7

فغ الجفاع يعادؿ في الأىسية فغ اليجػـ إف لع نقل انو يفػقو , فإذا كاف الفخيق متسكشا  :تعريفه -4-7-1

أساليب اليجػـ فانو سيكػف عجيع الججوى إذ لع يدتصع صج ضخبات اليجػـ واستقباليا بحيث يقجميا مغ 

تجة مغ حائط أو السخ  ,ججيج ليجػـ ناجح أو ىػ استقباؿ الكخة السزخوبة ضخبا ساحقا مغ الفخيق السشافذ 

 .الرج 

 أنهاع الدفاع : -4-7-7

 الجفاع باليجيغ مغ الػقػؼ . -

 الجفاع بيج واحجة مع الػقػؼ . -

 الجفاع بيجيغ أو يج واحجة بالدقػط الستجرج . -

 . 1العاشذالجفاع بيجيغ أو بيج واحجة بالدقػط  -

                                                 
التػزيع ,  و الشذخ و لمصباعة السرخية السكتبة ،لمفريق السفكر العقل الطائرة الكرة في الألعاب صانع حدغ: محمد محمد زكي 1
 .3 ،ص 2004 ،الإسكشجرية،مرخ،2ط
 .101عمى مرصفى شو : مخجع سابق, ص 2
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 : الطائرة الكرة في الأساسية السهارات أخطاء ترحيح -5

 2الصائخة الكخة في الأساسية السيارات أخصاء ترحيح يبيغ  :(1رقع ) الججوؿ    

 الترحيح الشتائج الستػقعة الأخصاء الذائعة السيارة

لمسكاف  الكخة تػجيو في الفذل الإرساؿ

 .الرحيح

 أو لمذبكة الكخة لسذ

 .السمعب خخوجيا خارج

 مشترفيا أسفل الكخة لسذ

 الحراع مخجحة نياية قخب

 خمفا الحراع مخجحة أماما،

 السخجحة الأمامية قبل جيجا

 .لمكخة ػةالق إعصاء مع

 الإرساؿ

 مغ

 الأعمى

 قحؼ-اليج مغ الكخة رفع في الفذل

الإرتفاع  حيث مغ لمكخة مشاسب غيخ

 رد-الجدع عغ بعيجا الكخة قحؼ-

 أثشاء التسييج خمفا مخجعيتو عشج الحراع

 لمحخكة

 الكخة ملاقاة- لمخارج الحراع مخجحة-

 ضخبيا. عشج أسفل مغ

 يفقج الإرساؿ قانػني خصأ

 مدتػى  الكخة في ضخب-

 ملامدتيا و مشخفس

 الكخة ضخب-لمذبكة

 عبػرىا إمكاف وعجـ للأسفل

 ضعيف شيخاف-الذبكة

 خارج الكخة شيخاف- لمكخة

 - الحجود

للاعمى  الكخة شيخاف

 .وعبػرىا الذبكة

 قبل ليػاء في الكخة تخفع

 - الزاربة باليج ضخبيا

 فػؽ  اتجاه في الكخة إقحؼ

 - الزاربة الحراع كتف

 الجدع أماـ الكخة إقحؼ

 يكػف  بحيث لأعمى مباشخة

 كتف فػؽ  شخفييا إتجاه

 الزاربة الحرع

                                                                                                                                                             
 .151ص نفذ السخجع الدابق ,  1
 ،ص 2002، مرخ ، , الإسكشجرية 2،ط السعارؼ ، مشذأة الرغار و لمكبار الألعاب في خبراتفخج:  وديع إليغ 2

419,420.  
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 الإعجاد

 سخيخالت أو

 أعمى مغ

  بأشخاؼ الكخة ملامدة في الفذل

 لحطة الكخة حسل - الأصابع

  المسدة مغ لمسشافذ الكخة إعادة-

 .الأولى

 - الكخة في حكعالت جفق

  فقج و الكخة مدظ خصأ

 فقج-نقصة فقج أو الإرساؿ

 ساحقة ضخبة فخصة

 .بالكخة

 الأصابع بأشخاؼ الكخة إلسذ

 -قميلا اليجيغ أصابع ثشي مع

 حادا سخيعا لسدا الكخة إلسذ

 عشج الكخة سحب تجشب و

 إرمي-بالأصابع ملامدتيا

 و اليػاء في عاليا الكخة

 .الذبكة مغ قخيبو

 التسخيخ مغ

 أسفل

لمسكاف  الكخة تػجيو في الفذل -

 الرحيح.

 أو بالذبكة الكخة لسذ-

 السمعب. خارج الكخة خخوج

 الحراعيغ زاوية وضع تثب

 لعب لحطة لمجدع بالشدبة

 مفخودة الأذرع ثبت -الكخة 

 في فعمي إشتخاؾ بجوف 

 و الجحع فخد مع الحخكة

 السخونة راعي فقط الخكبتيغ

 القػي. استلاـ الإرساؿ عشج

 الزخبة

 الداحقة

 - قستيا مغ الكخة ضخب في الفذل

 الإقتخاب أماما خصػات في الإنجفاع

  الإرتقاء عشج مزسػمتاف القجماف-

 لمػثب.

  لمسشافذ عالية الكخة وصػؿ

 الزخبة قػة وضعف

 أو الذبكة لسذ-الداحقة

 عجـ-السشترف خط تعجية

 اليػاء. في الإتداف

 كافية بجرجة عاليا الػثب

 قستيا الكخة اليج تلامذ حتى

 الإقتخاب خصػة إتداع-تقخيبا

 الخكبتيغ ثشي مع تكػف  الثانية

 ثقل وقػع أو للأسفل جيجا

 عقبي القجميغ. خمف الجدع
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 مهارة الدحق : -6

 اللاعب ضخب عغ عبارة ىػ اليجػمي الزخب أو الداحق الزخبوىي  تعريف مهارة الدحق : -6-1 

 السشافذ، ممعب نحػ للأسفل وتػجيييا لمذبكة الخاسي السدتػى  بالكامل فػؽ  لعبػرىا بقػة اليجيغ بإحجى لمكخة

 .1بشقصة  لمفػز الزخبة ترسع ىحه الفخيق .و لحلظ لعب في الأخيخة المسدة عادة وىػ

إف الزخب الداحق يحتاج في اداءه الى اعمى درجات القػة الانفجارية والدخعة والتػافق العزمي والجقة    

العالية والتي تذبو الخمي في كخة اليج لمتيجيف او الزخب الداحق في التشذ ,ونجاح الزخب الداحق يذكل 

والكخات الخاجعة مغ الجفاع  %(15%( بالشدبة لمخجاؿ في حيغ كانت ندبة الخصأ )6في الػقت الحاضخ )

%( ,وتعج ىحه السيارة احج السيارات اليجػمية السيسة في الكخة الصائخة وتعتسج بذكل اساسي عمى 25)

الاعجاد الجيج الحي يتيح للاعب السياجع الترخؼ وتشػيع الزخب الداحق حدب متصمبات ضخوؼ المعب 

جد غيخ محجود مغ الزخب الداحق اثشاء السباراة الى التحسل لأداء ع ,ويحتاج لاعب الزخب الداحق ايزا

الػاحجة كسا يحتاج الى رشاقة ومخونة عالية اثشاء التحميق والقفد للأعمى لزخب الكخة واليبػط بعج ذلظ عمى 

 2.الارض مغ دوف عسل الخصأ قانػني

 :  أهسية مهارة الدحق -6-7

 عمى الحرػؿ أو ، السباراة  في نقاط عمى ؿالحرػ  ػى الصائخة الكخة لعبة في الداحق الزخب مغ اليجؼ   

 ، بالشفذ والثقة الترخؼ وحدغ بالدخعة يتسيدوف  اللاعبيغ مغ معيشة نػعية السيارة ىحه الإرساؿ وتتصمب

 والقػة العزمي، العربي والتػافق والخشاقة الفائقة الحخكية والدخعة الخجميغ عزلات القامة، وقػة وارتفاع

 بالإضافة معيشة نقصة إلى الزخبات وتػجيو الحخكي الأداء في والجقة والزخب، في الػثب العالية الانفجارية

 لاختلاؼ نطخا السيارات مثل ىحه بأداء يقػمػا أف اللاعبيغ جسيع يدتصيع لا ليحا .الرحيح اليبػط إلى

 أفزل اختيار ثع السيارة، ىحه لأداء الفخيق أفخاد جسيع تجريب فيفزل وقجراتيع الحخكية، الجدسي تكػيشيع
                                                 

 . 116 ص ، 1989 الإسكشجرية، ،سعارؼال ، مشذأةواللاعب دربسوال عممسال دليل –  1الطائرة الكرة :  فخج وديع يغال1 
 . 96,ص2002, , مصبعة التعميع العالي ,بغجاد  الكرة الطائرة ,التكشيك والتاكتيك الفردي الحديث: عقيل الكاتب ,عامخ جبار  2
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 بػضػح أضيخت قج ختمفةالس بأنػاعيا الداحقة الزخبات فأ كسا .السباريات أثشاء أدائيا بسياـ لمقياـ يغاللاعب

 ـجػ الي في الفخيق ومدتػى  قػة ايخلال مغ يقاس ما كثيخا إف  بل , جػميةالي الزخبات في القػة عشرخ قيسة

 ارستيامس عمى الذباب شجع امس ، وإثارة وجسالا قػة عمييا وأضفت جحابا مطيخا لمعبة أعصت انّا كسا

 بجرجة يارةالس حهى عمى ف يخكدو  سجربيغال وخاصة بالمعبة السيتسػف  أخح فقج ولحلظ إلييا الجسيػر واجتحاب

 .1 الأخخى  ياراتالس باقي عمى مباشخة غيخ وبصخيقة الأحياف بعس في أثخت كبيخة

 لأداء مهارة الدحق : السراحل الفشية  -6-3

 إف أداء ميارة الدحق يسخ عمى أربع مخاحل فشية متتالية و ىي كالآتي :    

 * مرحمة الاقتراب : 

,  ( متخ4-2) مغ السدافة ف وتكػ  استعجاد حالة في لمسعج مػاجيا جػـيال خط عشج الزارب اللاعب يقف  

 بخصػتيغ الاقتخاب ويتع الداحق الزخب مشيا سيؤدي التي السشصقة في بالجخي  الزارب اللاعب يقػـ حيث

 أيدخ لمزارب بالشدب والعكذ ) اليج الأيسغ لمزارب ( اليدخى  الخجل" الأولى الخصػة ف تكػ  ، عمى الأكثخ

 ، وواسعة وعسيقة سخيعة فيي يغمع بصابع فتتسيد الثانية الخصػة ،أما لمكخة بالشدبة اللاعب اهاتج لتحجيج "اليج

 الإمكاف بقجر عاليا لمخمف أسفل مغ غيالحارع تجوتس بالتداوي  يغالقجم عقبي خمف الجدع ثقل مخكد يقع إذ

 يغمائمت الحراعاف ف وتكػ  ، الثانية الخصػة في الجدع عمى عسػدي مدتػى  إلى ترلاى حت الأولى الخصػة أثشاء

 .الػثب وقبل خحمةالس ايةني في بالتداوي 

 *مرحمة الارتقاء ) الهثب( :

 الأمذاط ثع القجميغ إلى العقبيغ خمف مغ اللاعب جدع ثقل وانتقاؿ الاقتخاب خصػتي بعج الػثب يتع   

تبجأ  الأمذاط إلى العقبيغ مغ الجدع ثقل نقل حخكة أثشاء في الكاحل ومفرل والخكبتيغ الفخحيغ زاوية وتكػف 

                                                 
1

 ، 1998 ، خةىالقا العخبي، الفكخ دار ، الطائرة الكرة : الله ؽ رز  بصخيذ ، عصيسال عبج عمي اسكشجر، جػرج فيسي، زيشب 
 .54ص
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 مثبتتغ   القجماف تكػف  الفخحيغ بسحاذاة  مخورىا عشج بأقرى قػة الأماـ إلى الخمف مغ التأرجح الحراعاف في

 الػثب. دفع قػة عمى لمحرػؿ مشثشيتغ والخكبتيغ القجميغ فخد يتع المحطة وفي ىحه كاملا

 * مرحمة الزرب :

 إذ للأعمى الزاربة الحراع تتحخؾ الػثب عسمية أثشاء في كغمس ارتفاع أقرى إلى اللاعب وصػؿ عشج   

 في اللاعب جحع ويكػف  ـللأما ومتجيا الكتف مدتػى  مغ أعمى خفقالس يكػف  وبيشسا خفقسال مفرل مغ تثشى

 أما ، الزخب قػة زادت التقػس زاد فكمسا الزاربة الحراع اهباتج الجحع لف مغ لمخمف خفيف تقػس حالة

 ويتع ػاءيال في الجدع ف تػاز  عمى لمسحافطة أفقي دتػى بس الجدع ـأما مفخودة فتكػف  الزاربةغيخ  الحراع

 الكخة وتزخب . اللاعب إلييا يرل ارتفاع نقصة أقرى في الكخة وتزخب للأعمى الزاربة اليج بخفع الزخب

 .( WHEB )ػط الد ضخبة شكل الزخبة وتتخح  اليج مغ العمػي  بالجدء

 * مرحمة الهبهط : 

 السخفق بمف وذلظ ، الذبكة ملامدة مغ الحراع مشع مع مباشخة للأسفل الحراع بدحب الزخبة متابعة تتع   

 نفدو السكاف في اليبػط يتع أف ويجب لمرجر وضسيا لمخمف الحراع بدحب أو لمكتف يكػف محاذيا لمخارج إذ

 الاستعجاد وضع اللاعب ويتخح ، السشترف خط يتجاوز أف دوف  التػازف  عمى لمسحافطة مشو الػثب الحي بجا

 1.اللازمة بالدخعة المعب في لمسذاركة الػقت نفدو في

 : 2ةحقاالد أنهاع الزربة -6-4

 ىشاؾ عجة أنػاع لمزخبة الداحقة و ىي : 

ويعتبخ ىحا الشػع مغ اكثخ الانػاع التي تتكخر في المعب مقارنة بالانػاع  الزربة الداحقة السهاجهة :* 

الاخخى , و تؤدي عسمية ضخب الكخة في الدصح العمػي بحيث تغصي اليج الكخة لتجعميا في حخكة دورانية , 

ية بيغ الداعج و العزج قائسة بإعصاء أكبخ قػة لمزخبة و بكاممو أثشاء الزخب و تكػف الداويخجع الحراع 
                                                 

1
 . 114,113 , صمرجع سابقعمي مرصفى شو:  

 .123-115: ص نفس السرجع الدابق 2
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وبإتجاه الخصػط الجانبية  (4,2يتع اداء ىحا الشػع مغ الزخب الداحق في الغالب مغ مخكد )الداحقة , 

 .بسمعب السشافذ

جية بالجوراف تتساثل خصػات عشج أداء الزخبة الداحقة السػا* الزربة الداحقة السهاجهة بالدوران : 

الاقتخاب و الػثب ثع اليبػط , وفي ىحه السيارة يقػـ اللاعب بمف بديط لكتف اليج الزاربة أثشاء الاستعجاد 

لأداء الزخبة ثع يمي الحراع الزاربة حخكة تتابع في اتجاه الجوراف بعج لف الجدء العمػي لمجدع بحيث يربح 

 مػاجيا لمذبكة .

في ىحا الشػع مغ الزخب الداحق يكػف الاقتخاب مائلا عمى :  )الخطافية (ة الجانبية الزربة الداحق *

الذبكة أو مػازيا ليا , و يكػف جانب جدع اللاعب مػاجيا لمذبكة لحطة الارتقاء و الػثب , و الارتقاء بقجـ 

مغ أسفل و جانبا لأعمى واحجة أو بالقجميغ , و تكػف حخكة الحراع الزاربة بسخجحتيا جانبا في حخكة دائخية 

و أثشاء لحطة أداء الزخبة يقػـ اللاعب بمف جدسو , و  لتقابل الكخة فػؽ الخأس كسا في الارساؿ الخصافي .

 في معطع الحالات يكػف اليبػط مػاجيا لمذبكة .

أو تدتخجـ ىحه الزخبة الداحقة عشجما يكػف الإعجاد مشخفزا , :  )الزربة الداحقة الدريعة  )الراعدة *

قصخي حيث لا يتيح الفخصة لمفخيق السشافذ لمقياـ بعسمية الرج , وتؤدي ىجه السيارة بخصػات قريخة و سخيعة 

و يقػـ السياجع بالػثب فػرا قبل تخؾ الكخة يج السعج , حيث تزخب الكخة قبل أف ترل الى أعمى ارتفاع ليا 

 بعكذ الزخبات الأخخى .

 ( : تسثل الزربة الداحقة الدريعة 7الذكل رقم )
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تؤدي ىجه الزخبة في حالة التي يكػف فييا اللاعب عمى استعجاد * الزربة الداحقة الداقطة بالرسغ : 

كامل لأداء الزخبة الداحقة , و ذلظ بسفاجأة السشافذ و بإيقاؼ حخكة الحراع و اليج الزاربة قبل ملامدة الكخة 

ػف الحراع عسػدية تقخيبا و تزخب الكخة بأشخاؼ أصابع اليج , و ذلظ بفخد الخسغ مباشخة , وفي ىحه المحطة تك

الكخة في مكاف يرعب  قميلا لأعمى و للأماـ و بدخعة و عمى اللاعب أف يخفي ىحه الحخكة و ذلظ لتػجيو

اتداف  عمى الفخيق السشافذ التحخؾ إليو و لعب الكخة . و تدتخجـ عشج وجػد حائط صج قػي لمسشافذ او عجـ

 الجيج لملاعب الزارب في اليػاء أو وجػد ضعف معيغ في خط دفاع السشافذ .

 

 ( : مهارة الزربة الداحقة الداقطة بالرسغ3الذكل رقم )

 
يدتخجـ ىجا الشػع لأغخاض الخصصية , و يتسيد عغ الزخبة الداحقة * الزربة الداحقة الخادعة : 

, و تػجو الكخة بػاسصة أصابع اليج الزاربة بمسديا مغ أسفل بخفة  الداقصة بقجرة أكبخ عمى التسػيو و الخجاع

في الاتجاه السصمػب في المحطة السفاجئة دوف أف يكتذفو السشافذ , و تػجيو الكخة الى الخمف او اليسيغ او 

 اليدار حدب وجػد الثغخات التي يتخكيا السشافذ أثشاء عسل حائط الرج و التغصية .

 العهامل السداعدة لزيادة قهة و دقة الزربة الداحقة : -6-5

 ىشاؾ عجة عػامل تداعج في زيادة قػة الزخبة الداحقة  لجى لاعبي كخة الصائخة و ىي كالآتي :   

 كمسا الزخبة أداء في تذتخؾ التي العزلات مجسػعة زادت كمسا  :العزلات من مجسهعة أكبر اشتراك *

 اشتخكت إذا أما ، فقط بيجه اللاعب يؤدييا ما ىي ناحية القػة مغ الزخبات أنػاع فأقل ، الزخبة قػة زادت
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 في الرحيح والػضع الزخبة إلى كبيخة قػة ذلظ يزيف فإف والجحع والكتف الحراع عزلات الزخب في

 .الزخبة ىحه في العزلات مغ مجسػعة كبيخة استغلاؿ لمزارب يتيح الحي ىػ الداحقة الزخبة أداء

 زادت وكمسا لآخخ لاعب مغ تختمف اليج مغ خخوجيا عشج الكخة سخعة أف السعخوؼ مغ :الزربة سرعة *

 .الزخبة قػة عمى أثخ ذلظ كمسا الدخعة ىحه

 الػثب عشج اللاعب ارتفاع زيادة عمى تداعج الكبيخة العزمية السجسػعات اشتخاؾ إف :للأعمى الهثب *

 الزخبة قػة زيادة وبالتالي لمجاخل الجدع دوراف كاف كمسا الزخبة قبل ارتفاع اللاعب زاد وكمسا ، للأعمى

 .الجوراف لمخارج كاف إذا ما عكذ الشاتجة

 خلاؿ الزخب تع فإذا الزخب، لحطة بالكخة اليج اصصجاـ عغ الشاتجة القػة بيا ويقرج :الفعل رد قهة * 

 سكػنيا لحطة اليج بالكخة اصصجاـ كاف إذا ما عغ تختمف الزخبة ىحه الفعل رد فإف قػة للأسفل الكخة ىبػط

 و أفزل اليػاء، في سكػنيا لحطة الكخة بزخب اللاعب يقػـ أف يشبغي لحلظ .ىبػشيا وقبيل اليػاء في

 الدابقتيغ، الحالتيغ مغ أكبخ الفعل رد قػة تكػف  حيث اليػاء في ارتفاعيا أثشاء الكخة ضخب ىي مخحمة

  1الراعجة . لمكخة الداحقة الزخبة أداء عشج اللاعبػف  يتبعيا الصخيقة ىي وىحه

 الزخبة الداحقة و الحي نحكخ أىسيا : تػجيو دقة في تداعج التي كسا ىشاؾ عػامل   

 .اليج ورسغ الأصابع استخجاـ -

 .اليػاء في الجدع دوراف استخجاـ -

 .الكخة ضخب مكاف -

 .الصخؽ  بكل الرج حائط تجشب -

 

 

                                                 
1

 . 73, 72, ص مرجع سابق:  الله ؽ رز  بصخيذ ، عصيسال عبج عمي اسكشجر، جػرج فيسي، زيشب 
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 مهارة الدحق :الأخطاء الذائعة في أداء  -6-6

  . الاقتخاب في الاتجاه غيخ الرحيح ، وغيخ الثابت وحخكة القجميغ غيخ الرحيحة* 

  .السبالغة في اتداع الخصػة الأولى وتلاصق القجميغ *

  . عجـ مخجحة الحراعيغ لمخمف* 

  . الػثب للأماـ بجؿ مغ الػثب لأعمى *

  . ػات الاقتخابالارتقاء بقجـ واحجة بدبب تأخخ اللاعب في أخح خص *

الارتقاء البصئ وعجـ الحرػؿ عمى الدخعة والقػة اللازمتيغ ؛ وذلظ بدبب عجـ الخبط الرحيح بيغ الاقتخاب  *

والارتقاء وعجـ مخجحة الحراعيغ لأسفل ولمخمف ثع أسفل أماـ عاليا بقػة في أخخ خصػات الاقتخاب . والبجء في 

  . الارتقاء بثشي كبيخ ججا في مفرمي الخجميغ

  . الارتقاء السبكخ بدبب التػقيت الخاشئ والاقتخاب في لحطة تخؾ الكخة يج اللاعب السعج *

  . عجـ استخجاـ مفرمي القجميغ والعقبيغ في الػثب *

  . ضخب الكخة في الذبكة بدبب خصػات الاقتخاب القريخة مسا جعل وصػؿ اللاعب بعيجا خمف الكخة *

  . ضخب الكخة متأخخ أثشاء اليبػط *

  . الػثب قخيبا مغ الكخة بحيث يربح ضخبيا مغ خمف الخأس *

  . عجـ ملاقاة الكخة لزخبيا سبب الجخي السبكخ قبل ملاحطة الكخة وعجـ القجرة عمى التػقيت الدميع *

  . عجـ ثشي اليج الزاربة مغ السخفق ، وكحلظ عجـ ثشي الجحع لمخمف أثشاء الزخب *

  . لرحيحضخب الكخة في غيخ السكاف ا *

  . لسذ الذبكة باليج الزاربة *

  . عجـ اليبػط في مكاف الارتقاء*
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  . تعجية خط السشترف أثشاء اليبػط *

 1 . عجـ متابعة اللاعب لمعب بعج الزخبة الداحقة*

 طريقة تدريب مهارة الدحق : -6-7

يذتخط لتجريب الزخب الداحق قجرة اللاعبيغ عمى الػثب لارتفاع مشاسب , فإذا لع يتػفخ ىحا الذخط فإنو    

الزخبات  يجب البجء بإعصاء تجريبات بيجؼ تشسية عشرخ الػثب عشج اللاعبيغ , كحلظ يجب الإىتساـ أولا بجقة

 و تػجيييا الرحيح قبل البجء بالإىتساـ بقػة الزخبات .

عميع أنػاع الإرساؿ قبل تعميع الزخب الداحق خاصة الإرساؿ مغ الأعمى ) التشذ( لأنو يداعج ويفزل ت   

 (4ويجب تعمع الزخب الداحق أولا مغ السخكد)   ,أداء حخكة الزخب الداحق بديػلة  اللاعب عمى تعمع

 . بالشدبة لمزارب باليج اليسشى حيث أف الكخة السعجة تكػف آتية مغ جية الحراع الزاربة

( بالشدبة 2( و يجرس الزخب الداحق مغ مخكد) 3تديل عسمية الزخب ثع بعج ذلظ مغ مخكد) و  

 .  2لمزارب الأيدخ

 الإرتقاء : -7

 تعريف الارتقاء : -7-1 

يعتبخ الارتقاء صفة مغ الرفات الأساسية عشج الخياضي وىي عسمية مػاجية بيغ الجدع والجاذبية     

 ويكػف الأساس وضعية مخكد الثقل والحي بجوره يعتبخ مغ العػامل الأساسية للارتقاء الجيج. 

سميػة الارتقػاء شػؿ أجداء الجدػع ،نػعيػة الخوافػع، مكانػة الأربصػة والسخونػة ىػي كػحلظ ليػا دور كبيػخ فػي ع    

فػػي الكػػخة الصػػائخة تطيػػخ صػػفة القػػػة السسيػػدة بالدػػخعة لأف كػػل حخكػػات الكػػخة الصػػائخة تصبػػق عمػػى أسػػاس ىػػحه 

الرػػفة البجنيػػة، ونقرػػج أيزػػا بػػالقػة السسيػػدة بالدػػخعة قػػجرة العزػػمة أو مجسػعػػة مػػغ العزػػلات عمػػى الػػتقمز 

                                                 
1

 .123,124عمي مرصفى شو: مخجع سابق, ص  
, معيج ت  تأثير التدريب العقمي عمى الستغيرات العقمية و دقة تهجيه الزرب الداحق في الكرة الطائرةواضح محمد أميغ :  2

 . 178-176, ص  2010ب ر , الجدائخ , 
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ع كسػا ىػػ الحػاؿ مػع تقشيػة الرػج فػي بأقرى سخعة مسكشة فػي سػبيل الحرػػؿ عمػى أكبػخ تدػارع مسكػغ لمجدػ

 ىحه المعبة إذ أنو يتزح جميا تجخل القػة بالدخعة لأداء ىحه التقشية عمى أكسل وجو.

 الخرائص الفيزيهلهجية للارتقاء: -7-7

القجرة السسيدة بالدخعة تعشي قجرة الجياز العربي عمى إنتاج قػة سخيعة، ىػحا يعشػي أف ىشػاؾ دمػج وربػط      

لقػة والدخعة فػي مكػػف أو صػفة واحػجة، أي أف تحقيػق وتشفيػح الحخكػات يػتع بتشدػيق بػيغ مخكبتػي بيغ صفتي ا

 .1 القػة الدخعة في آف واحج

فػػػاف "كفػػػاءة الػػػخبط بػػػيغ القػػػػة والدػػػخعة تكسػػػغ فيسػػػا ندػػػسيو إداريػػػة الفعػػػل الخاصػػػة  L.Pmatvenوحدػػػب    

الػػحي يسيػػد ىػػحا  يل مفػػاجئ لعسػػل مقػػاوـ لمعزػػلات والتػػي تمعػػب الػػجور الأوؿ فػػي الحخكػػات التػػي تتصمػػب تعػػج

الخبط ىػ ارتفاع العسل السقاوـ تحت تأثيخ السستجات الابتجائيػة الدػخيعة لمعزػلات اخػح بعػيغ الاعتبػار الصاقػة 

 2الحخكية لمكتمة الجدسية".

 أهسية الارتقاء في الكرة الطائرة: -7-3

يعشػػي: الػػتحكع فػػي التقشيػػة والتكتيػػظ يعتسػػج عمػػى فػػي الكػػخة الصػػائخة تصػػػيخ الرػػفات البجنيػػة بأىسيػػة قرػػػى    

التحزػػػيخ البػػػجني، مرػػػصمح القػػػػة السسيػػػدة بالدػػػخعة يعشػػػي التشدػػػيق بػػػيغ القػػػػة والدػػػخعة لمتشفيػػػح الجيػػػج لمتقشيػػػة 

 الخياضية القفد، التشقل، ضخب الكخة.

 أىسية ىحه الرفة البجنية تكسغ في:   

 الصائخة.تحديغ إمكانيات الخياضي الذاب لتقشيات الكخة  -

ليػػا مفعػػػؿ جيػػج عمػػى الاسػػتقلاب ىػػحا مػػا يػػؤدي الػػى تػػأثيخ ايجػػابي عمػػى التقمرػػات العزػػمية تصػػػر أيزػػا  -

 السجسػعات العزمية التي تزسغ الاستعاب الفعاؿ لسعصيات المعب.

                                                 
 .163، ص 1993، 1، دار الفكخ العخبي، طالبدنيةفديهلهجيا المياقة أبػ علاء احسج عبج الفتاح، أحسج نرخ الجيغ سيج:  1

2 L. Pmatven: aspect de l'entraînement, édition vigot, 1983, P 130. 
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 1تصػيخ العزلات التي تتجخل مباشخة أثشاء المعب. -

 أنهاع الارتقاء :  -7-4

يقػف السختبػخ مػاجيػا لمحػائط و الػخجلاف مزػسػمتاف مػع ملامدػة  الهثب العمـهي مـن الهقـه  : -7-4-1 

الحػػائط بػػأشخاؼ أصػػابع القػػجميغ ثػػع يقػػػـ السختبػػخ بخفػػع الػػحراع السسيػػدة عاليػػا مػػا أمكػػغ عمػػى أف يكػػػف الكعبػػاف 

 ملامديغ للأرض.

ات الػػثلاث , حيػػث يقػػػـ السختبػػخ بالػثػػب وىػػػ الاقتػػخاب بإقػػاع الخصػػػ  الهثــب العمــهي مــن الجــري : -7-4-7

 عاليا ما أمكغ ليزع علامة عمى الحائط باليج السسيدة عشج أقرى ارتفاع يرل اليو .

: نفذ السػاصفات التسخيغ الدابق فيسا عجا أف الػثب يتع عقب أداء الهثب العسهدي من الهقه   -7-4-3

 خصػة ارتقاء واحجة .

و ىػػػ حدػػاب مدػػافة السختبػػخ مػػغ العلامػػة السػضػػػعة مػػغ الانجػػاز  :الهقــه  العســهدي الشدــبي  -7-4-4

العمػػي مػػغ الػقػػػؼ الػػى العلامػػة السػضػػػعة مػػغ الػثػػب بعػػج الاقتػػخاب مػػغ ثػػلاث خصػػػات حيػػث تسثػػل السدػػافة 

 .  2بيغ العلامتيغ قجرة المعب الشدبية عمى الػثب العسػدي

 : في الكرة الطائرةتحميل صفة الارتقاء  -7-5 

 الارتقاء مخكبة مغ  أربع مخاحل متتالية و ىي :اف صفة    

لابج للاعب أف يقجر جسيع الطخوؼ المعب و أف يزبط التػقيت الرػحيح لمػثػب بعػج أف  البدء : -7-5-1

 يمقي نطخة سخيعة و شاممة عمى ممعب الخرع و عمى خط سيخ الكخة و ملاحطة مػاقف جسيع زملائو.

جه عمػػى الارتفػػاع و لكػػغ يلاحػػن الا يكػػػف الجػػخي عسػديػػا عمػػى : اف جػػخي المعػػب يدػػاع الاقتــراب -7-5-7

درجػػة مئػيػة تقخيبػػا  45الذػبكة حتػى لا يلامدػػيا أو يتعػجى خػػط السشترػف , بػل يكػػػف فػي اتجػػاه مائػل زاويتػو 

                                                 
محكخة نياية الجراسات العميا بالسعيج  وسائل وطرق تطهير القهة السسيزة بالدرعة عشد لاعبي الكرة الطائرة،جيلاني بصػش:  1

 .25، ص 1988العالي لتكشػلػجيا الخياضة، الجدائخ، 

 . 199-197مخجع سابق , ص ,  الأسس العمسية لمكرة الطائرة طرق القياس و التقهيم: , عبج السشعع محمد صبحي حدانيغ 2
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حتى يتفادي الأخصاء القانػنية الدابقة الحكخ . بالخغع مغ أف ىحا الاتجاه الججيج قج يديل عمى الفخيػق الآخػخ 

اللاعبػػيغ أكثػػخ مػػغ الػضػػع العسػػػدي , و كػػحلظ يكػػػف تػجيػػو الكػػخة أصػػعب خاصػػة إذا كػػاف فػػي إتجػػاه ملاحػػن 

مخالف لإتجػاه الجػخي إلا أنػو مػغ مسيداتػو صػعػبة تكػػيغ حػائط الرػج الػجفاعي السشاسػب , و عػادة لا يتعػجى 

 خصػات , بل و في كثيخ مغ الحالات يتع في خصػتيغ فقط . 4الى  3الاقتخاب مغ 

وىػي تكػػف بالقػجميغ معػا أو بقػجـ واحػجة فقػط , و يفزػل أف تكػػف عسميػة الػجفع بالقػػجميغ  الـدفع : -7-5-3

 لأسباب التالية : 

 حتى يكػف اللاعب أكثخ تحكسا في تػقيت الجفع . -

 سيػلة تحػيل اتجاه الجدع بعج الجفع لمسدتػى العسػدي بصخيقة تحفن لمجدع اتدانو . -

 تخاب .عجـ زيادة شػؿ مدافة الاق -

 سيػلة القياـ بحخكات الخجاع . -

و الػثػب مػغ الثبػات أسػيل مػغ الػثػب بعػج الاقتػخاب لأف ارتفػاع الجدػع يكػػف أقػل و بػالخغع مػغ ذلػظ لابػج     

مغ التجريب عمى ىحا الشػع مغ الػثب لاضصخنشا الى استخجامو في بعس حالات الزخبات الداحقة و خلاؿ 

 اقامة حائط الرج و بعس أنػاع التسخيخ .

تع عسميػػة اليبػػػط دوف حػػجوث أخصػػاء قانػنيػػة أو فشيػػة , و يػػتع ذلػػظ و يخاعػػي فييػػا أف تػػ:  الهبــهط -7-5-4

بإثشاء الخكبتيغ لانترػاص الرػجمة و أف يكػػف اليبػػط فػي مكػاف الػثػب و بيػحا يسكػغ اسػتخداد تػازنػو بدػخعة 

 1للاشتخاؾ في المعبة .

 تشسية صفة الارتقاء في الكرة الطائرة :  -7-6

ة الػثب و مخونتو ثع قػة تحسيل الػثػب, لابػج مػغ أف ىشػاؾ تسػاريغ عػجة لتشسية صفة الارتقاء و زيادة في قػ    

 .بيغ خاصة في رياضة كخة الصائخة لتصػيخ تمظ صفة الارتقاء لجى اللاع
                                                 

, محكخة ماجديتخ , عبي الكرة الطائرة )مشذهرة( تأثير برنامج تدريبي مقترح عمى صفة الإرتقاء لدى لالصخش زوبيخ :  1
 . 27,26, ص  2013, الجدائخ ,  3جامعة الجدائخ 
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 و مغ ىشا نحكخ بعس تساريغ لتشسية صفة الارتقاء و ىي كالآتي :    

 كيمػغخاميغ فسا فػؽ . 2كيمػغخاـ ثع  في البجاية الػثب بجوف كخة ثع الػثب مع امداؾ الكخة الصبية وزنيا -

الػثػػب مػػع الزػػغط بالامذػػاط عمػػى الأرض و عسػػل الػػحراعيغ بإرجػػاعيع لمخمػػف و ضيػػخ اليػػج جيػػة الأرض -

لسداعجة المعب عمى الػثب مع وضع حػاجد أماـ اللاعب حتى لا تكػػف مدػافة الاقتػخاب للأمػاـ أثشػاء الػثػب 

 أشػؿ مغ اللازـ .

 خة الصائخة مغ الػقػؼ و يكػف التخكيد عمى تقػس اليجيغ الكامل عشج لسذ الكخة .الزخبة باليج عمى الك -

 رمي الكخة الصبية عاليا مغ الػثب و إمداكيا مغ اليبػط . -

يقف اللاعب عمػى بعػج متػخ أو متػخ و نرػف مػغ الحػائط و يخمػي الكػخة  عاليػا و يزػخبيا مػغ الػثػب الػى  -

 ثع تزخب الكخة مخة ثانية أثشاء الػثب و ىكحا . الحائط , حيث تقابل الكخة الأرض أولا

القيػػاـ بػثبػػات بالدػػاؽ الػاحػػجة أو بالدػػاقيغ معػػا مػػغ مكػػاف الأداء أو مػػع التقػػجـ لأمػػاـ و لمجانػػب أو لمخمػػف  -

 نفذ التسخيغ مع الامداؾ بالكخة الصبية الخفيفة الػزف ثع زيادة وزنيا .

 و يحاوؿ اللاعب تجريجيا زيادة ارتفاع و عجد الػثبات .وثبات متتابعة عمى مختبة الألعاب الخياضية  -

 وثبات بالداؽ أو الداقيغ معا و محاولة تجاوز الحػاجد , مجرجات , درجات الدلالع . -

 وثبات متعجدة مع الجخي و محاولة ضخب الكخة السثبتة عمى حبل مصاط . -

لػخكبتيغ درجػة بجرجػة بالػثػب و الرػعػد الجخي دوف ححاء عمى الخمل , و صعػد درجات الدلالع مع ثشي ا -

 1للأخخى .

 

 

 

                                                 
 . 190,191ص دت,, القاىخة ,  1, دار الفكخ العخبي , ط الكرة الطائرة السرغرةعراـ الػشاحي :  1
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 خلاصـــــة :

 نجاحو ويتػقف ، فخدية مجيػدات نتيجة ىػ جساعي عسل وكل جساعية لعبة الصائخة الكخة لعبةتعتبخ      

 السيارات مغ لعجد الإتقاف الرحيح عمى فعاليتو مجى يتػقف التي السجيػدات ىحه بيغ السدتسخ التعاوف  عمى

 والتيخاصة ميارة الدحق  و أيزا صفة الارتقاء و ما مجى أىستييا لجى لاعبي الكخة الصائخة   لمعبة الأساسية

 . عمييا السحرل الشتائج خلاؿ مغ برفة عامة و المعب برفة خاصة الفخيق مباشخ عمى تأثيخ ليا بجورىا
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 :تطهيج

بعج دراسة الجانب الشغخي الحي تزسؽ شخح الجؾانب الستعمقة بالسؾضؾع وذلػ بالإستعانة بالسخاجع والجراسات    

نعظيو  دراسة ميجانية حتى والبحؾث الدابقة في ىحا السيجان، سشحاول في ىحا الجدء الإلسام بالسؾضؾع ودراستو

كسا أن أىسية أي دراسة ودقتيا تتعجى الجانب الشغخي ، حيث تتظمب تجعيسيا ميجانيا مؽ أجل  .مفيؾما عمسيا

التحقق مؽ فخضيات البحث ، وىؾما يتظمب مؽ الباحث تؾخي الجقة في اختيار السشيج العمسي السلائؼ و 

لجسع السعمؾمات ، وكحا حدؽ إستخجام الؾسائل الإحرائية  السشاسب لسؾضؾع الجراسة، والأدوات السشاسبة

أجل الؾصؾل إلى نتائج ذات دلالة ودقة عمسية تداىؼ في تدميط الزؾءعمى إشكالية الغاىخة  وتؾعيفيا مؽ

وفي ىحا الفرل سشحاول أن نؾضح أىؼ الإجخاءات السيجانية  .السجروسة وفي تقجم البحث العمسي برفة عامة

والؾسائل الإحرائية السدتخجمة ، والسشيج العمسي الستبع ، كل ىحا مؽ  في ىاتو الجراسة والأدواتالتي اتبعشاىا 

 الؾثؾق بيا واعتبارىا نتائج مؾضؾعية قابمة لمتجخيب مخة أخخى. أجل الحرؾل عمى نتائج عمسية يسكؽ
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 الجراسة الإستظلاعية :-1

أوليةةة يقةةؾم بيةةا الباحةةث عمةةى عيشةةة صةة يخة قبةةل قيامةةو ببح ةةو  الجراسةةة الإسةةتظلاعية تعةةج دراسةةة دراسةةة تجخ ةةة    

حيث تعتبخ القاعةجة التةي يبشةي عمييةا الباحةث ترةؾراتو الأوليةة حةؾل دراسةتو . 1بيجف إختبار أساليب بح و وأدواتو

وميةةجان تظبيقيةةا والؾقةةؾف عمةةى أىةةؼ السعؾقةةات والرةةعؾ ات التةةي قةةج تؾاجيشةةا فةةي بح ةةو ب يةةة تجاوزىةةا فةةي التجخ ةةة 

إن أي دراسةة ميجانيةة تعتسةج فةي خظؾاتيةا الأولةى عمةى الجراسةة الاسةتظلاعية وحتةى نعظةي لسؾضةةؾع ساسةية . فةالأ

ل ةي نعةةالج  O.M.Kدراسةتشا الرةةي ة العمسيةة، قسشةةا بةإجخاء دراسةةة اسةتظلاعية فةةي فخيةق الأولسبةةي السيمةي ال تةةامي 

فةي بةادا الأمةةخ تةؼ الاترةةال بالأسةتاذ السذةخف الاتفةةاق عمةى عشةةؾان السةحكخة وكيفيةةة  كةل مةا يخةةجم مؾضةؾع بح شةةا.

سةةيخورة العسةةل ثةةؼ قسشةةا مباشةةخة فةةي الذةةخوع فةةي انجةةاز السةةحكخة. ثةةؼ الاترةةال بةةإدارة الشةةادي ب ةةخ  تةةؾفيخ الؾسةةائل 

 ي الشادي والسجر يؽ.لتدييل عسمية أداء الاختبارات في عخوف ملائسة، وقج لقيشا مداعجة وتفاىؼ كبيخمؽ مدؤول

 أهجاف الجراسة الإستظلاعية :  -1-1

 التأكج مؽ مجى صلاحية السكان السخرص لإجخاء الإختبارات وتختيب أدائيا. -

 التأكج مؽ صلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة في الجراسة. -

 الإختبار.التأكج مؽ ملائسة الإختبارات لعيشة الجراسة, ومجى استعجاد السختبخيؽ لإجخاء  -

 التعخف عمى الأخظاء والسذكلات التي تغيخ أثشاء القياس لتفادييا في الجراسة الأساسية. -

 معخفة الؾقت السدت خق لإجخاء الإختبارات. -

 ق , ال بات ( للإختبارات البجنية والسيارية.التأكج مؽ الرلاحية العمسية ) الرج -
                                                           

 ,2004مظبعة دار الذيج,  جامعة ب جاد,  , دليل الباحث لكتاب البحاث في التخبية الخياضية: نؾري الذؾك ورافع ال بيدي 1
 .89ص
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   عيظة الجراسة الإستظلاعية : -1-2

مؽ لاعبي ال خة الظائخة لفخيق الأولسبي السيمي ال تامي , حيةث  الاستظلاعيةبإختيار عيشة الجراسة قام الباحث    

 . -السيمية–و التي أقيست في قاعة متعجدة الخياضات بالسخيجة   لاعبيؽ 04العيشة الإستظلاعية مؽ ت ؾنت 

 زمن وعخوف الجراسة الاستظلاعية :  -1-3

بعج أخح تدييل مؽ إدارة القدؼ تؼ الإترال بخئيذ نادي الأولسبي السيمي ال تامي لم خة الظائخة مؽ أجل أخح     

معمؾمات عؽ الفخيق وعجد اللاعبيؽ السشتسيؽ لرشف أشبال, ثؼ بعج ذلػ تؼ الإترال بسجرب الفخيق وىحا ل خ  

ة لمفخيق , والتعخف عمى السكان السخرص لإجخاء التعخف عمى اللاعبيؽ عؽ قخب ومكان إجخاء التجريبات اليؾمي

عمى  08/01/2018الجراسة الاستظلاعية وتختيب أدائيا , حيث تؼ الاتفاق عمى إجخائيا يؾم الاثشيؽ السؾافق ل 

عمى  15/01/2018مداءا . ثؼ بعج ذلػ يتؼ إعادتيا عمى نفذ العيشة يؾم الاثشيؽ السؾافق ل  17الداعة 

 ىحا بالقاعة متعجدة الخياضات السخيجة بالسيمية .مداءا , و  17الداعة 

 مظهج الجراسة :  -2

 تعخيف الطظهج :  -2-1

السشيج ىؾ طخيقة يرل مؽ  لانإن دراسة طبيعة الغاىخة التي يتظخق إلييا الباحث ىي التي تحجد طبيعة      

خة أو الحجث مؽ خلال ىاواقع الغونغخا لظبيعة مؾضؾعشا ومؽ أجل إعادة تذكيل .1خلاليا الباحث إلى حقيقة ما

استخجام إجخاءات أو إحجاث ت ييخات معيشة ومؽ ثؼ ملاحغة الشتائج بجقة وتحميميا وتفديخىا ، تبيؽ أنو مؽ 

وعمى حدب دراستشا وكحا الأىجاف .مع ىجف دراستشا لأنو يتساشىالتجخيبي وذلػ  السشاسب أن ندتخجم السشيج

                                                           
 . 19, ص  1986د , جاب  , 9, ط مظبعة الجيؾاني, مظهج البحث الدبيعمي جؾاد الظاىخ:  1
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وطبيعة البيانات السظمؾب جسعيا ، وعمى حدب قجراتشا وإمكانياتشا في إعجاد التي ندعى إلى الؾصؾل إلييا 

 .الجراسة فقج تؼ اختيارنا لمسشيج التجخيبي كأداة لمجراسة

 تعخيف الطظهج التجخيبي : 2-2

السشيج التجخيبي يذسل إستقراء العلاقات الدببية بيؽ الست يخات السدؤولة عؽ تذكيل الغاىخة أو الحجث أو     

لتأثيخ فييسا بذكل مباشخ أو غيخ مباشخ وذلػ بيجف التعخف عمى أثخ ودور كل مت يخ مؽ ذه الست يخات في ا

. كسا يعتبخ السشيج التجخيبي أقخب مشاىج البحؾث لحل السذاكل بالظخيقة العمسية, و التجخيب سؾاء 1ىحا السجال

ة لمتحكؼ في جسيع الست يخات و العؾامل كان في السعسل أو في قاعة الجراسة أو في أي مجال آخخ ىؾ محاول

مت يخ واحج, حيث يقؾم الباحث بتظؾيعو أو ت ييخه بيجف تحجيج قياس تأثيخه في العسمية،  الأساسية باست شاء

الظخق التقميجية التي ندتظيع بؾاسظتيا اكتذاف وتظؾيخ معارفشا عمى التشبؤ والتحكؼ في  ي أقؾى ىعسل سخ ة الوتج

 .الأحجاث 

 :الجراسة مجتطع-3

 : تمػ السجسؾعة الأصمية التي تؤخح مشيا العيشة و قج ت ؾن ىحه السجسؾعة الاصظلاحية ىؾمؽ الشاحية     

 .2، فخق، تلاميح، سكان، لاعبيؽ أو أي وحجات أخخى مجارس

مشخخطيؽ خلال لاعب  14, و ل ل نادي رياضي  لم خة الظائخة في رابظة بجاية أنجية 9 ىؼ دراستشاجتسع فس     

 صشف أشبال ذكؾر .  2017/2018السؾسؼ الخياضي 

                                                           
 .83, ص 2007, مظبعة الشقظة, الجدائخ ,2, ط مظهجية البحث العلطيالباتؾل : حدام ىذام , عمؾط  1
,  2003, دار الف خ العخ ي , القاىخة ,  الإحصاء الإستجلالي في علهم التخبية البجنية والخياضيةمحمد نرخ الجيؽ رضؾان :  2

 .14ص
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 عيظة الجراسة : -4

باعتبار العيشة جدء ميؼ في أي دراسة ميجانية نجج أن مفيؾميا " ىي مجتسع الجراسة الحي تجسع مشو     

بسعشى أنو تؤخح مجسؾعة مؽ أفخاد السجتسع عمى أن ت ؾن مس مة  البيانات السيجانية، وتعتبخ جدء ميؼ مؽ ال ل ،

  1عمييا الجراسة. لتجخي لمسجتسع 

( لاعبيؽ تابعيؽ لشادي الأولسبي 10قؾاميا ) التي  قرجيةالعيشة ال و مؽ أجل القيام بجراستشا ىحه تؼ اختيار   

مؽ  سشة 17-15لرشف الأشبال  2017/2018لمسؾسؼ الخياضي  (O.M.K)السيمي ال تامي لم خة الظائخة 

وتس مت عيشة  ( لاعبيؽ التي تؼ إجخاء التجخ ة الإستظلاعية عمييؼ.04وىحا بعج استبعاد )اللاعب  14أصل 

 .( مؽ مجتسع الجراسة الأصمي %  11.11الجراسة بشدبة )

 تعخيف العيظة القصجية: -4-1

وىي التي يتؼ اختيارىا بشاءا عمى حكؼ شخري أو تقجيخ ذاتي بيجف التخمص مؽ الست يخات الجخيمة لإل اء    

مرادر التعخيف الستؾقعة ل ؽ لابج مؽ الؾقؾع في التحخيف الشاتج إما بدبب التحيد الذخري أو بدبب الجيل 

رتباط غيخ مكتذف بيؽ طخيقة السعايشة أو الست يخ الحي يدعى إفي بعض صفات السجتسع بخاصية وجؾد 

 .الباحث لجراستو 

 أسباب وشخوط إختيار العيظة : -4-2

لم خة  دائخيةلجي السستاز السشتسي  إلى الإتحادية اشالعيشة كأحج أحدؽ الفخق التاشظة في القدؼ الؾط ترشف   
لم خة الظائخة كأس الجسيؾرية حمية وآخخىا لسات ايجوالتتؾ ت لارل الفخيق عمى العجيج مؽ البظؾ تح الظائخة، حيث

 .صشف أشبال 2018 /2017 لمسؾسؼ الخياضي
                                                           

 .191, ص 2002, 1, دار ىؾمو , ط الإجتطاعيةتجريبات على مظهجية البحث العلطي في العلهم :  رشيج زرواتي 1
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 .ذظؾن مع الفخيق الؾطي لم خة الظائخةشؽ يبلاعب(  5)إمتاك الفخيق  -
 .ي التجريبف اللاعبيؽ انتغام -
 .ة ما يديل عسل الباحثشالعيلى قخب مكان إقامة الباحث إ -

 : أفخاد العيظة ضبط متغيخات-4-3

 .سشة 17-15 ويتس ل في السخحمة العسخية لرشف الأشبال : الدن -   

 .السجسؾعة التي خزعت للاختبارات كميا ذكؾر : الجظذ -   

) القاعة الستعجدة   لقج أجخيت الاختبارات البجنية و السيارية  في مكان إجخاء الحرص التجريبية  : الطكان -   

 .سيمية (الخياضات السخيجة ال

 .جسيع عشاصخ العيشة تظبق نفذ وسائل و أدوات الاختبارات : وسائل القياس -   

 :متغيخات الجراسة  -5

   الطتغيخ الطدتقل : -5-1

ىؾ مت يخ يجب أن يكؾن لو تأثيخ في الست يخ التابع وىؾ الأداء الحي يؤدي الت يخ في قيستيا إلى إحجاث     

 في قيؼ مت يخات أخخى ت ؾن ذات صمة بو .الت يخ وذلػ عؽ طخيق التأثيخ 

     .القؾة الإنفجارية ) القؾة الإنفجخية لمخجميؽ و الحراعيؽ(وفي دراستشا ىحه الست يخ السدتقل متس ل في   

 الطتغيخ التابع : -5-2

خى ، حيث ىؾ مت يخ يؤثخ فيو الست يخ السدتقل وىؾ الحي تتؾقف قيستو عمى مفعؾل تأثيخ قيؼ الست يخات الأخ    

وفي دراستشا ىحه  , التابعأنو كمسا أحجثت تعجيلات عمى قيؼ الست يخ السدتقل ستغيخ الشتائج عمى قيؼ الست يخ 

 ميارة الدحق مؽ الإرتقاء . الست يخ التابع متس ل في
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 مجالات الجراسة : -6

 الطجال الطكاني للجراسة: -6-1

تؼ إجخاء البحث السيجاني بالقاعة الستعجدة الخياضات بالسخيجة السيمية ولاية جيجل , عمى مدتؾى نادي       

 سشة (. 17-15السيمي ال تامي لم خة الظائخة صشف أشبال ) ولسبي لأا

 الطجال الدماني للجراسة : -6-2

 مؾافقة الأستاذ السذخف عمى الخظة بجأنا الجراسة بعج اختيار مؾضؾع البحث وتحجيج مذكمة الجراسة و عج     

أما فيسا يخص  ,2017شيخ ديدسبخ الأولية لبجاية البحث تؼ السباشخة في ت ؾيؽ الإطار الشغخي لمجراسة في 

 :إنجازه عمى مخحمتؽ ىساالجانب التظبيقي فقج تؼ 

 جانفي.ل شيخ لاخ في الجانب التظبيقي وجسع السعمؾمات الاستظلاعيةقام الباحث بالجراسة  :ولىل الطخحلة ا -

و عج تظبيق البخنامج  29/01/2018 إجخاء الاختبار القبمي يؾمقام الباحث بالجراسة الخئيدية  :الطخحلة الثانية -

 .19/03/2018البعجي يؾم  أسبؾع تؼ إجخاء الاختبار 12 السقجر ب التجريبي

 :أدوات جطع البيانات والطعلهمات  -7

 الدوات الطدتخجمة : -7-1 

 الجراسة إلى الؾسائل والأدوات التالية : لجسع السعمؾمات والبيانات الستعمقة بيح إستشج الباحث        

  .ممعب لم خة الظائخة قانؾني كامل التجييد -   

  .كخات طائخة قانؾنية -   
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 كغ. 03 كخات طبية -  

 أقساع بلاست ية . -  

 .يتميقا -  

 صافخة . -  

 عؾار  و حمقات. -  

 شخيط قياس . -  

 طباشيخ. -  

 إستسارة تدجيل البيانات والشتائج. -  

 حائط مدظخ. -  

 نات :إستطارات جطع البيا -7-2   

 :حيث قام الباحث بإعجاد الإستسارات التالية     

 2استسارة التحكيؼ ممحق رقؼ  -

 , طؾل اليج إسؼ اللاعب، الظؾل، الؾزن  تدجيل البيانات الذخرية ل ل لاعب وتحتؾي عمى إستسارة -

 . 3 ممحق رقؼ

 . 5-4 ممحق رقؼللاختباريؽ القبمي و البعجي   إستسارة تدجيل نتائج الإختبارات البجنية -

 . 7-6  ممحق رقؼللاختباريؽ القبمي و البعجي   السياري  إستسارة تدجيل نتائج الإختبار -

الإختبار السيجاني لمؾصؾل إلى البيانات الخاصة بالبحث ,  استخجمشا   الإختبارات البجنية والطهارية : -7-3

الستخررة التي تشاولت الإختبارات التي تقيذ القجرات  بحيث  قسشا بإجخاء مدح لمسخاجع والجراسات العمسية



 الظخق الطظهجية للبحث                                                                         ولالفصل ال 
   

 
 

103 
 

تقيذ  يتلا ختبارلإؾعة مؽ اجسم لىإ شاخلال ذلػ تؾصمالسيارية لجى لاعبي ال خة الظائخة, ومؽ  البجنية و

 : اقياساتيالاختبارات و وحجة  02الية مؾضحة كسا يمي كسا يس ل الججول لحخات الجراسة ايمت 

 .الجراسة مت يخات تقيذ والتي السختارة والسيارية البجنية ختباراتيس ل  الا (02الججول رقم )

 القياس وحجة اسؼ الاختبار الست يخات الخقؼ

 أولا : الاختبارات البجنية :

 سشتستخ إختبار الؾثب العسؾدي مؽ ال بات القؾة الإنفجارية لمخجميؽ 01

 سشتستخ إختبار الؾثب العخيض مؽ ال بات القؾة الإنفجارية لمخجميؽ 02

 متخ كغ ( 3رمي ال خة الظبية ) القؾة الإنفجارية لمحراعيؽ 03

 : الطهاري ثانيا : الاختبار 

 درجات اختبار دقة ميارة  الزخب اليجؾمي الداحق دحقدقة ميارة ال 04

 القهة الإنفجارية للخجلين : إختبار -7-3-1

 1إختبار الهثب العطهدي من الثبات. إسم الإختبار: - 1     

 : قياس القؾة الإنفجاريية لمخجميؽ.الهجف من الإختبار -  

 طباشيخ, شخيط قياس , لؾحة مجرجة. :الدوات الطدتخجمة  -  

تؾضع لؾحة مجرجة إلى جانب اللاعب حيث يسجد ذراعو إلى أعمى لييتؼ تأشيخ الشقظة التي : وصف الداء -  

 يرل إلييا بؾاسظة الظبذؾر وعشج إعظائو الإشارة يتخح السختبخ وضع القفد لمؾصؾل إلى أعمى نقظة مسكشة.

                                                           
 1997,مرخ , 1, مخكد ال تاب لمشذخ, ط السذ العلطية لكخة الظائخة وطخق القياسمحمد صبحي حدانيؽ، حسجي عبج السشعؼ:  1

 .117, ص
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 محاولات 03 تقاس السدافة بيؽ الإشارة الأولى والإشارة ال انية ويدجل الفخق , تعظى للاعب التدجيل : -     

 وتحدب السحاولة الأفزل .

 

 

 

 . إختبار الؾثب العسؾدي مؽ ال بات( يبيؽ طخيقة أداء 4شكل )                 

 1إسم الإختبار:  إختبار الهثب العخيض من الثبات.-2

 قياس القؾة الإنفجاريية لمخجميؽ. الهجف من الإختبار: -

 : أر  مدتؾية لا تعخ  الفخد للإندلاق , شخيط قياس, يخسؼ عمى الأرضية خط البجاية.الدوات الطدتخجمة -

يقف السختبخ بحيث ت ؾن قجماه خمف خط البجاية , ثشي ركبتيو يؤرجح ذراعيو أماما ثؼ خمفا : وصف الداء -   

 ج مدافة مسكشة.ثؼ يقؾم بالؾثب للأمام لأبع

تقاس مدافة الؾثب مؽ خط البجاية )الحافة الجاخمية( حتى أخخ أثخ تخكو اللاعب القخيب مؽ  التدجيل: -   

جدء أخخ مؽ خط البجاية , أو عشج ملامدة ال عبيؽ للأر . في حال ما إذا اختل تؾازن السختبخ ولسذ الأر  ب

لامدتان الأر  حتى لحغة الإرتقاء , يجب أن ت ؾن القجمان م ويجب إعادتيا .مم اة جدسو تعتبخ السحاولة 

 محاولات وتحدب السحاولة الأفزل . 03تعظى للاعب 

                                                           
,ص  1993, السؾصل ,مجيخية دار ال تب لمظباعة والشذخ ,،  الطبادى التجريبية في كخة اليجسميسان عمي حدؽ )واخخون( :  1

372. 
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 . إختبار الؾثب العخيض مؽ ال باتيبيؽ طخيقة أداء  (5شكل )                          

 القهة الإنفجارية للحراعين : إختبار -7-3-2

 كغ ( 3الإختبار : رمي الكخة الظبية )إسم  -1

 قياس القؾة الإنفجاريية لمحراعيؽ. الهجف من الإختبار: -

كغ , أر  مدتؾية لا تعخ  الفخد للإندلاق , شخيط قياس , يخسؼ  3 وزنيا: كخة طبية  الدوات الطدتخجمة -

 عمى الأرضية خط بجاية .

يقف السختبخ في مشظقة مفتؾحة أمام خط البجاية واضعا ال خة الظبية عمى يجيو بحيث ت ؾن : وصف الداء -

يحسل ال خه باليجيؽ معا ثؼ يقؾم ب شي الخكبتيؽ ويقؾم ، مسجودة فؾق الخأس , ) كسا في رمية التساس بكخة القجم(  

 . لأبعج مدافة للأمام بسخجحو اليجيؽ بال خه الظبية والخمي

 1تحدب السدافة لأقخب  لمسختبخ ثلاث محاولات متتالية بحيث تحدب نتيجة أحدؽ محاولة .:  التدجيل -   

 سؼ مؽ حافة دائخة الخمي إلى أقخب أثخ لم خه مؽ حافة دائخة الخمي.

 

   

 . كغ ( 3إختبار رمي ال خة الظبية )( يبيؽ طخيقة أداء 6شكل )               
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 :1 دقة مهارة الضخب الداحق إختبار 7-3-3

 . داحقالزخب اليجؾمي ال دقة ميارة  إختبارإسم الإختبار :  -     

 : قياس دقة ميارة الزخب الداحق.الهجف من الإختبار  -     

كخات طائخة ,ممعب كخة طائخة, شخيط لاسق لتحجيج السشظقة السحجدة لدقؾط ال خة  10: الدوات الطدتخجمة -    

أمتار مؽ خط  الشياية , أما السشظقة ال انية فتحجد  3ب الأولى إذ يؾضع الذخيط في ركؽ السمعب وتحجد السشظقة

 .أمتار  3في السشظقة الأمامية ب 

 3بحيث يقؾم السجرب بالتسخيخ لو مؽ السخكد  4لسخكد يقؾم السختبخ بالزخب الداحق مؽ ا: وصف الداء -   

بالزخب الداحق عمى كل ىجف, ويحدب  تمحاولا 10باستخجلؼ التسخيخ الظؾلي القظخي , عمى السختبخ أداء 

 السخررة لو وفق قؾاعج التدجيل. تمحاولا 10لمسختبخ السحاولات الرحيحة في 

( , حيث ان ت محاولا10تدجل الجرجات التي تحرل عمييا السختبخ مؽ مجسؾع السحاولات )  التدجيل: -  
 درجة(.10 الجرجة العغسى ليحا الإختبار ىي ) 

 .درجة(1سقؾط ال خة عمى اليحف الرحيح )    -
 درجة(.   0)سقؾط ال خة خارج السخ عيؽٌ     -

 

 

 دقة ميارة  الزخب اليجؾمي الداحقإختبار يبيؽ طخيقة أداء   (7شكل)                     

                                                           
1
, 2002,  الأردن ,عسان  ,خان لمشذخ والتؾزيع ىدار ز  ,1ط  , ب في الكخة الظائخةيمهسهعة اللف تجر سعج حساد :  ,الجسيمي   

 .120ص
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 السذ العلطية للاختبارات الطدتخجمة:   -8

حتى ت ؾن للاختبارات صلاحية في استخجاميا وتظبيقيا وذات ثقل عمسي لابج مؽ مخاعاة شخوط والأسذ     
 العمسية التالية:  

 ثبات الاختبار:   -8-1

يقرج ب بات الاختبةار ىةؾ أن يعظةي الاختبةار نفةذ الشتةائج إذا مةا أعيةج عمةى نفةذ الأفخاد وفةي نفةذ     

الغخوف والسقرؾد ب بات الاختبةار درجة ال قة، ذلػ أن الاختبةار لا يت يخ في الشتيجة " أي ذو قيسة ثابتة " 

شتائج التي يتحرل عمييا الباحث إذا ما أعيجت التجخ ة خلال الت خار أو الإعادة و سعشى أخخ إعظاء ال بات لم

تظبيق اختبار و إعادة تظبيقو ,  طخيقة بإتباع الباحث قام بيا الجراسة التي في عمى نفذ السجسؾعة السذابية, و

لاعبيؽ , و كان الفارق الدمشي بيؽ التظبيق الأول و  4عمى عيشة استظلاعية مؽ مجتسع الجراسة و البالغ عجدىا 

 أيام , ثؼ بعج ذلػ إيجاد معامل ال بات ل ل الاختبار و التي كانت الشتائج كالآتي : 7ال اني 

 0.955إختبار الؾثب العسؾدي مؽ ال بات : نتائج * 

 0.901إختبار الؾثب العخيض مؽ ال بات :  * نتائج

 . 0.973كغ ( :  3رمي ال خة الظبية )* نتائج 

 0.947دقة ميارة  الزخب اليجؾمي الداحق :  إختبار* نتائج 

يعتبخ الرجق أىؼ شخوط الاختبار الجيج الحي يجل عمى مجى تحقيق الاختبار ليجفو    صجق الاختبار:-8-2

 1وضع مؽ أجمو ويقرج برجق الاختبار " مجى صلاحية الاختبار لقياس فيسا وضةع لقياسةو".  الحي

 = ججر ) ثبات الاختبار( صجق الإختبار
                                                           

 .641, ص  1993،,الجزائر  1ط الجامعية، المطبوعات ديوان ،والتربوي النفسي والقياس الإحصاء الحفيظ :  عبد مقدم 1 
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 .0.977:  إختبار الؾثب العسؾدي مؽ ال باتنتائج * 

 .0.949إختبار الؾثب العخيض مؽ ال بات :  * نتائج

 . 0.986كغ ( :  3رمي ال خة الظبية )* نتائج 

 .0.973إختبار دقة ميارة  الزخب اليجؾمي الداحق : * نتائج 

تعشي مؾضةؾعية الاختبار عجم تأثخه، أي أن الاختبار يعظي نفذ الشتائج ميسا   مهضهعية الاختبار: -8-3

" بأنو:" يعتبخ الاختبار مؾضؾعيا إذا كان يعظي نفذ  van dalinكان القائؼ بالتحكيؼ، يذيخ "فان داليؽ" "

   1الجرجة ب ض الشغخ عؽ مؽ يرححو".

الاختبارات السدتخجمة البعيجة عؽ الذػ والتأويل حيث نجج مفخدات  و سا أنشا اعتسجنا في درستشا عمى بعض     

الاختبار ضسؽ أىجاف الحرص التجريبية كاختبار الؾثب العسؾدي مؽ ال بات عمى سبيل الس ال، وليحا تعتبخ 

 مفخدات الاختبار ذات مؾضؾعية ومرجاقية جيجة.

 الاساليب الاحصائية : -9

 استعسمشا في دراستشا عجة وسائل إحرائية وىي:       

لست يخيؽ كسييؽ لقياس الارتباط بيؽ مت يخيؽ كسييؽ  معامل ارتباط الختب لدبخمان : معامــل ثبــات الاختبــار -

 "   :R في العيشة ورمده " 

 R = 1 -  ∑  

        
 

                                                           

 . 202, ص  6991,  1ط للىشر، الكتاب مركز ،التطبيقي الرياضي التدريب موسوعة معاوي : كسرى أحمد حسىيه، صبحي محمد 1 
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∑F . مجسؾع الفخوق بيؽ الشتائج الأولى و ال انية : 

N  مجسؾع العيشة : 

 صجق الإختبار= ججر ) ثبات الاختبار( معامل صجق الاختبار :  -

 :X الطتهسط الحدابي -

X1,x2,x3………..Xn  عمى عجد ىحه القيؼ n ويرظمح عميو عادة X:وصي تو العامة ىي 

 ̅ = ∑ 

 
 

 الستؾسط الحدابي̅  = 

 = عجد الت خارات   ∑

N   =العيشة عجد أفخاد 

 :الطعياري  الانحخاف -

ىؾ أىؼ مقايذ التذتت لأنو أدقيا حيث يجخل استعسالو في ال  يخ مؽ قزايا التحميل الإحرائي والاختبار،     

 فإذا كان قميلا ىجه أي قيستو ص يخة فإنو يجل عمى أن القيؼ متقار ة والعكذ صحيح.  S يخمد لو بالخمد 

لاعب وت تب عمى الري ة التالية:             03ت تب في حالة ما ت ؾن العيشة أقل مؽ  S ىحه الري ة ل

S=√∑     ̅̅ ̅ 

     
 

                      القيسة=   
 = الستؾسط الحدابي   ̅  
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 ستيهدنت" :T " اختبار  -

متداوية  وال يخ الستداوية لمعيشات مختبظة وال يخ السختبظة الستؾسظات فخوق  دلالة لقياس الاختبار ىحا يدتخجم

 : 1كالآتي وعلاقتو

T = 
 ̅   ̅ 

 

√     

   
 

     

   

 

   = الستؾسط الحدابي لمعيشة الأولى ) القبمي(  ̅ 

 = الستؾسط الحدابي لمعيشة الاولى ) البعجي(  ̅ 

 = مخ ع الانحخاف السعياري لمعيشة الأولى القبمي      

 = مخ ع الانحخاف السعياري لمعيشة الأولى البعجي       

 

 

 

 

 

 

                                                           

 ط ال قافية، للاست سارات الجولية الجار , spss بخنامج على وتجريبات تظبيقات الإحصاء الظفدي مبادئ  :جلال سعج أحسج1 
 . 85-84, ص  2008 مرخ، ةىخ القا ،غخب1
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 :الخلاصة      

السيجانية، ف ان الاستظلاع تسييج لمعسل السيجاني حيث أن ىحه الإجخاءات الإجخاءات  لقج شسل ىحا الفرل    

تعتبخ أسمؾب مشيجي في أي بحةث عمسي وأن نجاح أي بحث ميسا بم ت درجتو العمسية مختبط بذكل أساسي 

 ط حجود البحث الخئيدية.  بإجخاءاتو السيجانية لأن جؾىخ الجراسة مكؾن في كيفية ضب

وعميو قج حاولشةا مةؽ خةلال ىةحا الفرةل وضةع خظةة محةجدة الأىةجاف وال ايةات فةي ىةحا الاتجةاه وذلػ بتحجيج      

الشقاط التي يسكؽ أن تداعجنا في ضبط الست يخات وحجود البحث وتؼ ذلػ بتحجيج السشيج السلائؼ لظبيعة البحث 

لبحث والقيام بجراسة استظلاعية تساشيا مع طبيعة البحث ويخجم مذكمة البحث الخئيدية، كسا تؼ تحجيج عيشة ا

العمسي ومتظمباتو العمسية والعسمية واختيار الأدوات اللازمة لحلػ وتحجيج طخق القياس السدتخجمة وضبط 

الست يخات التي مؽ شأنيا إعاقة الديخ الحدؽ لتجخ ة البحث الخئيدية واختيار الظخق والؾسائل الإحرائية 

     .ية عخ  وتحميل ومشاقذة الشتائجتي تداعجنا في عسمالسلائسة ال

 

                  

                   

                           

                        



  
  : الفصل الثـاني

تحليل و مناقشة 
  النتائج
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 تمهيد:  

تشسية القؾة الانفجارية تحقيقا لأىـجاف الجراسـة الستسثمـة فـي معخفـة أثـخ البخنامج التجريبي السقتخح عمى       

سشة ، قامـ الباحثـان بتحميـل الشتائج  53-51فئة الأشبال  لتحديؽ ميارة الدحق مؽ الارتقاء في كخة الظائخة

تحميلا مؾضؾعيا يعتسـج عمى السشظق وقج تؼ تفخيغ الشتائج الستحرل عمييا في ججاول مدتعيشة بسجسؾعة مؽ 

 .  التظخق إلييا سـابقا، بالإضـافة إلـى ذلـػ تؼ تسثيل الشتائج تسثيلا بيانيا الؾسائل والظخق الإحرائية التي تؼ
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 عرض النتائج وتحميمها:  - 1

 : القهة الإنفجارية لمرجمين() مهثب العمهدي من الثباتعرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي ل -1-1

 مؾثب العسؾدي مؽ الثبات 6ل السختبخة 6 يبيؽ نتائج الاختبار القبمي والبعجي لمعيشة(3) الجدول رقم

 عجد العيشة 
الستؾسط 

 الحدابي

الانحخاف 

 السعياري 

 Tقيسة 

 السحدؾبة

 Tقيسة 

 السججولة

الجلالة 

الاحرائية عشج 

       

 4.55 سؼ 11.5 51 القبمي

 دالة احرائية 2... 1

 6.52 سؼ ..21 51 البعجي

 

سؼ والانحخاف  11.5( يتزح لشـا أن الستؾسط الحدابي في الاختبار القبمي ىؾ 3مؽ خلال الججول رقؼ )  

, و بعج  6.52سؼ و الانحخاف السعياري  ..21أما الستؾسط الحدابي للاختبار البعجي فكان   4.55السعياري 

الججولية التي T وبالسقارنة مع  5وججناىا  α= 1.11( ومدتؾى الجلالة n-1عشج درجة الحخية )Tحداب 

نجج أن السحدؾبة أكبخ مؽ الججولية مسا يجل عمى أن الشتائج دالة إحرائيا يعشي وجؾد فخوق   2...تداوي 

 ذات دلالة معشؾية.  

 قبمي و البعجيوانظلاقا مؽ ىحه الشتائج يتزح لشا وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبـاريؽ ال   

 .   α=0.05ومدـتؾى الجلالة  Df=10-1خيـة لمعيشة السختبخة عشـج درجـة الح

التي تظـؾرت لجييا القـؾة الانفجاريـة لمخجميؽ تحدـشت  نتيجة الؾحجات  العيشة السختبخةوىـحا مـا يؤكج أن     

 التجريبية السقتخحة .
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الاختبار البعدي  القبلي  الاختبار  

 المتوسط  الحسابي

 الانحراف  المعياري

 يسثل نتائج للاختبار القبمي والبعجي لمعيشة لمؾثب العسؾدي مؽ الثبات 6 (:8الذكل رقم)

 

 

 

 

 

 

 : القهة الإنفجارية لمرجمين() مهثب العريض من الثباتعرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي ل -1-2-

 مؾثب العخيض مؽ الثبات 6ل السختبخة 6 يبيؽ نتائج الاختبار القبمي والبعجي لمعيشة(4) الجدول رقم

 عجد العيشة 
الستؾسط 

 الحدابي

الانحخاف 

 السعياري 

 Tقيسة 

 السحدؾبة

 Tقيسة 

 السججولة

الجلالة 

الاحرائية عشج 

       

 6.42 سؼ 534.5 51 القبمي
 دالة احرائية 2... 1.15

 6.54 سؼ 544.3 51 البعجي

سؼ والانحخاف 534.5( يتزح لشـا أن الستؾسط الحدابي في الاختبار القبمي ىؾ 4مؽ خلال الججول رقؼ )  

, و  6.54سؼ و الانحخاف السعياري  544.3أما الستؾسط الحدابي للاختبار البعجي فكان   6.42السعياري 

الججولية T وبالسقارنة مع  5.1.وججناىا  α= 1.11( ومدتؾى الجلالة n-1عشج درجة الحخية )Tبعج حداب 

نجج أن السحدؾبة أكبخ مؽ الججولية مسا يجل عمى أن الشتائج دالة إحرائيا يعشي وجؾد   2...التي تداوي 

 فخوق ذات دلالة معشؾية.  
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الاختبار البعدي  القبلي  الاختبار  

 المتوسط  الحسابي

 الانحراف  المعياري

 قبمي و البعجيوانظلاقا مؽ ىحه الشتائج يتزح لشا وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبـاريؽ ال   
 .   α=0.05ومدـتؾى الجلالة  Df=10-1لمعيشة السختبخة عشـج درجـة الحخيـة 

التي تظـؾرت لجييا القـؾة الانفجاريـة لمخجميؽ تحدـشت  نتيجة الؾحجات  العيشة السختبخةوىـحا مـا يؤكج أن     
 التجريبية السقتخحة .

 6 يسثل نتائج للاختبار القبمي والبعجي لمعيشة لمؾثب العخيض مؽ الثبات 6(9الذكل رقم) 

 (:لمذراعين الانفجاريةالقهة كمغ )3  الطبية لمكرة والبعدي القبمي الاختبارين نتائج عرض - 3-1

كغ لقياس القؾة  6لمكخة الظبية  السختبخة 6 يبيؽ نتائج الاختبار القبمي والبعجي لمعيشة(5) الجدول رقم

 6 الانفجارية لمحراعيؽ

 عجد العيشة 
الستؾسط 

 الحدابي

الانحخاف 

 السعياري 

 Tقيسة 

 السحدؾبة

 Tقيسة 

 السججولة

الجلالة الاحرائية 

       عشج 

 1.63 م 2.45 51 القبمي
 دالة احرائية 2... 4.25

 1.64 م 3.35 51 البعجي

م والانحخاف  2.45( يتزح لشـا أن الستؾسط الحدابي في الاختبار القبمي ىؾ  05مؽ خلال الججول رقؼ )   

, و بعج  1.64م و الانحخاف السعياري 3.35أما الستؾسط الحدابي للاختبار البعجي فكان   1.54السعياري 

الججولية التي T وبالسقارنة مع  95.9وججناىا  α= 1.11( ومدتؾى الجلالة n-1درجة الحخية )عشج Tحداب 
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نجج أن السحدؾبة أكبخ مؽ الججولية مسا يجل عمى أن الشتائج دالة إحرائيا يعشي وجؾد فخوق   .252تداوي 

 ذات دلالة معشؾية.  

 قبمي و البعجيإحرائية بيؽ الاختبـاريؽ الوانظلاقا مؽ ىحه الشتائج يتزح لشا وجؾد فخوق ذات دلالة    

 .   α=0.05ومدـتؾى الجلالة  Df=10-1لمعيشة السختبخة عشـج درجـة الحخيـة 

تظـؾرت لجييا القـؾة الانفجاريـة لمحراعيؽ و تحدـشت  نتيجة الؾحجات  العيشة السختبخةوىـحا مـا يؤكج أن     

 ية .التجريبية السقتخحة و ىحا بعج دفع الكخة الظب

كغ لقياس القؾة  6لمكخة الظبية  السختبخة يسثل  نتائج الاختبار القبمي والبعجي لمعيشة (:10الذكل رقم)
 الانفجارية لمحراعيؽ6

 

 : عرض نتائج الاختبارين القبمي والبعدي لدقة الدحق-1-9
 6 لمجقة ميارة الدحق السختبخة 6 يبيؽ نتائج الاختبار القبمي والبعجي لمعيشة(6) الججول رقؼ

 

 عجد العيشة 
الستؾسط 

 الحدابي

الانحخاف 

 السعياري 

 Tقيسة 

 السحدؾبة

 Tقيسة 

 السججولة

الجلالة الاحرائية 

       عشج 

 5.51 درجات 1 51 القبمي
 دالة احرائية 2... 2.42

 1.43 درجة  8.1  51 البعجي
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درجات والانحخاف  1( يتزح لشـا أن الستؾسط الحدابي في الاختبار القبمي ىؾ  6مؽ خلال الججول رقؼ )  

, و  1.43درجة و الانحخاف السعياري  4.5أما الستؾسط الحدابي للاختبار البعجي فكان   5.51السعياري 

ية الججولT وبالسقارنة مع  .59.وججناىا  α= 1.11( ومدتؾى الجلالة n-1عشج درجة الحخية )Tبعج حداب 

نجج أن السحدؾبة أكبخ مؽ الججولية مسا يجل عمى أن الشتائج دالة إحرائيا يعشي وجؾد   .252التي تداوي 

 فخوق ذات دلالة معشؾية.  

 قبمي و البعجيوانظلاقا مؽ ىحه الشتائج يتزح لشا وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية بيؽ الاختبـاريؽ ال   

 .   α=0.05ومدـتؾى الجلالة  Df=10-1لمعيشة السختبخة عشـج درجـة الحخيـة 

تظـؾرت لجييا دقة ميارة الدحق مؽ الارتقاء و تحدـشت  نتيجة الؾحجات  العيشة السختبخةوىـحا مـا يؤكج أن     

 التجريبية السقتخحة.

 لمجقة ميارة الدحق 6 السختبخة 6 يسثل  نتائج الاختبار القبمي والبعجي لمعيشة(11الذكل رقم)
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 مناقذة نتائج الدارسة:   -2

تشسية لقـج وضعشا فخضـيات تخص دراسـتشا ىحه لتدـميط الزؾء عمـى أثـخ البخنامج التجريبي السقتخح عمى      

سشة  والتـي قدسشاىا  53-51فئة الأشبال  القؾة الانفجارية لتحديؽ ميارة الدحق مؽ الارتقاء في كخة الظائخة

إلى فخضية رئيدية وثلاث فخضـيات فخعية بعج عخض نتائج الاختبارات القبمية و البعجية لمعيشة السختبخة في 

 الججاول الدابقة.  

نأتي لسشاقذة الشتائج الستؾصل إلييا مؽ أجل التأكج مؽ صحة الفخضيات الفخعية والفخضية الخئيدية ككل     

 مؽ خلال الشتائج السحرل عمييا6  

 :   فرعيةالفرضيات ال -2-1

ىشاك فخوق دالة إحرائيا بيؽ مؽ أجل التحقق مؽ الفخضية الأولى والتي تفخض أن"  الفرضـية الأولـى:

يجب  .لرالح القياس البعجي  الظائخةالاختبار القبمي والبعجي لمقؾة الانفجارية لمخجميؽ لجى لاعبي كخة 

 الخجؾع إلى نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة الجراسة6  

دي و الؾثب العخيض مؽ أعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية  في الاختباريؽ الؾثب العسؾ     

في الاختبار الؾثب  2...الججولية والتي تداوي T وىي أكبخ مؽ  5السحدؾبة T الثبات حيث بمغت قيسـة 

في الاختبار  2...الججولية والتي تداوي  T وىي أكبخ مؽ   1.15السحدؾبة  Tالعسؾدي , و بمغت قيسة 

الؾثب العخيض ,  وىحا دليل عمى وجؾد تحدؽ في نتيجة الارتقاء بعج استخجام التساريؽ لتشسية القؾة 

 الانفجارية لمخجميؽ ليحه العيشة أي أن الفخضية الأولى قج أثبتتيا الشتائج. 

ىشاك فخوق دالة إحرائيا بيؽ التي تفخض أن"  مؽ أجل التحقق مؽ الفخضية الثانية و الفرضـية الثانية:

يجب  .لرالح القياس البعجي  الظائخةالاختبار القبمي والبعجي لمقؾة الانفجارية لمحراعيؽ لجى لاعبي كخة 

 الخجؾع إلى نتائج الاختباريؽ القبمي والبعجي لعيشة الجراسة6  
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حيث بمغت  كغ (  6رمي الكخة الظبية ) رعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية  في الاختبا    

 6ي اختبار رمي الكخة الظبية )ف 2...الججولية والتي تداوي T وىي أكبخ مؽ  4.25السحدؾبة T قيسـة 

الدحق مؽ الارتقاء بعج استخجام التساريؽ لتشسية القؾة الانفجارية  قؾة,  وىحا دليل عمى وجؾد تحدؽ في  (كغ

 لمحراعيؽ ليحه العيشة أي أن الفخضية الأولى قج أثبتتيا الشتائج.   

حيـث  الجراسة مقجمة مؽ طخف م.م شيساء عمي خسيذكسا تتفق نتائج الفخضية الأولى والثانية مع     

 وصمت الباحثة إلى أن6  

 طخدية مؾجبة بيؽ صفة القؾة الانفجارية لمخجميؽ والأداء السياري لمزخبة الداحقة.  ىشاك علاقة  -

 عيؽ والأداء السياري لمزخبة الداحقة.  ا ىشاك علاقة طخدية مؾجبة بيؽ صفة القؾة الانفجارية لمحر  -

ا فـي أداء ميارة الدحق وىحا ت التـي تـختبط بـالأداء السيـاري ولاسـيساوكحلػ تعج القـجرة الانفجاريـة مـؽ القـجر    

ما أشار إليو أبؾ العلاء أحسج  أن6" القؾة الانفجارية والقؾة السسيدة بالدخعة تختبط بجرجة إتقان الأداء 

لحا يجب أن تأخح ندبة كبيخة مؽ الدمؽ السخرص لتشسية القؾة العزمية وإخخاجيا بأقرى سخعة  . 1السياري"

 خلال الؾحجات التجريبية.

ىشاك فخوق دالة إحرائيا بيؽ  لفخضية الثالثة والتي تفتخض أن" مؽ أجل التحقق مؽ ا 6 ة الثالثةالفرضي -
 ". لرالح القياس البعجي الاختبار القبمي والبعجي لجقة الدحق

 سة 6ايجب الخجؾع إلى نتائج الاختبار القبمي والبعجي لسجسؾعتي الجر     

السحدؾبة T أعيخت الشتائج وجؾد فخوق ذات دلالة إحرائية في اختبار دقـة الدحق حيـث بمغـت قيسـة     

وىحا دليل عمى وجؾد تحدؽ في نتيجة  2...الججولية والتي تداوي T وىي أكبخ بذكل واضح مؽ  2.42

 دقة الدحق لمعيشة أي أن الفخضية الثالثة قج أثبتتيا الشتائج. 

                                                           
 .311ص  مرجع سابق ,:  الفتاح عبد أحمد العلاء أبو 1
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 الفرضية العامة:   -2-2

مؽ أجل التحقق مـؽ صـحة الفخضـية الخئيدـية والتـي أتـت كعجابـة عمـى الإشـكالية الخئيدـية السظخوحـة، ىـحه     

قارنـة نتـائج الاختبـارات القبميـة والبعجيـة لمعيشـة وتقيـيؼ مدـتؾى تظـؾر القـؾة الانفجاريـة مالفخضية تعتسج أساسا عمـى 

حا مـا يجدـجه تظبيـق البخنـامج التـجريبي السقتـخح عمـى لاعبـي الكـخة الظـائخة ) لتحديؽ ميارة الدحق مؽ الارتقاء وى

العيشـة السختبــخة ( ومقارنـة الشتــائج الاختبـار القبمــي بالاختبــار البعـجي ، لإثبــات ىـحه الفخضــية أو نفييـا والتــي تقــؾل 

الدــحق مــؽ الارتقــاء فــي كــخة  البخنــامج التــجريبي السقتــخح يــؤثخ عمــى تشسيــة القــؾة الانفجاريــة لتحدــيؽ ميــارة  بأنــو6"

 الظائخة" .

يجب الخجؾع إلى الشتائج الدابقة والتي تؾصمشا إلييا مؽ خلال عـخض وتحميـل نتـائج الفخضـيات الفخعية     

 .بؾل الفخضية العامةيسكؽ تأكيج وق

لانفجارية حيث أعيخ تحميل الفخضيات الفخعية أن ىشاك فخوق معشؾية ذات دلالة إحرائية في "القؾة ا     

 لمخجميؽ والحراعيؽ ودقة الدحق " .  

وىحا إن دل عمى شيء فعنو يجل عمى ضخورة تشسية ميارة الدحق مؽ الارتقاء لجى أي لاعب وىحا ما     

يؤكج إيجابية القؾة الانفجارية فـي تحدـيؽ الدحق مـؽ الارتقـاء وىـحا مـا يقؾدنـا إلـى القؾل أن الفخضية العامة 

 قج تحققت.  

" حيـث تؾصمؾا أن لمقؾة 2014-2013كسا تتفق مع ىحه الشتائج دراسة " آيت زيان محسـج وخثيـخ ىذـام    

 الانفجارية دور ايجابي في تشسية صفة الارتقاء.  

 العسؾدي و العخيض أي القؾة الانفجارية لمخجميؽ عامخ" تؾصمؾا أن الؾثب سخاي عمي و طميبةوكحا دراسة "    

 الأشبال.   صشف طائخة كخة لاعبي لجى الدحق ميارة تشسية عمى إيجابي تأثيخ
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 الاستنتاجات:   -3

البخنامج عمـى ضـؾء الشتائج الإحرـائية السحرـل عمييـا خـلال ىحه الجراسـة التـي أجخيت لتكذـف حقيقة تأثيخ     

التجريبي السقتخح  عمى تشسية القؾة الانفجارية لتحديؽ ميارة الدحق مؽ الارتقاء في كخة الظائخة لجى الأشبال 

 .  سشة بشادي أولسبي السيمي الكتامي لمكخة الظائخة  51-53

 لاستشتاجات التالية6  وبالخجؾع لشتائج العيشة السختبخة السظبق عمييا البخنامج التجريبي السقتخح  تؾصمشا إلى ا    

 الؾحجات التجريبية السقتخحة لتشسية القؾة الانفجارية تحدؽ ميارة الدحق مؽ الارتقاء .   -

 إن تشسية القؾة الانفجارية لمخجميؽ تداعج عمى تحديؽ الارتقاء.   -

 إن تشسية القؾة الانفجارية لمحراعيؽ تداعج عمى تحديؽ قؾة ميارة الدحق .  -

 ؽ الارتقاء يعتسج أساسا عمى تحديؽ القؾة الانفجارية للاعبي كخة الظائخة.إن الدحق م -

في الكخة الظائخة عرام الهشاحي ىحه الشتائج الستؾصل إلييا تأكج ما تظخقشا لو في الجانب الشغخي وقج ذكخ 

في الكخة الظائخة وقج تكؾن العامل الحاسؼ في  الهامةالقؾة الإنفجارية مؽ القجرات البجنية  اعتبخالحي   لمذباب

الفؾز بالسباريات وىي عبارة عؽ مدج دقيق وفعال بؽ القؾة والدخعة، ىحا السدج يذتخط تؾفخ مدتؾيات عالية 

مؽ القؾة وكحلػ الدخعة أي بحل القؾة في شكل متفجخ وبدخعة، وتخجع أىسية القؾة الإنفجارية في الكخة الظائخة 

مختمفة مشيا ميارة الإرسال مؽ أعمى بالؾثب )الارسال الداحق( حيث  امل الحاسؼ في مياراتإلى أنيا الع

 يتظمب القؾة الإنفجارية لمقجميؽ.
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 والتهصيات:   الاقتراحات-4 

إن ىحه الجراسة ما ىي إلا محاولـة بدـيظة فـي نظـاقَ الإمكانيـات الستـؾفخة  وذلـػ لإثـخاء السكتبـة بسخجع     

بحثي، كحلػ ما ىؾ إلا محاولة لمخفع مؽ مدتؾى مسارسة رياضة كخة الظائخة، كحلػ محاولة للارتقاء 

ي نقظة بجاية لمبحؾث أخخى في ىحا بالسدتؾى السحمي والؾطشي في كخة الظائخة. ورغؼ ذلػ نؾد أن نعظ

السجال والتـي نفتقـخ إلييـا، حيـث أوضـحت الشتـائج السدتخمرـة مـؽ ىـحا البحـث مـجى أىسية القؾة الانفجارية 

لتحديؽ الدحق  وعمى ضؾء ىحا يسكؽ إعظاء بعض الاقتخاحات والتؾصيات التي يسكؽ أن يعسل بيا مجربي 

 و برفتي مجرب كخة الظائخة أيزا , ىجه الاقتخاحات والتؾصيات كالآتي 6  الفخق الخياضية لكخة الظائخة 

 إعظاء ندبة كبيخة مؽ الدمؽ السخرص لتشسية القؾة العزمية خلال الؾحجات التجريبية. -

 التشؾيع في الظخق التجريبية الخاصة بتشسية صفة الارتقاء لجى اللاعبيؽ. -

البذخية" مجربيؽ وأخرائييؽ في السجال" لمقيام بأحدؽ  تؾفيخ جسيع الإمكانيات السادية" أجيدة وسائل -

 التجريبات لمحرؾل عمى أفزل الشتائج.

 القيام بؾضع بخنامج تجريبي مقتخح يغؼ حرص تجريبية تيجف لتشسية القؾة الانفجارية.  -

يج في القيام بجورات تحديدية وتعميسية لسعخفة كل ما ىؾ ججيج في عمؼ التجريب الخياضـي وكـحا مـا ىؾ جج -

 طخق تجريب كخة الظائخة. 

عمى السدؤوليؽ في قظاع الخياضة الاىتسام بالسجربيؽ واللاعبيؽ في جسيع الاختراصات لتخقية الخياضة  -

 وتذخيف الخاية الؾطشية.  
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 خاتمة:  ال

مؽ خلال دراستشا ىحه تسكشا مؽ تدميط الزؾء عمى رياضة كخة الظائخة ، باعتبارىا مؽ أشيخ الخياضات،     

حيث تعتبخ مؽ الأنذظة التي لاقت استحدانا وإقبالا شجيجيؽ مؽ مختمف شخائح السجتسع ورغؼ عسخىا القريخ 

د إلـى مكـان الرـجارة فـي عـجد لـيذ بـالييؽ ندبيا إذا ما قؾرنت بعسخ بعض الألعـاب إلا أنيـا اسـتظاعت أن تقفـ

مؽ الـجول وكـخة الظائخة تتسيـد بالإثـارة وذلـػ بتحجيج بعض متظمباتيا البجنية نغخا لسا يحتاجو مسارسييا مؽ لياقة 

 بجنية عالية وذلػ لزسان الفاعمية السظمؾبة في السشافدات والتغاىخات سؾاء كانت محمية أو دولية.  

ركدنا في بحثشا ىحا عمى أثخ البخنامج التجريبي السقتخح في تظؾيخ القؾة الانفجارية باعتبارىا مظمب بجني ولقج     

جج ىام للاعب كخة الظائخة وىي تحقق أكثخ زيادة في القؾة في أقرخ زمؽ مسكؽ وىي ضخورية برفة كبيخة 

الارتقاء حيث يعتبخ ىحا الأخيخ  للاعب وىحا عؽ طخيق محاولة إبخاز تأثيخىا عمى تحديؽ ميارة الدحق مؽ

مكـؾن أساسي لو علاقة ببعض السكؾنات البجنية الأخخى كالقؾة والدخعة والقؾة الانفجارية التي ىي مؾضؾع 

 بحثشا، كسا يكتدب الخياضي بعض الدسات الشفدية كالثقة بالشفذ والذجاعة.  

اولشا جاىجيؽ الؾصؾل إلـى حميـا وذلـػ عؽ طخيق وانتييشا إلى طخح الإشكالية الستعمقة بيحا البحث والتي ح    

الاستعانة بالجراسات الشغخية والاطلاع عمى أكبخ عجد مسكؽ مؽ السخاجع الستعمقة بالبحث، كسا استعانا أيزا 

 بسختمف وسائل البحث مؽ إحراءات وقياسات والقيـام بتظبيـق الؾحـجات التجريبية مع اللاعبيؽ.  

بأنشا استظعشا أن نجمي ولؾ قميلا ذلػ الدتار والكذف عؽ أثخ البخنامج التجريبي السقتخح  أخيخا يسكؽ القؾل و    

 .في تظؾيخ القؾة الانفجارية لتحديؽ ميارة الدحق مؽ الارتقاء في كخة الظائخة
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قائمة 
 الملاحق



–جیجل–جامعة الصدیق بن یحي   

 كلیة العلوم الانسانیة و الاجتماعیة 

 قسم العلوم و التقنیات النشاطات البدنیة و الریاضیة

 

 

 

 
 ,في اطار نیل شهادة الماستر في المجال التربیة البدنیة و الریاضیة و الذي یندرج تحت تخصص التحضیر البدني 

 -  البرنامج التدریبي المقترح على تنمیة القوة الانفجاریة لتحسین مهارة السحق من الارتقاء في كرة الطائرةثر أ"بعنوان 
  " نادي أولمبي المیلي الكتامي للكرة الطائرة" دراسة تجریبیة  في "-  15/17صنف أشبال 

و لكم الحق في الزیادة و النقصان و و كذا الاختبارات البدنیة و المهاریة یشرفني ان أطلب منكم تحكیم الوحدات التدریبیة 
ع العدید من التمارین من مراجع علمیة و كتب معلما أنني قمت بج, وافادتنا بمقترحاتكم التي تخدم دراستناالتصحیح 

  . ریاضیة

بولحلیب مبروك: تحت إشراف   

 اسم الاستاذ الدرجة العلمیة الامضاء

   

   

   

   

 

التحكیم استمارة  



 

 O.M.Kأولسبي السيمي الكتامي لمكرة الطائرة   الشادي :                                                                               الكرة الطائرة:  نهع الشذاط

 -السيمية–قاعة متعددة الرياضات السريجة  مكان الإنجاز :                                                                          ( سشة 17-15)أشبال : الفئة 

رقم  الداعة التاريخ الأسابيع
 الذدة الهدف من الحرة الحرة

/ 
 القبمي:ختتبار الا / سا12430سا الى 11من  23/01/2012

 من الثبات عسهديالهثب ال اختتبار –من الثباتاختتبار الهثب العسهدي 
 دقة مهارة الدحقاختتبار  –اختتبار القهة الانفجارية لمذراعين 

/ 

ول
 الأ

بهع
لأس

ا
 

 .الانفجاريةتشسية القدرات العزمية لسختمف الأطراف وتحدين القهة   01 سا12430سا الى 11من  00/02/2012
 م و تحدين ختطهات الاقتراب الدميسة للارتقاءيتعمLa course d'élan . 

06% 

 .الانفجاريةتشسية القدرات العزمية لسختمف الأطراف وتحدين القهة   02 سا12430سا الى 11من  00/02/2012
 La suspension et l'armé du bras. 

70% 

ني
الثا

هع 
سب

الأ
 

 .طراف العميا و الرشاقةلأل القهة الانفجاريةتشسية   03 سا12430سا الى 11من  12/02/2012
 ballonLa frappe du  تطهير كيفية سحق الكرة. 

70% 

 .تشسية و تقهية الأطراف الدفمى )الرجمين(   04 سا12430سا الى 11من  13/02/2012
 inBallon placé à une ma الدحق السهجه. 

80% 

لث
الثا

هع 
سب

الأ
 

 .عزمية لأطراف الدفمىتشسية القدرات ال  05 سا12430سا الى 11من  13/02/2012
  الدحقتحدين التحكم في الكرة من الأعمى أثشاء. 

80% 

 العميا.طراف القدرات العزمية لأو تطهير تشسية   06 سا12430سا الى 11من  20/02/2012
 تحدين أداء مهارة الدحق. 

90 % 

بهع
لأس

ا
رابع 

ال
  

 العزمية و تحدين القهة الانفجارية القرهى  القدراتتشسية   07 سا12430سا الى 11من  20/02/2012
  تحدين اداء مهارة الدحق   

90 % 



 العزمية و تحدين القهة الانفجارية القرهى  تشسية القدرات  08 سا12430سا الى 11من  21/02/2012
  تحدين دقة مهارة الدحق 

100% 

س
خام

ع ال
سبه

الأ
 

 تشسية القدرات العزمية لمرجمين   09 سا12430سا الى 11من  00/03/2012
 تحدين اداء مهارة الدحق من الارتقاء 

80% 

 تشسية و تقهية الأطراف الدفمى )الرجمين(   10 سا12430سا الى 11من  00/03/2012
  الدحقتحدين الدقة في اداء مهارة 

75 % 

س
داد

ع ال
سبه

الأ
 

 تشسية القهة الانفجارية لمذراعين  11 سا12430سا الى 11من  12/03/2012
 اداء مهارة الدحق تحدين الدقة في 

70% 

 تشسية القهة الانفجارية لمذراعين  12 سا12430سا الى 11من  13/03/2012
  أداء مهارة الدحق من مختمف السراكز .تحدين 

60 % 60 % 
 

/ 
 :بعديالختتبار الا / سا12430سا الى 11من  13/03/2012

 من الثبات عسهديالهثب ال اختتبار –من الثباتاختتبار الهثب العسهدي 
 دقة مهارة الدحقاختتبار  –اختتبار القهة الانفجارية لمذراعين 

/ 

 

 ختتم الشادي :                                                                              بن نيشي عبد الرحيم -من إعداد الطمبة :  

 كيروان سيف الدين -                    

 



  50/50/0502  :التاريخ .                                                       صالة متعددة الرياضات           مكان الإنجاز:

 د 05 الحصة : زمن                                                          -الميلية  -بالمريجة                             

 %05 : الشدة                                                      حلقات -شبكة  –حبال  –أقماع  وسائل الإنجاز :

  10 : عدد اللاعبين            الأسبوع الأول                       عوارض -كرات  –صافرة  –ميقاتي          

 الكرة الطائرة : نوع النشاط
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 التشكيلات و التنقلات        التمارين والوضعيات التدريبية  
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التمهيدية

 *التحية 
 *شرح محتهى الحرة

م )تشذيط الجهازين الدوري و عا* الاحساء ال
 التشفدي(

 * الاحساء الخاص )تدخيشات مهجهة(

  
 
 

 د42

    

                   
سية

الرئي
 

 العطل على شكل ورشات.
 متر مع إجتياز 01لسدافة  (skipping) :1الهرشة -

 متر بأقرى سرعة . 5لسدافة  الأقساع ثم الجري 
 القفز عمى ::) القفز على الحبل بأرجل مطدودة(2الهرشة -

 الحبل لأعمى إرتفاع مسكن مع مد الرجمين.
 حمقات 5الترتيب يكهن  ::)الحلقات الطتقاربة(3الهرشة -

 حمقة والقفز-حمقتين -حمقة-حمقتين -حمقات يدار 5يسين 
 حدب ترتيبها.

 تسارين ضغط :(ضغط الصدرتطارين : ) 4الهرشة -
 .بين اليدين متهسط. كهن الإنفراج الردري 

 كغ  2رمي الكرة الطبية  : )الكرة الطبية( :5الهرشة-
 متر. 5عمى شكل رمية التساس والجري لسدافة 

 
  La course d'élan:  2التطرين 

يقهم بخطهات الاقتراب الدميسة ثم الارتقاء كل لاعب 
 مهارة الدحق في السمعب ثم مع الذبكة. لاداء

 :  3التطرين 
 مقابمة تطبيقية خفيفة في كرة الطائرة 
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ال

 الرجهع بالجدم إلى حالة الهدوء
 جري خفيف حهل السمعب-
 مذي واسترجاع-
 العاممة في التسارين لأطرافللإطالة احركات -
 التحية -

 

 

 
 د37

    

La fiche séance 

N °01 

  الهدف من الحصة

.تظطية القدرات العضلية لطختلف الأطراف وتحدين القهة الإنفجارية 
م و تحدين خطهات الاقتراب الدليطة للارتقاءيتعلLa course d'élan  



  50/50/0502  التاريخ :                                                        صالة متعددة الرياضات           مكان الإنجاز:

 د 05 الحصة : زمن                                                          -الميلية  -بالمريجة                             

 %05 : الشدة                                                      حلقات -شبكة  –حبال  –أقماع  وسائل الإنجاز :

 10 : عدد اللاعبين         الأسبوع الأول              -عوارض –كرات  –صافرة  –ميقاتي               

 الكرة الطائرة : نوع النشاط
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التمهيدية

 

 *التحية
 *شرح محتهى الحرة

م )تشذيط الجهازين الدوري و عا* الاحساء ال
 التشفدي(

 * الاحساء الخاص )تدخيشات مهجهة(

  
 
 

 د42

    

                   
سية

الرئي
 

 العطل على شكل ورشات
 الإرتداد الجيد و )لقفز العطهدي على الطقاعد(:  :1الهرشة 

 درجة عشد التلامس مع الأرض . 01الركبتين بزاوية ثشي 
 كغ  2حسل الكرة الطبية  : :) الكرة الطبية(:2الهرشة -

 عمى مدتهى الردر والقفز بها ثم القفز لزرب الكرة بالرأس.
 إجراء قفزات جانبية بالرجمين :)القفزات الجانبية(:3الهرشة -

 كبتين بزاويةمعا عمى الخيط السطاطي مع إرتداد جيد وثشي الر 
 درجة عشد كل لسس للأرض. 01
 متر ثم رمي الكرة 01لسدافة  (:skippinge: ) 4الهرشة -

 كرات(.5نحه السرمى بكل قهة )
 القفز عن طريق فتح الرجمين لمجانب( :varju: )5الهرشة-

 كغ( , الأرجل مسدودة جيدا.01مع رفع قزيب أثقال)
 

 : 2التطرين 
 La suspension et l'armé du bras 

 يقهم بالقفز و الدحق بدون كرة ثم بالكرة لتشسية  كل لاعب
 التهقيت و مهارة الدحق الدميسة

 :  3التطرين 
 مقابمة تطبيقية خفيفة في كرة الطائرة 
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ختامية
ال

 الرجهع بالجدم إلى حالة الهدوء
 جري خفيف حهل السمعب-
 مذي واسترجاع-
 العاممة في التسارين لأطرافللإطالة احركات -
 التحية -

  
 

 د37

    

La fiche séance 

N °02 

  الهدف من الحصة

.تظطية القدرات العضلية لطختلف الأطراف وتحدين القهة الإنفجارية 
La suspension et l'armé du bras 



  00/50/0502  التاريخ :صالة متعددة الرياضات         .                                                         مكان الإنجاز:

 د 05 الحصة : زمن                                                          -الميلية  -بالمريجة                             

 %05 : الشدة                                                      حلقات -شبكة  –بال ح –أقماع  وسائل الإنجاز :

 10 : عدد اللاعبين             ثانيالأسبوع ال                        عوارض -كرات  –صافرة  –ميقاتي       

 الكرة الطائرة : نوع النشاط
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التمهيدية

 *التحية 
 *شرح محتهى الحرة

م )تشذيط الجهازين الدوري و عا* الاحساء ال
 التشفدي(

 * الاحساء الخاص )تدخيشات مهجهة(

  
 
 

 د42

    

                   
سية

الرئي
 

 
 العطل على شكل ورشات

 رمي الكرة الطبية يكهن من الجانب )الكرة الطبية(: :1الهرشة 
 تسديد الجدم جيدا جانبيا والتشاوب في العسل يسين يدار.مع 
 كغ عمى شكل 2رمي الكرة الطبية  :)الكرة الطبية(:2الهرشة -

 متر. 5رمية تساس يميها جري سريع لسدافة 
 القفز عمى الحمقات )نفس الخط(:)قفز الحلفات(:3الهرشة -

 متر. 5بأرجل مزسهمة واليدين عمى الخرر ثم جري سريع ل 
 عمى  skippingكة ر القيام بح (:skippinge: ) 4الهرشة -

 متر. 5أقساع( ثم الجري بأقرى سرعة لسدافة  5الأقساع )
 القفز عمى :) القفز على الحبل بأرجل مطدودة(:5الهرشة -

 الحبل لأعمى إرتفاع مسكن مع مد الرجمين.
 

  La frappe du ballon:  2التطرين 
الكرة من الأعمى برفة و يدحق  كل لاعب يحسل كرة

 متتالية لأطهل فترة مسكشة
 :  3التطرين 

 مقابمة تطبيقية خفيفة في كرة الطائرة 
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ختامية
ال

 الرجهع بالجدم إلى حالة الهدوء
 جري خفيف حهل السمعب-
 مذي واسترجاع-
 العاممة في التسارين لأطرافللإطالة احركات -
 التحية -

  
 

 د15

    

La fiche séance 

N °03 

  الهدف من الحصة

 طراف العليا و الرشاقةلأل القهة الانفجاريةتظطية 
La frappe du ballon  تطهير كيفية سحق الكرة

 مظلاعلى



  01/50/0502  التاريخ :صالة متعددة الرياضات         .                                                         مكان الإنجاز:

 د 05 الحصة : زمن                                                          -الميلية  -بالمريجة                             

 % 25 : الشدة                                                      حلقات -شبكة  –حبال  –أقماع  وسائل الإنجاز :

 10 : عدد اللاعبين              ثانيالأسبوع ال                   عوارض -كرات  –صافرة  –ميقاتي           

 الكرة الطائرة : نوع النشاط
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التمهيدية

 

 *التحية
 *شرح محتهى الحرة

م )تشذيط الجهازين الدوري و عا* الاحساء ال
 التشفدي(

 * الاحساء الخاص )تدخيشات مهجهة(

  
 
 

 د42

    

                   
سية

الرئي
 

 ل ورشاتكالعطل على ش
 جانبي skippingحركة إجراء (: skipping): 1الهرشة 

 م جري سريع. 5متر ثم يميها  5لسدافة )يسين يدار( 
 القفز من وضعية (: verkhoshansky:) 2الهرشة -

 إنثشاء,الإنطلاق من وضعية الإنثشاء الكامل, إنطلاق من رد 
 فعل الحركة.

مع رفع  فتح الرجمين لمجانب ( :varju: )3الهرشة-
 كغ( , الأرجل مسدودة جيدا.11قزيب أثقال)

 سم 55القفز من عمى كرسي  (:الإرتدادقفز : ) 4الهرشة -
 مع إرتداد والقفز إلى أعمى قدر السسكن مع إستقامة الرجمين.

 سم 01قفز الحهاجز بارتفاع : : )قفز الحهاجز(5الهرشة -
 م )تغيير الحانب في كل مرة(. 5قفز جانبي + سرعة 

 
 Ballon placé à une main  : 2التطرين 

يقهم بالدحق السهجو باليد لمسشاطق السختارة كل لاعب 
 من طرف السدرب بقهة ضعيفة 

 :  3التطرين 
 مقابمة تطبيقية خفيفة في كرة الطائرة 
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ختامية
ال

 الرجهع بالجدم إلى حالة الهدوء
 جري خفيف حهل السمعب-
 مذي واسترجاع-
 العاممة في التسارين لأطرافللإطالة احركات -
 التحية -

  
 

 د37

    

La fiche séance 

N °04 

  الهدف من الحصة

 )تظطية و تقهية الأطراف الدفلى )الرجلين 
inplacé à une ma Ballon الدحق الطهجه 



  00/50/0502  التاريخ :صالة متعددة الرياضات         .                                                         مكان الإنجاز:

 د 05 الحصة : زمن                                                          -الميلية  -بالمريجة                             

 %25 : الشدة                                                      حلقات -شبكة  –بال ح –أقماع  وسائل الإنجاز :

 10 : عدد اللاعبين             ثالث الأسبوع ال                   عوارض -كرات  –صافرة  –ميقاتي           

 الكرة الطائرة : نوع النشاط
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التمهيدية

 *التحية 
 *شرح محتهى الحرة

م )تشذيط الجهازين الدوري و عا* الاحساء ال
 التشفدي(

 * الاحساء الخاص )تدخيشات مهجهة(

  
 
 

 د42

    

                   
سية

الرئي
 

 ل ورشاتكالعطل على ش
 القيام بقفزات نهعا ما متباعدة(: تغيير الإرتكازات): 1الهرشة 

 تغيير الإرتكازات.مع 
 لكرسيالقفز عمى حافة ا(:بعد الإرتقاء الدحق:)2الهرشة -

 بكل قهة.بيدحق الكرة ثم الإرتداد مباشرة 
 لسدافة skipping القيام بحركة ( :التظديق: )3الهرشة-
 .م 5
 قفز الحهاجز الخسس مع ثشي الركبتين (:الحهاجز: )4الهرشة -

 في كل إتجاه(. متر5للأمام يميها جري سريع متعرج )
 حمقات 5الترتيب يكهن  :)الحلقات الطتقاربة(:5الهرشة -

 حمقة والقفز-حمقتين -حمقة-حمقتين -حمقات يدار 5يسين 
 حدب ترتيبها.

 
 التحكم في الكرة من الأعلى:  2التطرين 

عب يقهم بالدحق الكرة من الأعمى لتطهير كل لا
 السرفق و الاسقاط في السمعب.

 :  3التطرين 
 مقابمة تطبيقية خفيفة في كرة الطائرة 
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ختامية
ال

 الرجهع بالجدم إلى حالة الهدوء
 جري خفيف حهل السمعب-
 مذي واسترجاع-
 العاممة في التسارين لأطرافللإطالة احركات -
 التحية -

 

 
 
 

 د37

    

La fiche séance 

N °05 

  الهدف من الحصة

عضلية لأطراف السفلىتنمية القدرات ال 

 في الكرة من الأعلى أثظاء الدحقتحدين التحكم 



  05/50/0502  التاريخ :صالة متعددة الرياضات         .                                                         مكان الإنجاز:

 د 05 الحصة : زمن                                                          -الميلية  -بالمريجة                             

 % 00الشدة :حلقات                                                       -شبكة  –حبال  –أقماع  وسائل الإنجاز :

 10 : عدد اللاعبين             ثالث الأسبوع ال                   عوارض -كرات  –صافرة  –ميقاتي           

 الكرة الطائرة : نوع النشاط
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التمهيدية

 *التحية 
 *شرح محتهى الحرة

م )تشذيط الجهازين الدوري و عا* الاحساء ال
 التشفدي(

 * الاحساء الخاص )تدخيشات مهجهة(

  
 
 

 د42

    

                   
سية

الرئي
 

 ل ورشاتكالعطل على ش
 تسريرات من تخمف  01القيام ب (: الكرة الطبية): 1الهرشة 

 غ مع2حالة الجمهس نحه الحائط بالكرة الطبية الرأس وفي 
 فتح الرجمين.

 إجراء تسارين ضغط(:تطارين ضغط الصدر:)2الهرشة -
 الردر لسدتهيين مختمفين.

 القفز عن طريق فتح الرجمين لمجانب( :varju: )3الهرشة-
 كغ( , الأرجل مسدودة جيدا.01مع رفع قزيب أثقال)

 skippingالقيام بحركة  (:skippingالإرتقاء, : )4الهرشة -
 .. دي من وضع الإنحشاء لدحق الكرةيميها ارتقاء عسه 

 القفز من حافة الكرسي  (:القفز وتغيير الإرتكازات:)5الهرشة -
 تغيير الإرتكازات بدرعة عمى الحمقات ليشتهي بالقفز يميها عسمية 

 لزرب الكرة بالرأس.
 

 :  2التطرين 
 كل لاعب يحسل كرة خاصة بو و يقهم بالدحق متكرر 

 مع الجدار بهضعيات مختمفة
 :  3التطرين 

 مقابمة تطبيقية خفيفة في كرة الطائرة 
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ختامية
ال

 الرجهع بالجدم إلى حالة الهدوء
 جري خفيف حهل السمعب-
 مذي واسترجاع-
 العاممة في التسارين لأطرافللإطالة احركات -
 التحية -

 

 
 
 

 د37

    

La fiche séance 

N °06 

  الهدف من الحصة

 العليا.طراف القدرات العضلية لأو تطهير تظطية 
تحدين أداء مهارة الدحق 



  62/26/6202  :التاريخ .                                                       صالة متعددة الرياضات           مكان الإنجاز:

 د 02 الحصة : زمن                                                          -الميلية  -بالمريجة                             

 %02 : الشدة                                                      حلقات -شبكة  –حبال  –أقماع  وسائل الإنجاز :

 10 : عدد اللاعبين              رابعالأسبوع ال                    عوارض -كرات  –صافرة  –ميقاتي          

 الكرة الطائرة : نوع النشاط
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التمهيدية

 *التحية 
 *شرح محتهى الحرة

 م )تشذيط الجهازين الدوري وعا* الاحساء ال
 التشفدي(

 خاص )تدخيشات مهجهة(ال * الاحساء

  
 
 

 د02

  
 
 
 
 
 
 

  

                   
سية

الرئي
 

 :  العطل على شكل ورشاتب 1التطرين 
 (skipping) :1الهرشة -

 سرعة.  بأقرىمتر  01لسدافة  skipping حركة 
 الكرة الطبية (:) 2الهرشة -

 رمي الكرة الطبية لأقصى مدى ثم الجري بسرعة لطسافة
 .أمتار  5
 (القفز على الحبل( :)3الهرشة -

 .القفز عمى الحبل بأقرى سرعة و بأرجل مسدودة
 : ) تطارين ضغط الصدر(4الهرشة -

 عمى مدتهيينتجرى تسارين ضغط الردر بحيث يكهن 
 بأيدي مفتهحة . مختمفين و
 : ) القفز الجانبي (  5الهرشة 

 القيام بالقفز عمى جانبي الحبل مع القيام بحركة
 Skipping .في كل مرة 

 :  2التطرين 
بعد تسارين في  ن كرة و يقهمانيحسلا ينكل لاعب كل 

 حدب التعميسات . مهارة الدحق بيشهسا
 :  3التطرين 

 مقابمة تطبيقية خفيفة في كرة الطائرة 
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ختامية
ال

 الرجهع بالجدم إلى حالة الهدوء
 جري خفيف حهل السمعب-
 مذي واسترجاع-
 العاممة في التسارين لأطرافللإطالة احركات -
 التحية -
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La fiche séance 

N °07 

  الهدف من الحصة

 العضلية و تحسين القوة الانفجارية القصوى القدراتتنمية 

 تحسين اداء مهارة السحق 



  62/26/6202  التاريخ :                                                        صالة متعددة الرياضات           مكان الإنجاز:

 د 02 الحصة : زمن                                                          -الميلية  -بالمريجة                             

 %022 : الشدة                                                               حلقات -شبكة  –أقماع  وسائل الإنجاز :

 10 : عدد اللاعبين              الأسبوع الرابع        الحواجز-عوارض –كرات  –صافرة  –ميقاتي      

 الكرة الطائرة : النشاطنوع 
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التمهيدية

 

 *التحية
 *شرح محتهى الحرة

م )تشذيط الجهازين الدوري و عا* الاحساء ال
 التشفدي(

 * الاحساء الخاص )تدخيشات مهجهة(

  
 
 
 

 د02

    

                   
سية

الرئي
 

 :  العطل على شكل ورشاتب 1التطرين 
 )القفز على الحهاجز (  :1الهرشة -

قفز الحهاجز السشخفزة بأرجل مزسهمة نحه 
 أمتار.  5الأمام يميها قيام بالجري بدرعة لسدافة 

 ( القفز الحهاجز:) 2الهرشة -
سم و قفز جانبي +  61قفز الحهاجز بارتفاع 

 امتار )تغيير الجانب كل مرة ( 5سرعة 
 تغيير الارتكازات (:) 3الهرشة -

االحمقات يميها يدار( عمى -تغيير الارتكازات)يسين
 .سحق الكرة في مختمف السشاطق

 (القفز في الحلقات: ) 4الهرشة -
القفز في الحمقات بأرجل مزسهمة في خط مدتقيم 

 . تم الجري بدرعة عمى شكل دائرة
 : السكهاد 5الهرشة 

 القيام بتسارين الدكهاد بدرعة
 :  2التطرين 
ن كرة و يقهمان بالتبادل الدحق يحسلا ينكل لاعب

 .بهضعيات مختمفة بيشهسا
 :  3التطرين 

 مقابمة تطبيقية خفيفة في كرة الطائرة 
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ختامية
ال

 الرجهع بالجدم إلى حالة الهدوء
 جري خفيف حهل السمعب-
 مذي واسترجاع-
 العاممة في التسارين لأطرافللإطالة احركات -
 التحية -
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La fiche séance 

N °08 

  الهدف من الحصة

العضلية و تحسين القوة الانفجارية القصوى تنمية القدرات 

 تحسين دقة مهارة السحق 



  20/23/6202  التاريخ :                                                       صالة متعددة الرياضات         .  مكان الإنجاز:

 د 02 الحصة : زمن                                                           -الميلية  -بالمريجة                            

 %22 : الشدة                                                      حلقات -شبكة  –حبال  –أقماع  وسائل الإنجاز :

 10 : عدد اللاعبين               خامسالأسبوع ال                     كراسي -كرات  –صافرة  –ميقاتي       

 الكرة الطائرة : نوع النشاط
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 التشكيلات و التنقلات        التمارين والوضعيات التدريبية  
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التمهيدية

 *التحية 
 *شرح محتهى الحرة

 م )تشذيط الجهازين الدوري و التشفدي(عا* الاحساء ال
 * الاحساء الخاص )تدخيشات مهجهة(

  
 
 

 د02

    

                   
سية

الرئي
 

 :  العطل على شكل ورشاتب 1التطرين 
من وضعبة الهقهف عمى صشدوق  ( : les calfs) :1الهرشة -

 الأخرى في الرجل و الارض تلامس لا الارتكاز قدم تكهن  بحيث
 نغير الرجل  ثم الأصابع برؤوس بالارتفاع نقهم درجة 01 وضعية

 ( حطل الكرة الطبية بأرجل:) 2الهرشة -
 كرة بهضع الددرب يقهم بحيث الإنبطاح وضعية في اللاعب يكهن 
 ا.كذوه يهرجم شيبث اللاعب يقهم بحيث اللاعب ارجل في طبية

 القفز على الحبل بأرجل مطدودة( :)3الهرشة 
 لأعمى إرتفاع مسكن مع مد الرجمين .القفز عمى الحبل 

 (les step ups: )4الهرشة -
 ثم الكرسي فهق  رجل و عمى الأرض رجل نزع الكرسي باستعسال

 .الكرسي فهق  التي الرجل عمى الإرتكاز مع بالقفز نقهم
 القفز و تغيير الارتكازات مع السحق الكرة:  5الهرشة 

القفز عمى حافة الكرسي ثم تغيير الارتكازات و يميها القفز و سحق 
 الكرة من أعمى الذبكة

 :  2التطرين 
لاعب يحسل كرة و يسررها لمسعد ثم يردها اليه و يقهم بالدحق كل 

 فهق الذبكة.بعد القيام بخطهات الاقتراب ثم الارتقاء و الدحق 
 :  3التطرين 

 .مقابمة تطبيقية خفيفة في كرة الطائرة 
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ختامية
ال

 الرجهع بالجدم إلى حالة الهدوء
 جري خفيف حهل السمعب-
 مذي واسترجاع-
 العاممة في التسارين لأطرافللإطالة احركات -
 التحية -
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La fiche séance 

N °09 

  الهدف من الحصة

 تنمية القدرات العضلية للرجلين 

تحسين اداء مهارة السحق من الارتقاء 



  22/23/6202  التاريخ :                                                       صالة متعددة الرياضات         .  مكان الإنجاز:

 د 02 الحصة : زمن                                                          -الميلية  -بالمريجة                             

 % 20 : الشدة                                                      حلقات -شبكة  –حبال  –أقماع  وسائل الإنجاز :

 10 : عدد اللاعبين            خامسالأسبوع ال                   عوارض -كرات  –صافرة  –ميقاتي           

 الكرة الطائرة : نوع النشاط
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 التشكيلات و التنقلات        التمارين والوضعيات التدريبية  

ن
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التمهيدية

 

 *التحية
 *شرح محتهى الحرة

م )تشذيط الجهازين الدوري و عا* الاحساء ال
 التشفدي(

 * الاحساء الخاص )تدخيشات مهجهة(

  
 

 د 02

    

                   
سية

الرئي
 

 :  العطل على شكل ورشاتب 1التطرين 
 (  حطل أثقال ز الجري ) :1الهرشة -

أطراف اصابع ثم قفز بأرجل كغ عمى 01حسل ثقل 
 مسدودة و القفز و سحق الكرة .

 ( خطهات عطلاقة:) 2الهرشة -
 خطهات عسلاقة بدرعة بين الحمقات ثم الجري بدرعة

 ( Quadri:) 3الهرشة -
 .مرات ثم القفز للأعمى 5الرعهد و الشزول بسهضع 

 (من الثباتالقفز : ) 4الهرشة -
 مرات متتالية.5 ثشي القدم و القفز عمى شكل كهنغرو

 بكيس رمل : السكهاد 5الهرشة 
 مع كلغ 1 يزن الرقبة فوق رمل كيس وضع الوقوف

 انحناء ربع مرة اهمد ثم الركبة في متنوعة انثناءات عمل
 كامل انثناء ومرة انثناء نصف ومرة

 :  2التطرين 
كرة و يقهم بالقفز و الدحق فهق  لكل لاعب يحس

 .بهضعيات مختمفةالذبكة 
 :  3التطرين 

 مقابمة تطبيقية خفيفة في كرة الطائرة 
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ختامية
ال

 الرجهع بالجدم إلى حالة الهدوء
 جري خفيف حهل السمعب-
 مذي واسترجاع-
 العاممة في التسارين لأطرافللإطالة احركات -
 التحية -
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La fiche séance 

N °10 

  الهدف من الحصة

 )تنمية و تقوية الأطراف السفلى )الرجلين 

 السحقتحسين الدقة في اداء مهارة 



  06/23/6202  التاريخ :                                                       صالة متعددة الرياضات         .  مكان الإنجاز:

 د 02 الحصة : زمن                                                          -الميلية  -بالمريجة                             

 %22 : الشدة                                                      حلقات -شبكة  –حبال  –أقماع  وسائل الإنجاز :

 10 : عدد اللاعبين              سادسالأسبوع ال                   عوارض -كرات  –صافرة  –ميقاتي           

 الكرة الطائرة : نوع النشاط
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التمهيدية

 *التحية 
 *شرح محتهى الحرة

م )تشذيط الجهازين الدوري و عا* الاحساء ال
 التشفدي(

 * الاحساء الخاص )تدخيشات مهجهة(

  
 

 د02

    

                   
سية

الرئي
 

 :  العطل على شكل ورشاتب 1التطرين 
 (  رمي الكرة الطبية) :1الهرشة -

كغ من الردر لأطهل  5الطبية تزن يقهم برمي الكرة 
 . مدافة

 ( الصطهد بتطدد:) 2الهرشة -
 يقهم بالتسدد و التقهية و تسدد مرفهع

 ( صطهد جانبي:) 3الهرشة -
 .يقهم عمى الرسهد عمى الجانبين لتقهية اليدين

 (الرفرفة الجانبية: )4الهرشة -
 . حسل الأثفال بذراعين بذكل جانبي

 تطرين العقلة : 5الهرشة 
يقهم بالعقمة في حديد عالي و الهبهط و الشزول 

 بدرعة
 :  2التطرين 

بعد التسرير من طرف عب يقهم بالدحق الكرة كل لا
 السعد و الدحق في السراكز الذي يحددها السدرب

 :  3التطرين 
 مة تطبيقية خفيفة في كرة الطائرةمقاب
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ختامية
ال

 الرجهع بالجدم إلى حالة الهدوء
 جري خفيف حهل السمعب-
 مذي واسترجاع-
 العاممة في التسارين لأطرافللإطالة احركات -
 التحية -
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La fiche séance 

N °11 

  الهدف من الحصة

تنمية القوة الانفجارية للذراعين 

اداء مهارة السحق تحسين الدقة في 



  03/23/6202  التاريخ :                                                       صالة متعددة الرياضات         .  مكان الإنجاز:

 د 02 الحصة : زمن                                                          -الميلية  -بالمريجة                             

 % 60الشدة :حلقات                                                       -شبكة  –حبال  –أقماع  وسائل الإنجاز :

 10 : عدد اللاعبين            سادسالأسبوع ال                   عوارض -كرات  –صافرة  –ميقاتي           

 الكرة الطائرة : نوع النشاط
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التمهيدية

 

 *التحية
 *شرح محتهى الحرة

م )تشذيط الجهازين الدوري و عا* الاحساء ال
 التشفدي(

 * الاحساء الخاص )تدخيشات مهجهة(

  
 
 

 د 02

    

                   
سية

الرئي
 

 :  العطل على شكل ورشاتب 1التطرين 
 (  الكرة الطبية) :1الهرشة -

كغ من خمف الرأس و 5الطبية القيام برمي الكرة 
 . في حالة جمهس نحه الجدار مع فتح الرجمين

 ( تطرين الضغط:) 2الهرشة -
 ثا . 05القيام بتسارين الزغط بدرعة لسدة 

 ( poule haute tricpes:) 3الهرشة -
القيام بدحب السطاط لأقرى مدى مسكن 

 .بالذراعين
 (gainage: ) 4الهرشة -

بهضع الأرجل عمى الكرة   gainageالقيام بال
 .الكبيرة الطبية ثم احتفاظ بتمك الهضعية 

 tirage poulie basse:  5الهرشة 
القيام بالجمهس كسا مهضح في الذكل ثم يتم 
 الدحب لمسدتهى الردر لأقرى مدى مسكن.

 :  2التطرين 
من الارتقاء بالدحق  كرة و يقهم كل لاعب يحسل

-3-0-4)مختمفة ويدحق فهق الذبكة من مراكز
6 ). 

 :  3التطرين 
 مقابمة تطبيقية خفيفة في كرة الطائرة 
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ختامية
ال

 الرجهع بالجدم إلى حالة الهدوء
 جري خفيف حهل السمعب-
 مذي واسترجاع-
 العاممة في التسارين لأطرافللإطالة احركات -
 التحية -
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La fiche séance 

N °12 

  الهدف من الحصة

تنمية القوة الانفجارية للذراعين 

 أداء مهارة السحق من مختلف المراكز .تحسين 



 

 

 



 لتجايبيةافراا  الييةة تدجيل البيانات الذخرية لأ إستمارة :  03رقم  ملحق

 

 لييةة الاستطلاعيةإستمارة تدجيل البيانات الذخرية ل

 طهل باليد واحدة الهزن  الظهل السن الاسم و المقب الرقم
 سم 6762 كغ 16 سم 07.1 01 مجدوب نافع 10
 سم .676 كغ 16 سم 07.1 01 زروقة حسام 16
 سم 6706 كغ 18 سم 0716 .0 بهجعدار رائد 10
 سم 6708 كغ 10 سم 0711 02 العممي زياد 18

 

 ختم الةا ي

 طهل باليد واحدة الهزن  الظهل السن الاسم و المقب الرقم

 2.32    سم  كغ 16 سم 0710 .0 بهلظيف أمين 10
 2.46 سم كغ 1. سم 0766 .0 ايجات خميل 16
 2.43 سم كغ  10 سم .071 .0 بن فظيمة عمار 10
 2.43 سم كغ  1. سم 0711 .0 بهحجار رؤوف 18
 2.43 سم كغ  26 سم 0716 .0 فنيط أيمن 12
 2.40 سم كغ  26 سم .071 02 قريد محمد راضي 11
 6701 سم كغ 6. سم 0710 .0 جغادر صالح .1
 2.01 سم كغ 16 سم 07.1 .0 مغريش عمي 11
 2.24 سم كغ 12 سم 0710 01 ستة منذر 16

 6701 سم كغ 11 سم 0710 02 مدور لؤي صافي 01



 فراا لأ الدراست قيد القبليت البدنيت الاختباراثنتائح  تسجيل استمارة نموذج  : 04 رقم ملحق

 .العينت

 

 الرقم

 الاختبارات
 

 الاسم و المقب  

الهثب العمهدي من 
  الثبات

الهثب العريض من 
 الثبات

 0الكرة الظبية )رمي 
  (كغ

 0م 6م 0م 0م 6م 0م 0م 6م 0م
 .170 1701 02.0 1.80 1.81 1.80 6711 6718 2.88 بهلظيف أمين 10

32 ايجات خميل 16
00 6761 6761 1.76 1.75 1.72 1722 0200 1720 

 711. 711. 5207 1.80 1.77 1.79 6766 3200 6761 بن فظيمة عمار 10

 1712 1718 02.7 1.70 1.75 1.75 6760 2.7. 6761 بهحجار رؤوف 18

 5230 761. 762. 1.75 1.76 1.70 6761 6762 ..2. فنيط أيمن 12

 .178 0270 1781 1.76 1.73 1.77 6761 3200 6761 قريد محمد راضي 11

 702. 701. ..52 1.78 1.80 1.79 6768 6768 2.7. جغادر صالح .1

 702. 52.0 701. 1.80 1.83 1.83 2.0. 6711 6716 مغريش عمي 11

 1761 1761 5200 1.71 1.73 1.70 67.6 .25. 67.1 ستة منذر 16

مدور لؤي  01
 صافي

.2.0 67.6 67.1 1.75 1.78 1.80 1711 1711 02.. 

 

 

 



 لأفراا  الدراست قيد البدنيت البعديت نتائح الاختباراث تسجيل استمارة نموذج  :05رقم  ملحق

 .العينت

 

 الرقم

 الاختبارات
 

 الاسم و 
 المقب  

الهثب العمهدي من 
 الثبات

الهثب العريض من 
  الثبات

 0رمي الكرة الظبية )
  (كغ

 0م 6م 0م 0م 6م 0م 0م 6م 0م
 .170 1701 02.0 1.88 1.90 1.85 .671 2.0. 2.88 بهلظيف أمين 10

 1720 0200 1722 1.78 1.75 1.82 0710 0711 3203 ايجات خميل 16

 711. 711. 5207 1.90 1.87 1.89 0711 0710 3207 عمار بن فظيمة 10

 1712 1718 02.7 1.86 1.85 1.90 .676 3200 6761 بهحجار رؤوف 18

 5230 761. 762. 1.80 1.85 1.83 6761 6766 3203 فنيط أيمن 12

 .178 0270 1781 1.86 1.85 1.92 3207 0716 0710 قريد محمد راضي 11

 702. 701. ..52 1.88 1.92 1.89 6761 ..2. .676 صالح جغادر .1

 702. 52.0 701. 1.90 1.88 1.91 2.7. 6768 6760 مغريش عمي 11

 1761 1761 5200 1.81 1.83 1.80 6718 6716 2.7. ستة منذر 16

 ..02 1711 1711 1.92 1.88 1.85 6718 2.7. 6710 مدور لؤي صافري 01

 

 

 

 



 أفراا  الدراسة قيد القبليالمهاري  الاختبار نتائج تدجيل إستمارة نموذج  :06  رقم  ملحق
 الييةة2

 السحق دقة مهارة   الاختبار
 المحاولات الرقم

 
 الاسم و المقب

 
 01م 6م 1م .م 1م 2م 8م 0م 6م 0م

   
مهع

مج
 

 5 + - + - - + - - + + بهلظيف أمين 10

 5 + + - + - + - - + - ايجات خميل 16

 6 + + - + + - - - + + بن فظيمة عمار 10

 3 - + - + - + - - - - بهحجار رؤوف 18

 5 - - + - + - + + - + فنيط أيمن 12

 4 + - + - - + - + - - قريد محمد راضي 11

 5 - + - + - - + + - + جغادر صالح .1

 6 + + - + - - + - + + مغريش عمي 11

 7 + + + - - + + + - + ستة منذر 16

 4 + + - - - + + - - - مدور لؤي صافي 01

 

 )+( 7 درجة 0 >-------- ذف الصحيح هسقهط الكرة عمى ال    -
 (-)7درجة  1 >------------نٌ  يربعمسقهط الكرة خارج ال    -

 

 

 



 أفراا  الدراسة قيد البيديالمهاري  الاختبار نتائج تدجيل استمارة نموذج  :07  رقم  ملحق
 الييةة2

 السحق دقة مهارة   الاختبار
 المحاولات الرقم

 
 الاسم و المقب

 
 01م 6م 1م .م 1م 2م 8م 0م 6م 0م

   
مهع

مج
 

 8 + + + + + - - + + + بهلظيف أمين 10

 9 + + + + + - + + + + ايجات خميل 16

 9 + + + - + + + + + + بن فظيمة عمار 10

 7 - + + + - + + + + - بهحجار رؤوف 18

 9 + + + + + + + + - + فنيط أيمن 12

 7 + + + - + + + - - + قريد محمد راضي 11

 8 + - + + + - + + + + جغادر صالح .1

 9 + + + + - + + + + + مغريش عمي 11

 8 + - + - + + + + + + ستة منذر 16

 7 - + + + - + + + + - مدور لؤي صافي 01

 

 )+( 7 درجة 0 >-------- الصحيح ذف هسقهط الكرة عمى ال    -
 (-) 7درجة 1 >------------نٌ  يربعمسقهط الكرة خارج ال    -

 

 

 



 الوثب إختبار فري التجايبيت للمجموعت البعدي و القبلي الاختبار نتائح:  08رقم  ملحق

 الثباث من العمو ي

 

 الاسم و المقب الرقم

 العينة التجريبية

 البعديالاختبار  الاختبار القبمي
 مسافة الارتقاء بعد الارتقاء مسافة الارتقاء بعد الارتقاء

 سم 21 سم 2.0. سم 21 2.88 بهلظيف أمين 10
 سم .2 سم 3203 سم 28 3200 ايجات خميل 16
 سم 16 سم 3207 سم .2 3200 بن فظيمة عمار 10
 سم .2 سم 3200 سم 26 2.7. بهحجار رؤوف 18
 سم 11 سم 3203 سم 21 ..2. فنيط أيمن 12
 سم 12 سم 3207 سم 11 3200 قريد محمد راضي 11
 سم 11 سم ..2. سم 12 2.7. جغادر صالح .1
 سم 26 سم 2.7. سم 28 2.0. مغريش عمي 11
 سم 10 سم 2.7. سم 22 .25. ستة منذر 16
 سم 22 سم 2.7. سم 21 2.0. مدور لؤي صافي 01

 

 

 

 

 



 الوثب إختبار فري التجايبيت للمجموعت البعدي و القبلي الاختبار نتائح:  09رقم  ملحق

 الثباث من العاضي

 

 الاسم و المقب الرقم
 العينة التجريبية

 )سم(الاختبار البعدي )سم( الاختبار القبمي

 190 181 بهلظيف أمين 10

 182 176 ايجات خميل 16

 190 180 بن فظيمة عمار 10

 190 175 بهحجار رؤوف 18

 185 176 أيمنفنيط  12

 192 177 قريد محمد راضي 11

 192 180 جغادر صالح .1

 191 183 مغريش عمي 11

 183 173 ستة منذر 16

 192 180 مدور لؤي صافي 01

 

 

 



رمي الكاة  إختبار فري التجايبية للمجموعة البيدي و القبلي الاختبار نتائج:  10 رقم ملحق
 كغ ( 3الطبية )

 

 الاسم و المقب الرقم
 العينة التجريبية

 )متر( الاختبار البعدي )متر( الاختبار القبمي

 6.90 6.20 بهلظيف أمين 10

 7.75 6.60 ايجات خميل 16

 7.60 7.05 بن فظيمة عمار 10

 7.45 6.85 بهحجار رؤوف 18

 7.93 7.30 فنيط أيمن 12

 7.67 6.50 قريد محمد راضي 11

 7.90 7.18 جغادر صالح .1

 8.05 7.40 عمي مغريش 11

 8.02 7.00 ستة منذر 16

 7.87 6.89 مدور لؤي صافي 01

 

 

 

 

 



  قة مهارة  إختبار فري التجايبية للمجموعة البيدي و القبلي الاختبار نتائج:  11رقم  ملحق
 الدحق

 

 الاسم و المقب الرقم
 العينة التجريبية

 الاختبار البعدي الاختبار القبمي

 8 5 بهلظيف أمين 10

 9 5 ايجات خميل 16

 9 6 بن فظيمة عمار 10

 7 3 بهحجار رؤوف 18

 9 5 فنيط أيمن 12

 7 4 قريد محمد راضي 11

 8 5 جغادر صالح .1

 9 6 مغريش عمي 11

 8 7 ستة منذر 16

 7 4 مدور لؤي صافي 01

 



لاعبي كرة الطائرة صنف أشبال  لدى أثر برنامج تدريبي مقترح على تنمية القوة الانفجارية لتحسين مهارة السحق من الارتقاء  عنوان الدراسة :
 .سنة  11/11

, و مفر ننة الفة ننة الوصننول  م مفر ننة أثننر النندنامج التنندريبي ايقننترح في تنميننة القننوة الانفجاريننة في  دراسننتنا  نن  ف يكمننن  نند  هدددا الدراسددة :
  د ة و مهارة السحق من الارتقاءمحاولة تحسينمع   الطائرةالكامنة بين القوة الانفجارية وتأثير ا على مهارة السحق من الارتقاء لدى لاعبي كرة 

  الارتقاء في كرة الطائرة؟ ل يؤثر الدنامج التدريبي ايقترح على تنمية القوة الانفجارية لتحسين مهارة السحق من  الدراسة : اشكالية
 :  ثلاث تساؤلات فرعية و هي كالآتيويمكن تحديد  مشكل البحث في      

 ؟الطائرة  ل  ناك  روق ذات دلالة  حصائية بين الاختبار القبلي والبفدي للقوة الانفجارية للرجلين لدى لاعبي كرة -
 ؟ الطائرةلبفدي للقوة الانفجارية لل راعين لدى لاعبي كرة  ل  ناك  روق ذات دلالة  حصائية بين الاختبار القبلي وا -
  ل  ناك  روق ذات دلالة  حصائية بين الاختبار القبلي والبفدي لد ة السحق؟ -

 , يؤثر الدنامج التدريبي ايقترح على تنمية القوة الانفجارية لتحسين مهارة السحق من الارتقاء في كرة الطائرة فرضيات الدراسة :
 ويمكن تحديد  الفرضيات الفرعية كما يلي :     
 .لصالح القياس البفدي  الطائرة ناك  روق دالة  حصائيا بين الاختبار القبلي والبفدي للقوة الانفجارية للرجلين لدى لاعبي كرة  -
 .الطائرة لصالح القياس البفدي ناك  روق دالة  حصائيا بين الاختبار القبلي والبفدي للقوة الانفجارية لل راعين لدى لاعبي كرة  -

 . لصالح القياس البفدي  ناك  روق دالة  حصائيا بين الاختبار القبلي والبفدي لد ة السحق -
  .لاعبين تابفين ام نادي اويبي اييلي الكتامي  10وتمثلت في   صديوتم اختيار الفينة بشكل  : العيندة

شنهر جنانفي في الفنترة ايمتندة منا بنين    بالقاعنة ايتفنددة الراتنات بايرانة اييلينة ولاينة جيجنلالدراسة اييدانينة  أجريت :المجال الزمني والمكاني 
 . 2012مارس  13غاية   م 2012
 وذلك يةئمته لطبيفة البحث ايراد عمله أو القيام به . التجريبياينهج  اعتمدنا علىالمنهدج :

 القبلية الاختبارات طريق عن البيانات جمع وتم مقترح ريبي تد برنامج تصميم على اييدانية الدراسة في اعتمدنا سة :الأدوات المستعملة في الدرا
 .والبفدية

  النتدائج المتوصل إليهدا :
 الوحدات التدريبية ايقترحة لتنمية القوة الانفجارية تحسن مهارة السحق من الارتقاء .   ن  -
 فجارية للرجلين تساعد على تحسين الارتقاء.   ن تنمية القوة الان -
  ن تنمية القوة الانفجارية لل راعين تساعد على تحسين  وة مهارة السحق .  -
  ن السحق من الارتقاء يفتمد أساسا على تحسين القوة الانفجارية لةعبي كرة الطائرة. -

 استخلاصات واقتراحات : 
 تنمية القوة الفضلية خةل الوحدات التدريبية. عطاء نسبة كبيرة من الزمن ايخصص ل -
 التنويع في الطرق التدريبية الخاصة بتنمية صفة الارتقاء لدى الةعبين. -
 مدربين وأخصائيين في المجال" للقيام بأحسن التدريبات للحصول على أ ضل النتائج." سائل بشريةو  و"تو ير جميع الإمكانيات ايادية" أجهزة  -
 م حصص تدريبية تهدف لتنمية القوة الانفجارية. ضع برنامج تدريبي مقترح يتالقيام بو  -
 القيام بدورات تحسيسية وتفليمية يفر ة كل ما  و جديد في علم التدريب الراتني وكن ا منا  و جديد في طرق تدريب كرة الطائرة.  -
 . الفايية ايستوات  م صولللو  الناشئين عند والبدني ايهاري الجانب على والتركيز الا تمام -



Titre de l'étude:   
“L’impact du programme d’entrainement  proposé sur le développement de la force 
explosive pour améliorer la performance d’attaque à partir de la détente chez les joueurs du 
volley-ball  catégorie cadet 15-17 ans”. 
Objectif de l'étude:  
 L’objectif de notre étude consiste à reconnaitre l’impact du programme d’entrainement 
proposé sur le développement de la force explosive et de reconnaitre la relation inhérente 
entre la force explosive et son influence sur la performance d’attaque à partir de la détente  
chez les joueurs du volley-ball  en tentant d’améliorer  la précision et la performance 
d’attaque à partir de la détente.  
Problématique de l’étude:  
Le programme d’entrainement  proposé affecte-t-il le développement de la force explosive 
Pour améliorer la performance d’attaque à partir de la détente au volleyball? 
La problématique de l’étude  peut-être définie en trois sous-questions : 
-Existe-t-il des différences statistiquement significatives entre le test d’avant et le test d’après 
de la force explosive des jambes chez les joueurs du volleyball? 
-Existe-t-il des différences statistiquement significatives entre le test d’avant et le test d’après 
de la force explosive des bras chez les joueurs du volleyball? 
- Existe-t-il des différences statistiquement significatives entre le test d’avant et le test d’après 
de la précision d'attaque? 

Hypothèses d'étude: Le programme d'entraînement proposé influence le développement 
de la force explosive afin d'améliorer les performances d’attaque à partir de la détente dans le 
volleyball.  
Les sous-hypothèses peuvent-être définies comme suit: 
- Il existe des différences statistiquement significatives entre le test d’avant et celui d’après de 
la force explosive des jambes chez les joueurs du volleyball en faveur  de l’évaluation d’après. 
- Il existe des différences statistiquement significatives entre le test d’avant et celui d’après de 
la force explosive des bras chez les joueurs du volleyball en faveur de l’évaluation d’après. 
- Il existe des différences statistiquement significatives entre le test d’avant et celui d’après  de 
la précision d’attaque en faveur de l’évaluation  d’après. 

 



 
Echantillon:  L'échantillon a été sélectionné  délibérément et consiste en 10 joueurs 
appartenant au club olympique Milien ‘’Al-kotami’’. 
Espace spatio-temporel : L'étude sur le terrain a été menée dans la salle multisports El-
Meridja El-Milia – Jijel – à partir de janvier 2018 jusqu’au 19 mars 2018.  
Méthode : Nous avons adopté la Méthode expérimentale pour son adéquation  à la nature 
de la recherche à effectuer ou à accomplir. 
Outils utilisés dans l'étude: 
Au cours de l'étude sur le terrain, nous avons conçu un programme d’entrainement proposé 
et les données ont été recueillies via les tests d’avant et d’après. 
Résultats: 
- Les modules d’entrainement proposés pour le développement de la force explosive 
améliorent La compétence d’attaque à partir de la détente. 
- Le développement de la force explosive des jambes aide à améliorer la détente. 
- Le développement de la force explosive des bras aide à améliorer la puissance de la 
performance d’attaque. 
- L’attaque à partir de la détente dépend principalement de l'amélioration de la Force 
explosive des joueurs du volley-ball. 
Conclusions et suggestions: 
- Consacrer un pourcentage important du temps au développement de la force musculaire 
durant les modules d’entrainement. 
- Diversification dans les méthodes d'entraînement relatif au développement des qualités de 
détente chez des joueurs. 
- Fournir tous les moyens matériels ‘appareils’ et moyens humains  ‘des entraineurs et des 
spécialistes dans le domaine afin de réaliser un  bon entrainement pour obtenir de meilleurs 
résultats.  
- L’élaboration d’un programme d’entrainement proposé qui comprend des séances 
d’entrainement visant le développement de la force explosive. 
- Mener des formations de sensibilisation et d'éducation afin d’apprendre tout ce qui est 
nouveau dans la science de l'entraînement sportif ainsi que ce qui est nouveau dans les 
méthodes d'entraînement au volley-ball. 
-S’intéresser et se focaliser sur les compétences et l'aspect physique chez les jeunes dans le but 
d’atteindre les niveaux mondiaux. 

 


