
  البويرة  - جامعة آكلي محند أولحاج  
 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

في ميدان علوم وتقنيات   دكتوراهال ضمن متطلبات نيل شهادة  أطروحة
  النشاطات البدنية والرياضية

  التدريب الرياضي: التخصص- 
  :الموضوع  - 

مج تدريبي مقترح لتطوير المرونة والتوافق    الحركيأثر بر
على دقة أداء مهارة استقبال  وفق بعض المتغيرات البيوكينماتيكية

  الإرسال في الكرة الطائرة

  )سنة 16 – 14( جهوي الوسط -دراسة ميدانية على أندية القسم الوطني الثاني 
  

  :إشراف الدكتور  *                  :        لب الباحثإعداد الطا *
ــيــ  لــبـــوخ -          ــوفـ   انبــوحــاج مــزيـ -                                     ـق  تـ

  
خ المناقشة* لجنة المناقشة                                      *    21/02/2019: تار

ة  اللقب والاسم   الصفة  المؤسسة  الرت

رة  )أ(أستاذ محاضر   بن عبد الرحمن سید علي/ د سا  جامعة البو   رئ

ان /د )أ(أستاذ محاضر   بوحاج مز رةجامعة     مقررا البو

)أ(أستاذ محاضر   حاج أحمد مراد/ د رةجامعة     عضوا مناقشا البو

)أ(أستاذ محاضر   علوان رفی/ د رةجامعة     عضوا مناقشا البو

م العالي  بوخراز رضوان/ د.أ   عضوا مناقشا  3جامعة الجزائر   أستاذ التعل

م العالي  مزروع السعید/ د.أ رة  أستاذ التعل س   عضوا مناقشا  جامعة 

 2017/2018: السنة الجامعية



 
 أ 

 

 

﷽  
م،  كبیرالكون ال خالوالحمد  رب العالمین    ورب العرش العظ

ر حمدا لا ینقطع  ثرة إحسانه علینا اأمده وش قه و قل عدده على توف   .لا 

م، رحمة اللهوالصلاة وال ة سلام على النبي الكر اد وآیته للعالمین، معلم الهدا   للع

م   .، ناصح الأمة الأمینوالطر القو

عد   :أما 

ر و  نتقدم*  ات الش   بوحاج مزيان/ د الفاضلالمشرف لى الأستاذ التقدیر إأسمى آ
ة اعلى و على سعة صدره وطول صبره وخالص نصحه لنا    لتي أسداها لنا طوال فترةتوجیهاته العلم

حث على إشرافه ةونرجو له دوام العطاء والخیر و  ال   .العاف

ر والامتنان إلى إدارةما *  ل الش ة وأساتذة نتقدم بجز اض ة والر ات النشاطات البدن   معهد علوم وتقن

رة ل ما قدموه لنا ورؤساء الأقسام وعلى رأسهم السید مدیر المعهد ،البو   تسهیلل على 

ه لاتهم لتحقی ما نحن عل   .دراساتنا وتسه

حث لما أبدوه من تعاون *  ة المختارة لعینة ال ي ولاعبي الأند ثیر من الامتنان مدر ر  وتفهم،  ما نش

قنا واستطعنا بذلك أن ننجز نة التي ذللت الصعاب في طر عة المم ل المساعدة والمتا مهم لنا   وتقد

ة والصدق حثنا    .ثیر من الواقع

ره وتقدیره*  عید ولم تتح لنا الفرصة لش ب أو  ل من ساعدنا من قر ر إلى  الش   .ما نتقدم 

حث محققا للهدف الذوفي الأخیر نرجو من الله عز وجل أن *    یجعل هذا ال

  .التوفیالمولى ونعم النصیر ومنه العون و أجله، إنه نعم  من وضع

    



 
 ب 

 

 

﷽ 

ه أفضلسیدنا محمد على  والصلاة والسلام مالصلاة و  عل .التسل  

ل فخر عد، أهد هذا العمل  :أما   

دعواتهما أوف وأنجح، إلى من علماني معاني *  إلى من بنصائحهما أهتد و  

ه، الصبر فظهما لي ري وأعاننيح أبي وأميإلى  والمثابرة وحب العمل والاجتهاد ف  

.وخدمتهما وصون أمانتهما اطاعتهم على  

.إلى أخي وأختا الذین ساعدوني وقفوا إلى جانبي وقدموا النصائح والمعونة لي*   

النجاح لي*  اته  ل عائلتي من ساعدني منهم ومن تقدم بدعواته وتمن .إلى   

ة الدراسة*  ي أند ل أساتذة المعهد و مدر إلى الأستاذ المشرف و  

.إلى زملائي وأصدقائي رفقاء دري ومسیرتي*   

ل من اجتهد في عمله * .إلى   

 

 

  



 ج  

  
  

 

 الصفحة  المحتو 

ر وتقدیر   أ  ش
 ب  إهداء

حث  ج  محتو ال
   قائمة الجداول
ال   م  قائمة الأش
حث   ع  ملخص ال

  ف  مقدمة

حث: مدخل عام ال ف   التعر

ة - 1 ال  02 الإش
ات - 2   06  الفرض
حثأهداف  -3  06 ال
حث - 4 ة ال  07 أهم
ار الموضوع - 5 اب اخت  07 أس
حث - 6 ال طة   08 الدراسات المرت

ي -1- 6         ة للمرونة والتواف الحر   08  دراسات تتناول البرامج التدرب
ي -2- 6         ان ة والتحلیل البیوم ة والبدن   12  دراسات تتناول العلاقة بین القدرات الحر
  16  التعلی على الدراسات -3- 6        

م -7   17  تحدید المصطلحات والمفاه

ة للدراسة: الجانب النظر  ة النظر  الخلف

اضي: الفصل الأول ب الر ك والتدر ان  البیوم

 23  تمهید

ة في المجال الراض -1- 1 ك الحیو ان   24  يمفهوم الم
ك -1-1- 1         ان   24  (La mécanique) تعرف الم
ة -1-2- 1         ك الحیو ان   24  (La biomécanique) تعرف الم
ة -1-3- 1         ة الراض ك الحیو ان   24  (La biomécanique du sport) تعرف الم

 



 د  

ة -2- 1 ك الحیو ان   25  أقسام الم
ك -2-1- 1         ان ال الم   25  أش
ة -2-2- 1         ك الحیو ان   25  أقسام الم
ة -2-3- 1         ة الراض ك الحیو ان   25  أقسام الم

ة في المجال الراضي -3- 1 ك الحیو ان ة الم   26  أهم
ة في المجال الراضياأهد -4- 1 ك الحیو ان   26  ف الم
ي -5- 1 ان   27  (L`analyse biomécanique) تعرف التحلیل البیوم
ةأقسام  -6- 1 ي للحر ان   28  التحلیل البیوم
ي -7- 1 ان عتمد علیها التحلیل البیوم   29  الخطوات العرضة التي 
ة -8- 1 ي للحر ان   29  طرق التحلیل البیوم

ةرق التحلیل ط  -8-1- 1           29   (L’auto analyse) الذات

ة  -8-2- 1           30  (L`analyse thématique)طرق التحلیل الموضوع

ي - 1-9 ان ات التحلیل البیوم   30  مستو

ة في الراض - 1-10 ك الحیو ان ة للم   30  ةالمجالات التحلیل

ة - 11- 1 ان ة وفقا للأسس الم مات الحر   31  تقس
ة - 12- 1 قاتها في الألعاب الراض ة وتطب ك الحیو ان   32  الم

ة النظم - 13- 1 ان   32  البیوم
ة - 14- 1 ك الحیو ان الم ة الخاصة  م الأساس   33  المفاه
ة للحر - 15- 1 ان اد الم   33  ةالم

  34  خلاصة

ة: الفصل الثاني اض ة الر ي للحر ینمات  التحلیل البیو

 36 تمهیــد
ي -1- 2 ان ة التحلیل البیوم  Analyse biomécanique( 37( ماه
ي -2- 2 ینمات   Analyse bio-cinématique(  37( التحلیل البیو
ي -3- 2 ینمات   38  أقسام التحلیل البیو

في -3-1- 2           L’analyse qualitatif(  38( التحلیل الك
  L’analyse quantitatif(  38( التحلیل الكمي -3-2- 2        

  39  ق التحلیل الكمي والتحلیل النوعيطر  -4- 2
فيالفرق بین التحلیل الكمي  -5- 2   39  والك



 ه  

ي الأسلوب تحقی وسائل -6- 2 ینمات   40  البیو

ةدراسة الخصائص  -7- 2 ینمات   40  البیو
ة -8- 2 ینمات اسات البیو   Mesures bio-cinématiques(  40( الق
ة وف ال -9- 2 كبیو أنواع الحر ان   41  م

ات ال - 10- 2 كخصائص الحر ان ة التي تدرسها البیوم   43  راض
ة وف  التمرنات لوضع المقترحة الخطوات - 11- 2 كالنوع ان   43  البیوم
م - 12- 2 ك الأخطاء تقو ان ة وف البیوم   44  الحر

  45  خلاصة

ة : الفصل الثالث ي(القدرات الحر  )المرونة والتواف الحر

 47 تمهید
ة مفهوم -1- 3  Les qualités motrices( 48( القدرات الحر

 La souplesse(  48( المرونة مفهوم -2- 3

ة -3- 3  48  المرونة أهم
 49  أقسام المرونة -4- 3

 49  م هارةقست -4-1- 3        
م -4-2- 3         ي تقس  50  زاتسورس
م -4-3- 3         ك تقس  50  خاطر الب

عض المتغیرات علاقة المرونة -5- 3  50  ب
 50  السن علاقة المرونة -5-1- 3        
الجنس -5-2- 3          51  علاقة المرونة 
 51  اللزوجةعلاقة المرونة  -5-3- 3        

ة -6- 3  51  المرونة الحر
 51  العوامل التي تؤثر في المرونة -7- 3
ات المرونة -8- 3  52  تدر
ي مفهوم -9- 3  La coordination motrice(  53( التواف الحر
ي التواف أنواع - 10- 3  54  الحر
ي - 11- 3  54  وظائف التواف الحر
ي - 12- 3 ات التواف الحر  55  تدر
ر التواف  - 13- 3 ة المساعدة على تطو يالأسالیب التدرب  55  الحر



 و  

ي والقدرات - 14- 3 ة التواف الحر  56  البدن
ي - 15- 3  56  العلاقة بین المرونة والتواف الحر

 57  خلاصة

ع ال : الفصل الرا   الإرسال في الكرة الطائرةدقة استق

 59 تمهید
 60  (Volleyball)تعرف الكرة الطائرة -1- 4
 60  ممیزات وخصائص الكرة الطائرة -2- 4
ة في الكرة الطائر  -3- 4 ة المهارات الأساس ة وأهم  61  ةماه
ة التحرك في الكرة الطائرة -4- 4  61  أهم
ة المهارات في الفني الأداء إتقان -5- 4  62  الحر
ال الإرسالمهارة  -6- 4  Réception de service(  62( استق
ال الإرسالم -7- 4  62  راحل أداء مهارة استق
ال الإرسال -8- 4  63  وأهمیته أنواع مهارة استق
ة -9- 4 ة الراض  64  مفهوم المهارة الحر
 65  مفهوم الأداء المهار الراضي - 10- 4
م الأ - 11- 4 ةداء المهار في تقس  66  الأنشطة الراض
ة الدقة - 12- 4  67  ماه
ة  - 13- 4  Precision de mouvement(  68( )المهارة(دقة الحر
ي - 14- 4  68  الدقة في الأداء الحر
ا - 15- 4  69  الطائرة الكرة الدقة ارت

 70  خلاصة

ة : الفصل الخامس  سنة 16- 14خصائص المرحلة العمر

 72 تمهید
 73 والتطور النمومفهوم  -1- 5
ي التطور مراحل -2- 5  73  الحر
 76  مفهوم المراهقة -3- 5
 77  الفرق بین المراهقة والبلوغ -4- 5
 77  مراحل المراهقة -5- 5

رة -5-1- 5          77  مرحلة المراهقة الم



 ز  

 77  مرحلة المراهقة المتوسطة -5-2- 5        
 77  مرحلة المراهقة المتأخرة -5-3- 5        

ال المراهقة -6- 5  78  أش
 79  المراهقة وممارسة النشا البدني -7- 5
ة في تخفیف القل العام عند المراه -8- 5 ة والراض ة البدن  79  دور التر
ال  -9- 5  80  )سنة 16-14(مفهوم مرحلة الأش
 80  خصائص المرحلة العمرة - 10- 5
المرحلة العمرة  - 11- 5 ة   82  سنة 16-14علاقة الصفات البدن

 83  خلاصة

قي حث: الجانب التطب ة لل  الدراسة المیدان

ة: الفصل السادس جراءاته المیدان حث وإ ة ال  منهج

 86 تمهید
ة الدراسة −6−1  87 الاستطلاع

ة الأولى -1-1- 6           87  الدراسة الإستطلاع
ة -1-2- 6         ة الثان   88  الدراسة الإستطلاع

ع -2- 6   89  المنهج المت
حث -3- 6   90  متغیرات ال
حث -4- 6   90  مجتمع ال
حث -5- 6   91  عینة ال
حث -6- 6   92  مجالات ال
حث -7- 6   93  أدوات ال
حث -8- 6 م التجربي لعینة ال   95  التصم
ار  -9- 6 ة للإخت ار(الأسس العلم ومترة الإخت   97  )س

ات -9-1- 6           97  الث
  98  الصدق -9-2- 6        
ة -9-3- 6           98  الموضوع

ارات - 10- 6   100  المستعملة عرض الإخت
ال الإرسال -1- 10- 6         ارات مهارة استق   100  إخت
ارات المرونة -2- 10- 6           103  إخت
ي -3- 10- 6         ارات التواف الحر   106  إخت



 ح  

  109  التدربي المقترحعرض البرنامج  - 11- 6
ة - 12- 6   111  الوسائل الإحصائ

  114  خلاصة

ع   عرض وتحلیل ومناقشة النتائج: الفصل السا

  116  تمهید
  117  عرض وتحلیل النتائج -1- 7

  117  المجموعتینعرض وتحلیل نتائج تجانس وتكافؤ  -1-1- 7        
ة عرض وتحلیل نتائج -1-2- 7         ینمات   120  المتغیرات البیو
ة -1-3- 7         ان   122  عرض وتحلیل نتائج الأخطاء الم
ارات عرض وتحلیل نتائج -1-4- 7         ال الإرسال إخت   124  مهارة استق
ارات عرض وتحلیل نتائج -1-5- 7         ة  إخت   128  )المرونة(القدرة الحر
ارات عرض وتحلیل نتائج -1-6- 7         ة  إخت ي(القدرة الحر   132  )التواف الحر

  136  مناقشة النتائج -2- 7
ارات -2-1- 7         ال الإرسال مناقشة نتائج إخت   136  مهارة استق
ارات -2-2- 7         ة  مناقشة نتائج إخت   140  )المرونة(القدرة الحر
ارات -2-3- 7         ة  مناقشة نتائج إخت ي(القدرة الحر   144  )التواف الحر
ة ودقة  -2-4- 7         ینمات ارات المهارةمناقشة العلاقة بین المتغیرات البیو   148  اخت
ة ودقة  -2-5- 7         ان ارات المهارةمناقشة العلاقة بین نتائج الأخطاء الم   150  اخت
یتینمناقشة العلاقة بین نتائج  -2-6- 7         ارات المهارةودقة  القدرتین الحر   152  اخت

ات -3- 7 الفرض   154  مناقشة ومقابلة النتائج 
ة الأولى -3-1- 7         الفرض   154  مناقشة ومقابلة النتائج 
ة -3-2- 7         ة الثان الفرض   155  مناقشة ومقابلة النتائج 
ة الثالثة -3-3- 7         الفرض   156  مناقشة ومقابلة النتائج 
ة الثالثةمناقشة ومقابلة النتائج  -3-4- 7           157  الفرض
ة الثالثة -3-5- 7         الفرض   158  مناقشة ومقابلة النتائج 
  159  خلاصة

  161  الإستنتاج العام
  166  الخاتمة

ة   169  إقتراحات وفروض مستقبل
ا   172  البیبلیوغراف



   

  الملاح

ة العینة): 01(الملح رقم  طة وأند   03  تسهیل مهمة موقعة من طرف الرا
حث لق): 02(الملح رقم    07  )سنة 16-14(جهو الوس  – لقسم الوطني الثانيائمة مجتمع ال
مین ): 03(الملح رقم    10  )أساتذة ومدرین(إستمارة استطلاع رأ المح
ارات للاعبي ): 04(الملح رقم  اسات والإخت   12  المجموعتینجداول تسجیل المعلومات والق
ةا): 05(الملح رقم  ینمات ال الإرسال ةلمهار  المعتمدة لمتغیرات البیو   20  استق
  23   ):06(الملح رقم 
ي للاعبي الكرة ): 07(الملح رقم  ر المرونة والتواف الحر البرنامج التدربي المقترح لتطو

  )سنة 16-14(الطائرة 
26  

ر المقترح التدربي البرنامج في المعتمدة المختلفة التمارن): 08(الملح رقم   المرونة لتطو
ي والتواف   )سنة 16-14(للاعبي الكرة الطائرة  الحر

52  

اسات نتائج): 09(الملح رقم  ارات ونتائج المجموعتین، لاعبي ق ارات المهارة إخت  واخت
یتین القدرتین   الحر

71  

ة المستعملة في التحلیل ): 10(الملح رقم  يالبرامج المعلومات ینمات  77  البیو
ال الإرسال): 11(الملح رقم   81  صور لمراحل تحلیل أداء مهارة استق

انات في برنامج  ):12(الملح رقم    SPSS 25 86جداول تفرغ تحلیل الب

 
  
  

  

  

  

  

  

  

 



   

  
  
  

  الصفحة  العنوان  الرقم

  الجانب النظر جداول 

عتمد علیها   1-1 يیوضح الخطو العرضة التي  ان   29  .التحلیل البیوم
ة  2-1 ة والزاو ة الخط ل من الحر ة في  ینمات اسات البیو   41  .الق
ة في الكرة الطائرة  5-1 ر الصفات البدن   82  .یبین السن وتطو

قي   جداول الجانب التطب

ل ناد ومجموعها المجموعتینیبین عدد أفراد   6-1 ة في  طة والتجرب   92  .الضا
ة لكل ناد یبین  6-2 ح ارات وسیر الحصص التصح   92  .القاعات الخاصة بتطبی الاخت
ة والمدة المستغرقة لكل   6-3 ة والنها ةمرحلة من مراحل الدراسة یبین توارخ البدا ق   92  .التطب
ا  6-4 مة معامل إرت ارات المهار  یوضح ق ات إخت یتینبیرسون لث   97  .ة والقدرتین الحر
مة  6-5 ارات المهار معامل جذ یوضح ق ات لصدق إخت یتینر الث   98  .ة والقدرتین الحر
مین  6-6 حث المستعملة )الأساتذة( یوضح قائمة المح   98  .لأدوات ال
مین  6-7 حث المستعملة )المدرین( یوضح قائمة المح   99  .لأدوات ال
ارات المستعملة یوضح  6-8 مین حول الإخت ة قرارات المح   99  .معنو
ة الخطة یوضح  6-9   110  .مقترحال يالتدرب برنامجلل المعتمدة الزمن
ة لتجانس   7-1 طة المجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائ   117  .الضا
ة لتجانس   7-2 ة المجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائ   118 .التجرب
ة لتكافؤ   7-3 ط المجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائ ةة الضا   119  .والتجرب

7-4  
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ینما عض المتغیرات البیو ي وف  ر المرونة والتواف الحر بي مقترح لتطو ةأثر برنامج تدر   ت
ال الإرسال في الكرة الطائرة   على دقة أداء مهارة استق

ة القسم الوطني الثاني  ة على أند   )سنة 16-14(جهو الوس  –دراسة میدان
ة ،  :الكلمات المفتاح ة، دقة الأداء المهار ینمات ي، المتغیرات البیو ال الإرسال، المرونة، التواف الحر إستق

  .الكرة الطائرة
ي في المجال الراضي واستخدام تناولنا من خلال هذه الدراسة موضوع استعمال التحلیل البیو         ینمات

ة ینمات ةفي بناء  للمهارات المتغیرات البیو ة البرامج التدرب ر القدرات الحر لةوهذا انطلاقا من ، لتطو  المش
ة عض المتغیرات : التال ي والمبني وف  ر المرونة والتواف الحر هل یؤثر البرنامج التدربي المقترح لتطو

ال الإرسال في الكرة الطائرة ة على دقة أداء مهارة استق ینمات ات أن البرنامج التدربي  بهدفوهذا  ؟ البیو إث
بیرة في تحسین دقة أداء  ة  ة له فاعل ینمات عض المتغیرات البیو ي وف  ر المرونة والتواف الحر المقترح لتطو

المقارنة مع البرامج ال الإرسال  ة الأخر  مهارة استق   .التدرب
افة جوانبها استعملنا          ة للدراسة والإلمام  ق  المنهجومن أجل التعم في الدراسة وتطبی المعاملات التطب

ار  بيالتجر  اخت ما قمنا  حث،  ال حث عینةوتحدید المتغیرات الخاصة  من المجتمع الأصلي للدراسة الذ هو  ال
القسم الوطني الثاني من جهو الوس ة الكرة الطائرة الناشطة  ناء على  للكرة الطائرة )سنة 16-14( لاعبي أند و

ة ذلك فقد اعتمدنا على مهم إلى  24وقد شملت  العینة القصد ا قمنا بتقس طة شملت  مجموعةلاع ا  12ضا لاع
ة شم ومجموعة ا 12لت تجرب ة استخدمناسة هذه العینة فقد ولغرض درا. لاع ر، الملاحظة المیدان  التصو

اسات، الفیدیو ار ، الق ال الإرسال، اخت ارات للمرونة  05ن لدقة أداء مهارة استق ارات للتواف  05واخت اخت
ي يالتحلیل البیو ، الحر ارن ینمات   .لفیدیوهات أداء المهارة في الإخت
عض          ة خرجنا ب عد تطبی الدراسات المیدان ة: نلخصها في النتائجو ان سببها المتغیرات  توجد أخطاء م

ال الإرسال ة لمهارة استق ینمات ارات التؤثر على دقة أداء  البیو رجع سبب ارتكاب هذه الأخطاء إلى مهارةاخت ، و
ي عند لاعبي الكرة نقص المرونة والتواف ال ، الطائرة الحر ة لمهارة استق ینمات عض المتغیرات البیو تعتبر 

ة في بناء البرنامج التدربي  ارات المهارة عناصرا أساس ي لاخت ینمات الإرسال المستخرجة من خلال التحلیل البیو
ي للاعبي الكرة الطائرة ر المرونة والتواف الحر ر قدرتي المرونة والتواف ، لتطو ي للاعبي الكرة ساهم تطو الحر

ال الإرسال وفاعلیتها في في الرفع من دقة أداء مهارة استق عن طر تطبی البرنامج التدربي المقترح الطائرة
قت البرنامج التدربي المقترح، الملعب ة التي ط ة للمجموعة التجرب النس یؤثر البرنامج التدربي المقترح ، وهذا 

عض المتغیرات ر المرونة والتو  المبني وف  ال الإرسال في تطو ة لمهارة استق ینمات ي للاعبي البیو اف الحر
ة ، الكرة الطائرة عد ارات ال طة في الإخت ة والضا ة بین نتائج المجموعتین التجرب توجد فروق ذات دلالة إحصائ

ال الإرسال ي ومهارة إستق شر الفروق ذات لصالح المجموعة ال لقدرتي المرونة والتواف الحر ة، وهذا  تجرب
ار  ة لاخت  .ستیودنت للفروق بین العینات Tالدلالة الإحصائ
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  :مقدمة
ما في ذلك          ة للإنسان  اة الیوم ل جوانب الح عد التقدم العلمي من ممیزات عصرنا الحدیث، إذ شمل 

لها  ش ة إلى تحسین الأداء والوصول إلى أعلى درجات الأداء  الاحترافيالجانب الراضي، وخاصة الراضة  الرام
ة ع ة بهدف إعداد الفرد إعدادا شاملا متزنا تمهیدا  البدني والمهار مما أد إلى تفاعلها مع العلوم الطب والإنسان

شهد على  ما أنه لكل حاضر مشرق ماض  ا في النشا الراضي الممارس، و ات العل للوصول إلى المستو
ة التكامل بین العلوم المختلفة والر بین  ة إلى أهم حضوره، فقد خطى أسلافنا من علماء الحضارة الإسلام

إلى أن الهندسة " ابن خلدون "عها، وملاحظة اتجاهاتها في تطورها نحو الجدید والمعرفة، ولقد أشار أصولها وفرو 
لما أجاد الإنسان عددا اكبر من  ما رأ أن إجادة علم ما تسهل الإجادة في علم آخر، و ة،  توسع المدارك الإنسان

ه ة أهون عل اق ان تعلمه للعلوم ال ة أو  )3، ص 2010الفضلي، (.العلوم  ك الحیو ان ومن بین هذه العلوم علم الم
ة عند مختلف أنواع  ات الحر درس مختلف مسب ة الذ یهتم و ك الذ انبث وتطور من علم الحر ان البیوم
ة  ان علم م مجموعة علوم الهندسة، حیث سمي في الأول  سمى  ان  ة والذ بدوره جاء مما  الكائنات الح

ة والذ أظهر ة اهتماما الحر المجالات الراض   .بیرا 
ستخدم          ه، فهو  ة الخاصة  ق مفهومها الحدیث علم قائم بذاته له قواعده وأسسه التطب ة  ك الحیو ان الم

ة المختلفة، إن هذا العلم له دور فعال وأساسي في  ات الراض على نطاق واسع في المجال الراضي ودراسة الحر
ة التقدم المسجل ل ات الحر ه هو دراسة مسب ل خاص، لأن الأساس ف ش ل عام والراضي  ش ي  لأداء الحر

ي المعتمد على  استخدامه التحلیل الحر ة  قدم أنسب الحلول الحر ة لها ف ل القو المؤد والاهتمام بدراسة 
ة ة ذات العلاقة العلم شمل الفروض والمقدمات الأول ة الذ  ان الحدیثة لترشد المدرب الراضي  المتغیرات الم

ة أو  ة أو فن م انت هذه النتائج  ي سواء  الأداء الحر ة، حیث أن النتائج الخاصة  في مختلف الأنشطة الراض
ة المختلفة  ة تعد من الضرورات المهمة التي تعالج المشاكل الخاصة بهذا الأداء وتطبی المهارات الراض نوع

اسه والتي تمهد الطر لبنا الاعتماد على ما یتم ق ة  م ة والتعل ة التي تهتم بوضع البرامج التدرب ء الحلول العلم
ة نتیجة استخدام القوانی ة التي تستخلص من خلال الملاحظة العلم ان م البیوم ي والق ن من خلال التحلیل الحر

ة ة والتشرح ان ة ع. والأسس الم ي فقد أكدت معظم الدراسات العلم ة التحلیل الحر عتمد على "لى أهم والذ 
ة التي تؤثر  ة والإیجاب اب فضلا عن إیجاد المتغیرات السلب اكتشاف نقا القوة والضعف ومحاولة إیجاد الأس

ة في ضوء ما یرت بذ ة أو مواصفات أنالحر ار الهدف المراد ثلك من قدرات بدن عین الإعت رومترة مع الأخذ 
قه من ال ةتحق ، (". حر ي المستعملة في المجال الراضي والتي ) 44، ص 1999مسل ولعل أكثر وسائل التحلیل الحر

عتبر التحلیل  ة  أقل جهد وأقل موارد وأكثر فاعل ر مستو اللاعبین  احثین على تطو تساعد المدرین وال
القوا ي رائدا في هذا المجال ومن أحسن الطرق التي تستعین  ینمات حث في الأداء الراضي البیو ة لل ان نین الم

ة وما یتعل بها من متغیرات الزمن، المسافة، الإزاحة، السرعة، عتمد الحر   .... والذ 
اقي          ة وتداخلها مع  ان ات الم ة لمختلف الكم قات العلم ة التطب ان أهم حت الحاجة ملحة إلى ب لقد أص

الدراسات التي تتناول هذا التداخل والتوصل  ام  ي من خلال الق التدرب الراضي والتعلم الحر ة  العلوم الراض
ة تناول القوانین  ة التي تبلور أهم م الأداء إلى الحقائ العلم ل علمي في المیدان للمساعدة في تقی ش ة  ان الم

ما ینسجم والحصول على النتائج التي تساعد العاملین في هذا المجال لمعرفة مد  ة  ي للمهارات الراض الحر



 ص  

ع الألعاب ال ك في جم ان اد البیوم ن الاستفادة من م ات الإنجاز، إذ أنه من المم ة نجاحهم في رفع مستو راض
ل الذ ینسجم مع الهدف من هذا الأداء، ولهذا فإن  الش ي لهذه الألعاب و ر الأداء الحر عند تدرب وتطو
م وتدرب المهارات  ون الأمر متعلقا بتعل ح للمدرب عندما  ة هو العلم الذ یوفر الأساس الصح ك الحیو ان الم

ة، وذلك لإیجاد الحلول للأسئلة التي تدور  اتالراض   .حول الأداء والإنجاز الراضي لمختلف الحر
ة الكرة الطائرة، وهذا لأنها من الألعاب       التحلیل لع ة  ك الحیو ان من بین الألعاب التي یتطرق لها علم الم

ة إلى وصول  ثیر من العلوم التي أدت في النها اطها  ذلك ارت سبب اهتمام الدول بها، و ثیرا  ة التي تطورت  اللع
ي  الأداء الحر ي وعلاقته  ینمات ا، حیث تناولت عدة دراسات ومؤلفات موضوع التحلیل البیو ات العل إلى المستو
ة الأداء للاعبیها واهتمام الدول  ة وجمال ة اللع ار جاذب اعت لمهارات لاعبي الكرة الطائرة وطرق تحسینه وهذا 

رها والرقي بها، وقد جاءت هذه الدراس ة وخدمة للمدرین بتطو ر اللع ة في تطو قها من الدراسات رغ ة تكملة لما س
ةواللاعبین ومن منطل ملاحظتنا لضعف أداء اللاعبین الم ة والوطن ة  .هار في الفرق المحل ومهارات هذه اللع

متاز  ل منها على الآخر، والفر الذ  عتمد  ون هو تمتاز بنوع من الترا القو أثناء اللعب إذ  قوة دفاعه 
ان هجوم الفر قو  ، المتغلب إذا ما تساوت الفرق في الجانب الهجومي، فمهما  ون الدفاع أقو یجب أن 

ل أعضاء الفر  ةومهار  ون  ة الكرة الطائرة والتي یجب أن  ة في لع ال الإرسال من المهارات الأساس استق
ان هذا  لا  ة وإ فاءة عال سعى یجیدون أدائها و ، لذلك  استمرار إلى الفرق  مدرواللاعب مصدر ضعف للفر

ة المؤثرة في الأداءالض عن طر تو المثالي وصولا إلى المس ةالمهار  ذهصقل ه ینمات   .متغیرات البیو
غیرها          ة  ي تؤد منه لأن هذه اللع ان ة في الكرة الطائرة وضع م ات الدفاع ة من الحر من لكل حر

ات أو المهارات الخاصة لها ة التي تحتاج إلى تحلیل الحر ات . الألعاب الراض ونها تحتو على حر إضافة إلى 
التالي الحصول على أفضل النتائج في  ن من النقا و ن من خلالها تسجیل أكثر عدد مم م ة والتي  مهمة وصع

ل عام ش ارات  ن لنا الحصول على نتائج ج. الم م ات أفضل وأحسن دون معرفة العوامل إذ لا  یدة ومستو
ة  ینمات ة  ةة خصوصا وأن هذه المهار والتي تخص ما في هذه اللع) قید الدراسة(والمتغیرات البیو ال (الدفاع إستق

اراة وتؤد الكرات من الخصم وتسجیل النقا التي تؤهل الفر ل استرجاعوالتي یتم من خلالها ) الإرسال الم لفوز 
ة من عدة أوضاع مختلفة وأسالیب متنوعة تجعل من المهارة تختلف من لاعب إلى آخر وهذا ما  ةهذه الحر الدفاع

ة ةالدفاع ةالمهار  هذهمیز  اقي المهارات الراض ل الجوانب المتعلقة . عن  ففي هذه الدراسة حاولنا الإلمام 
ي ودقة أداء مهار  التحلیل ینمات ال وا ةالبیو ة المؤثرة فیهلمتغیاستق ینمات ا وهذا عن طر استعمال رات البیو

ر  مبني برنامج تدربي مقترح ة لتساعد على تطو ینمات قدرتي المرونة والتواف على أساس تلك المتغیرات البیو
ي ة الحر ینمات م المتغیرات البیو ال الإرسال انطلاقا من تحسین ق ر مهارة استق التالي تطو   .و
ر إن          ة تقنین التدرب لتطو ا أهم ظهر جل صقل هذه المهارة لا یتم إلا عن طر التدرب علیها، لذلك 

ات المقننة  مة مرتكزة على مجموعة من التمارن والتدر ة مح المهارة والذ یتم عن طر بناء برامج تدرب
ل الشرو الض. والهادفة ار مراعاة  ة، شدة الأحمال، الأخذ في عین الإعت رورة للبرامج من تقنین الأحمال التدرب

التالي  ة والمهارة، عدد تكرارات هذه التمارن ومجموعاتها، و ة سواء البدن ات الراض ثافة التمارن والتدر حجم و
اللاع ن الوصول  ات عن طر بناء هذه البرامج على الأساس العلمي اللازم ىإل بم لكن دائما و . أعلى المستو

ار الفئات العمرة الخاضعة للبرامج التدرب عین الإعت سنة  16-14والفئة المتناولة في الدراسة  ةما یجب الأخذ 
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الغة، حیث أن اللاعب في هذه المرحلةهي فئة ذات  ة  ة المراهقة أو المراهقة الوسطى أهم ینضج  التي تعتبر بدا
عض التغیرات الفسیولو  فعل  تجلى ذلك  ة و ة العقل ة والنفس ة، المورفولوج نج م صل إل خلالها و ى أقصى أن 

فعل التغیرات الحادثة في الإتجاه  ه  ه تلك القدرات الكامنة ف ة توج ف ة إذا ما عرف  حدوده المهارة والبدن
ح ر وتو . الصح الاستفادة من هذه المرحلة خصوصا في التدرب الراضي لتطو احثون  ه اللاعب لذلك ینصح ال ج

ح   .والتماس التغیر الحادث له في الطر الصح
ة خصوصا القدرات ل ما یخص هذه المرحلةلذلك وجب الإهتمام          ة و  البدن ولعل من أهمها في هذه الحر

يالمرونة والتالمرحلة العمرة قدرتي  بر للاعب  واف الحر ة  ة التي لها أهم وهذا ، الكرة الطائرةخصوصا في لع
ما لما اكتسب وتحضیرا له  ر هاتین القدرتین تدع ح تطو ص فعل التغیرات التي تحصل للاعب في هذه المرحلة ف

ال الإرسال ة خصوصا مهارة استق ة في أداء مختلف مهارات اللع ذلك لما لها من أهم ه، و في  وتثبیتا للقدرات ف
ةهذه المرحلة خصوصا إذا قننت عن طر المتغیرات  ینمات ر قدرتي البیو ، وهنا تظهر العلاقة الكامنة وراء تطو

ال  ة لمهارة استق ینمات اد البیو ي عن طر برنامج تدربي مقنن مبني على الأسس والم المرونة  والتواف الحر
ر هذه المهارة لد اللاعبین   .الإرسال وأثره في تطو

ة ومت         م دراسة منهج   : كاملة الجوانب، فقد قسمنا دراستنا هذه إلى ثلاث جوانب هيمنه ولأجل تقد
 حث ال لة الدراسة وطرح : مدخل عام للتعرف  ه إلى تحدید مش الدراسة، وتطرقنا ف ارة عن تعرف  وهو ع

قها ة الدراسة والأهداف التي نطمح إلى تحق ما بینا أهم ات التي نرد التحق منها،  ، عرض الدراسات الفرض
حثالمر  ال طة  م والمصطلحات التي تبین معالم الدراسة ت  .وتحدید المفاه
 ة النظرة ة المعرف طة : الجانب النظر للخلف إن الجانب النظر هو عرض للمعارف والمعلومات المرت

مه إلى  ك والتدرب الراضي، التحلیل ، في فصول 05حدود ومتغیرات الدراسة، لذلك قمنا بتقس ان البیوم
ة الب ة، القدرات الحر ة الراض ي للحر ینمات ي(یو ال الإرسال في الكرة )المرونة والتواف الحر ، دقة استق

 .سنة 16-14الطائرة، خصائص المرحلة العمرة 
 حث ة لل قي للدراسات المیدان جراءاته : الجانب التطب حث وإ ة ال ه فصلین أولهما منهج والذ تناولنا ف

ة، حیث قم حث ومعالم العینة المختارة للدراسة، الأدوات المستالمیدان ع، مجتمع ال عملة، نا بتحدید المنهج المت
ارات المهار  ة واخت ي وعرض البرنامج التدربي وعرض للوسائل الإحصائ ارات المرونة والتواف الحر ة واخت

ارات المهارةوثانیهما عرض وتحلیل ومناقشة النتائج المتحصل علیها من خلال تطب. المقترح ارات  ی الإخت واخت
ة ات المطروحةالقدرات الحر الفرض   .، ومناقشتها ومقارنتها 

ة          م استنتاج عام لما تناولناه في هذه الدراسة من خلال تطبی الإجراءات المیدان وفي الأخیر قمنا بتقد
ارات المهارة ة للدراسة والإخت ارات القدرات الحر ما واخت ة التي رأینا ،  عض الإقتراحات والفروض المستقبل قدمنا 

ة احثین وطل ة من مسیرن و لا من طرف المدرین، اللاعبین، الفاعلین في اللع ان الإستفادة منها مستق الإم  .أنه 
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ة          ة والأولمب ات القارة، الدول ة في مختلف الفعال ة الجیدة والنتائج العال عتبر تحقی الإنجازات الراض

احثین في  صورة خاصة الشغل الشاغل للمدرین وال ة  صورة عامة والألعاب الجماع ة  في الألعاب الراض
قها في الألعاب المجال الراضي، وهذا ما أد إلى استعمالهم لمختلف ال ن تطب م علوم والمعارف التي 

ن أن تساهم في خل التكامل في أدائهم للمهارات المختلفة وتساعدهم في  م ة وعلى الراضیین والتي  الراض
ات الإنجاز الراضي  ة للوصول بهم إلى أعلى مستو اد العلم نهم وف الأسس والم مستواهم وتكو النهوض 

علم ول. وتحقی النتائج ة  احثون في المجال الراضي إلى مختلف العلوم وخصوصا العلوم الحیو هذا فقد لجأ ال
ة ك الحیو ان ة، الم ر مختلف .... وظائف الأعضاء، علم التشرح، علم الحر وهذا ما ساعد في تطو

، الخططي حت هذه الراضات تظهر .... الراضات وتحسین مستو اللاعبین الدني، المهار ات فأص مستو
ة تجلب إلیها أعین المشاهدین والجماهیر ح . راق ة الكرة الطائرة التي أص ة لع ومن بین هذه الألعاب الراض

حت تتمیز بها وتوجه المشاهدین إلیها ة التي أص ات العال ا فیها أثر العلوم على المستو   .جل
ة         ة الألعاب من الطائرة الكرة لع ة الأولمب ة و  والجماع  ممارسیها بین تبث والتي جماهیرا المنتشرةالمحب

ح، المنافسة روح اتت العالم مستو  على بیرة خطوات الأخیرة السنوات في خطت وقد والترو  الدول من العدید و
ات اسمها تسعى لرفع ة قدرتها واث ة ونظرا. الراضة هذه عبر الراض  مناهج في إدخالها تم الراضة هذه لأهم

ات ة ل ة التر ع في الراض ة راضة العالم أنحاء جم حي التنافسي الجانبین تنمي جماع  لد والترو
ة الدورات في الطائرة الكرة دخول ومنذ الجنسین، لا ومن الممارسین  فرقها لإعداد العالم دول سعت الأولمب
ة ات، و  للحصول على والمنافسة للمشار ة الكرة الطائرةالمیدال ة المتمیزة  لع ة الجماع من بین الألعاب الراض

امل من ناحیتین أولاهما الحفا  یز للوصول إلى أداء  ا من التر ستلزم قدرا عال الأداء الراقي والجمالي الذ 
ع الجمالي العالي للمهارات المنفذة والتي تستلزم الكثیر من السرعة والدقة، وثانیهما تحقی المهارة  على الطا

ل ف المراد للهد من وراء تنفیذها والذ هو إحراز النقا أو منع الفر الخصم من إحرازها إلى جانب أنها 
ة مختلف الجوانب للاعبین ة الراضة ولهذه. الألعاب الأخر تحتاج إلى الكثیر من العمل في تنم  الأولمب

بیر ة من نصیب  ة العلوم شتى في الدراسات العلم ة منها التي تعنى  الراض  بدراسة خصوصا العلوم الحیو
ة الطرق  واللاعبین الفرق  وتحلیل صاحبها، العلم ة وما  ة الحیو المتغیرات الجسم طة  حة المرت  لتحدید الصح

ذا اللاعبین تمتاز بها التي والضعف القوة نقا ا راضة إلى للوصول الفرق و ات العل ارت حیث . المستو
ر لمدرینعمل ا احثین في مجال تطو ك  وال ان أحد هذه العلوم وهو علم الم قا  اطا وث مهارات الكرة الطائرة ارت

ة  ك(الحیو ان اد ) البیوم ة بتطبی الأسس والم ة من وجهة نظر تشرح ات الراض الذ یهتم بدراسة الحر
ة ص نقا القوة والضعف وطرق التحسین المناس ة والعمل على تشخ ان المهارات  وهذا عن طر تحلیل. الم

استعمال مختلف  افة الجوانب  اد هذا العلم وأسسه علیها ودراستها من  سهل تطبی م ة ل إلى أجزائها الأساس
ة الكرة  ة ما بین لع ة المدروسة، وهنا تظهر العلاقة التكامل المهارة الحر ة المتعلقة  ان المتغیرات البیوم

ة حیث یهت ك الحیو ان مهارات الكرة الطائرة لأنها مهارات متصلة ذات الطائرة وعلم الم ك  ان م علم الم
ما تحتاج  ل الجید،  الش ة  سهولة دراسة أ مهارة أخر في أ لع ع  ستط ة وتنوع في الأداء فبدراستها  صعو
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ل الجمیل المتراف م عطائها الش ة من أجل تقنین مهاراتها وإ ك الحیو ان ة الكرة الطائرة إلى علم الم ع الفاعل
ذا إیجاد أفضل الطرق للتدرب والتعلم لمهاراتها   .اللازمة و

ة،          ة وأخر دفاع مهارات هجوم ة تتمیز  ة تمتاز بنوع من الترا الكرة الطائرة لع ومهارات هذه اللع
ون الهجوم ناجحا و متقن یجب ل منها على الآخر ، فمثلا لكي  عتمد  ون الدفاع  القو أثناء اللعب إذ  أن 

ون هو المتغلب إذا ما تساوت الفرق في الجانب الهجومي، فمهما  قوة دفاعه  متاز  ضا، والفر الذ  ناجحا أ
ون الدفاع أقو  ة الكرة و . ان هجوم الفر قو یجب أن  ة من أهم ضرورات لع تعتبر المهارات الدفاع

ة لعوامل ومتغی ة من الإدراك واتخاذ القرار الطائرة وتحدث نتیجة الاستجا رات غیر متوقعة وتتطلب قدرة عال
ة المهارات المتصلة والتي تتوقف  طل علیها تسم ة لهذه المهارات لذلك  ة ونها السرع ومن الصعب تحدید بدا

ال الإرسال والتي بیر على الجزء التحضیر لها والمتمثل في وقفة الاستعداد ومن بینها مهارة استق ل  تعد  ش
ة  ة من أجل الحصول على أفضل النتائج حیث أن المهمة الأساس اف ة مهمة جدا وتتطلب إجادة  مهارة أساس

عاد الكرة عن تلك الساحة وتوجیهها إلى الفر المنافس حیث . لهذه المهارة هي المحافظة على ساحة الفر وإ
ة أن الهجوم القو یبدأ قول  .من الدفاع الناجح أنه من المعروف في الألعاب الجماع ه محجوبوهنا  : وج

بیر من المهارات " م  شترك فیها  ة التي لها خصوصیتها وشعبیتها والتي  ة الكرة الطائرة من الألعاب الفرق لع
ظهر  ة والذ  ات العال التالي الفر لتنافسه في المستو التي تعمل على رفع مستو لاعب الكرة الطائرة و

ط ةواضحا في ال ة الحال ال . ولات العالم بیرا في الحصول على النقا في مهارة الإستق وتلعب الدقة دورا 
التالي تحلیل هذه  ة، و ات الفرق اقي الفعال ة الكرة الطائرة والذ له خصوصیته عن  فن الأداء في لع وعلاقتها 

، إلا أنه عند دراسة مهارة ما )91، 1997دعي، الصمی(..." المهارة لتحقی نتائج متقدمة في طرقة الأداء الفني فیها
ة أو إحداهما وهما  ان ن أن نستعمل نوعین من المتغیرات البیوم م ة فإنه  ك الحیو ان استعمال علم الم

ة  ینت ة(المتغیرات البیو قها وتطلبها لأدوات ) علم الحر ة تطب القو المؤثرة على المهارة وهذا لصعو طة  المرت
م ة وإ ینمات ثیرة، والمتغیرات البیو ات  استخدام ) علم التحرك(ان اسها  الوصف الظاهر للمهارة وق طة  المرت

ة  مهارات الكرة الطائرة خصوصا المهارات الدفاع بیر  ا  متغیرات الزمن والمسافة والإنتقال وهي التي لها إرت
ال الإرسال شیر . استق ي لأ مهارة تت": إلى أنه بدو ، ومتوليو وزع وتتفاعل المؤثرات على الأداء الحر

أفضل أداء لها عن طر تحلیل ودراسة  ة ومهارة والتي تصب في إنجازها وظهورها  ة ما بین بدن راض
ن من خلالها رفع مستو  م ة التي  ي أحد الوسائل العلم عد التحلیل الحر ة للمهارة، حیث  المتغیرات الكینمات

، (...". لراضيالإنجاز ا دو   )172، 2007متولي و
ات التي تحتاج إلى مهارة ورشاقة وأداء فني عالي والتي تعتمد على الكثیر          ة الكرة الطائرة من الفعال لع

رها من خلال  صها وتطو ل مستمر لتشخ ش حث فیها  حتم علینا ال ة والذ  ینمات من المتغیرات البیو
ك أحد هذه العلوم التي تساه ان عد علم البیوم استخدام التدرب المیداني، و ة  م أنسب الحلول الحر م في تقد

ة لترشید التدرب  الأسس العلم ة ذات العلاقة  ل المقدمات الأول ش ي الذ  ینمات ي البیو التحلیل الحر
ال الإرسال  صورة خاصة، وتعد مهارة استق صورة عامة والكرة الطائرة  ة  الراضي لمختلف الألعاب الراض

ة الأداء والتدرب والتي تعتمد على الكثیر من المتغیرات الكرة الطائرة من ال ة من ناح مهارات الأكثر صعو
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الأداء والإنجاز ة التي تستوجب الدراسة والتقصي للوصول إلى نتائج تتعل  ینمات ال . البیو إن مهارة استق
فاء ل أعضاء الفر یجیدون أدائها و ون  ان هذا اللاعب الإرسال من المهارات التي یجب أن  لا  ة وإ ة عال

مستو عالي من تكامل  متازون  ار اللاعبین الذین  سعى مدرو الفرق إلى اخت ، لذلك  مصدر ضعف للفر
ك لهذه المهارة عن طر  ، واستمرار صقل هذه المهارة وصولا إلى المستو المثالي في التكن الأداء المهار

ینمات ه إلا عن طر الض العالي للمتغیرات البیو قه والوصول إل ن تحق م ة المؤثرة في الأداء، وهذا لا 
ة، لكي تتأصل هذه المهارة لدیهم، ومن هنا  رة لانخراطهم في اللع ات اللاعبین منذ المراحل الم ر مستو تطو

حث في محاولة استخدام الوسائل المساعدة الحدیثة والمبتكرة التي تطور أداء ه ة ال ذه المهارة لد تتجلى أهم
ات الحدیثة عن طر إعداد الأكفاء منهم ة المستو   .اللاعبین ومحاولة مواك

ي          لي والعضلي(إن الجهاز الحر ه وتدرب متواصل ) اله حتاج إلى توج للاعبي الكرة الطائرة 
ن التطور في الجها س للوقوف على مد تقدم اللاعبین، وإ ارات والمقای الإخت ي لمزاولة مصحوب  ز الحر

ك العام للمهارات وصولا للأداء  ر التكن ات داخل الساحة ثم تطو ر الحر ة ینصب في تطو التمارن الراض
ح والكامل ي. الصح عد التواف الحر شر   والمرونة حیث  ي للجسم ال الجهاز الحر من القدرات التي تتأثر 

اقة صفات ومن ة الل التالي فهما البدن یجب  لذا الكرة الطائرة لاعب إلیها حتاج التي المهمة لعناصرا من و
رها تنمیتها ة مع وتطو ة المهارات أداء على القدرة للراضي تعطي الأخر لأنها العناصر ق ة الفن  والخطط
ارهما عن فضلا بإتقان ة العضلات أمان عاملي اعت ة ولقد من والأرطة لوقا  العلماء من الكثیر أكد الإصا

احثین ة الإستمرار ضرورة على وال ي بتنم ه صل الذ المستو  على والحفا المرونة عنصر التواف الحر  إل
ة الدرجة علیها الحصول حالة في حتى اللاعب ة عن لأنهما تختلفان المطلو ة الأخر  الصفات ق ان  لإم
ما فقدانهما ت لو ف صورة تدرب بدون  معینة لفترة تر يفإن  عامة و  لذا العمر بتقدم تقل والمرونة التواف الحر

  .الأعمار المتقدمة في حتى علیها والمحافظة تنمیتها وجب
ة الكرة الطائرة، وجد أن التغیر السرع في المهارات ا حیث من منطل         لمستجدات والتطورات في لع

ما مهارة الإرسال الساح رافقته دراسات عدیدة  ة ولا س تهتم بجوانب هذه المهارة، بینما ظلت المهارات الهجوم
ة ومد  ینمات عیدة عن الدراسة الشاملة الواسعة لذا فإن المعلومات عن متغیراتها البیو ة في الظل  الدفاع
عیدة عن التطورات الحدیثة نتیجة لتغیر نوع الإرسال وسرعته وأن  ن توفرت فهي  تأثیرها على دقة أدائها قلیلة وإ

ما یتناسب وسرعة تلك الكرات، وأن هذه ال ة و ون قد رافقها تطور في الأوضاع الدفاع سرعة في الكرة لابد أن 
ي  ذلك الضعف الواضح الموجود في الجهاز الحر ال الإرسال و ات أداء مهـارة استق قة لمتطل عدم المعرفة الدق

ات أجزاء جسم اللاعبی ظهر من خلال عدم تناس حر م في هذه للاعبین الذ  ن خلال أداء المهارة وعدم التح
عیدة عن متناول اللاعبین أوجب إجراء دراسة عن هذه المهارة  ل اللازم عندما تكون الكرة  الش الأجزاء 
ح من  ة والتي أص ة الحدیثة التي واكبت التطور في المهارات الهجوم ینمات للحصول أولا على متغیراتها البیو

ي من خلال تطور الضرور التعرف علی ا لمعرفة مد تأثیر هذه المتغیرات على تطور الجهاز الحر ها، وثان
ي للاعبین  ي والمرونة للجسم وأجزائه وثالثا لمعرفة أثر تطور قدرتي المرونة والتواف الحر قدرات التواف الحر

  .على تحسن وتطور هذه المهارة ودقة أدائها وفاعلیتها
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الإضافة إلى وجود أخطاء من هنا تأتي مش         ال الإرسال  حث في ضعف الجزء التحضیر لاستق لة ال
احث التعرف على أهم المتغیرات  الها، حیث أراد ال في وقفة الاستعداد والإنتقال إلى مسار الكرة والتموقع لاستق

ین أداء المهار البیو ة المتعلقة  ذا بناء برنامج تدربي وف هذه المتغیر ةمات ر قدرتي ، و ات من أجل تطو
التالي الوصول  ال الإرسال، و ه على دقة أداء مهارة استق حث في الأثر الذ تسب ي وال المرونة والتواف الحر
م هذه  ة في ق م ة تعطینا تقدیرات  ینمات ات بیو ح لها من خلال تحقی متطل إلى بناء النموذج المثالي الصح

اء المتغیرات لتلافي الضعف الحاص ة للاعب الكرة الطائرة تسهم في تحقی الأع ناء وقفة دفاع ل في أدائها و
ة في  ة المثال ة الواقعة على المفاصل العاملة لتحقی توزع اقتصاد لها في تحمل السرعة العال ان الم

ة للأداء الفني والمهار المطلوب  ان ات الم ما ینسجم والمتطل من لاعب الكرة الإرسال الساح للخصوم 
  .الطائرة

لة المطروحة التي یرد          ه من خلال تفصیل مختلف جوانب ومتغیرات المش ناءا على ما تطرق إل و
احث معالجتها نطرح التساؤل التالي   :ال

  
عض المتغیرات *  ي والمبني وف  ر المرونة والتواف الحر بي المقترح لتطو هل یؤثر البرنامج التدر

ال الإرسال في الكرة الطائرة ؟ ة على دقة أداء مهارة استق ینمات   البیو
  

ة         ة التال التساؤلات الجزئ ل المطلوب ندعم هذا التساؤل  الش حث المطروحة  لة ال ة على مش   :وللإجا
 

ة تؤثر على دقة أداء مهارة *  ان ال الإرسال تعز إلى نقص هل توجد أخطاء م المرونة والتواف استق
ي عند لاعبي الكرة الطائرة ؟   الحر

ر المرونة *  البرنامج التدربي لتطو ال الإرسال  ة لمهارة استق ینمات عض المتغیرات البیو ما هي علاقة 
ي للاعبي الكرة الطائرة ؟   والتواف الحر

ي للاعبي الكرة الطائر *  ر قدرتي المرونة والتواف الحر ساهم تطو ال هل  ة في الرفع من دقة أداء مهارة استق
  الإرسال وفاعلیتها ؟

ال الإرسال في *  ة لمهارة استق ینمات عض المتغیرات البیو هل یؤثر البرنامج التدربي المقترح المبني وف 
ي للاعبي الكرة الطائرة ؟ ر المرونة والتواف الحر  تطو

ة بین نتائج *  ة لقدرتي هل توجد فروق ذات دلالة إحصائ عد ارات ال طة في الإخت ة والضا المجموعتین التجرب
ال الإرسال ؟ ي ومهارة إستق   المرونة والتواف الحر
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ات -2   :الفرض
ة العامة )1   :الفرض
ة یؤثر *  ینمات عض المتغیرات البیو ي والمبني وف  ر المرونة والتواف الحر البرنامج التدربي المقترح لتطو

ال الإرسال في الكرة الطائرةعلى دق   .ة أداء مهارة استق
ة )2 ات الجزئ  :الفرض

ة تؤثر على دقة أداء مهارة *  ان ي عند توجد أخطاء م ال الإرسال سببها نقص المرونة والتواف الحر استق
  .لاعبي الكرة الطائرة

ال الإرسال *  ة لمهارة استق ینمات عض المتغیرات البیو ة في بناء البرنامج التدربي تعتبر  عناصرا أساس
ي للاعبي الكرة الطائرة ر المرونة والتواف الحر   .لتطو

ال *  ي للاعبي الكرة الطائرة في الرفع من دقة أداء مهارة استق ر قدرتي المرونة والتواف الحر ساهم تطو
  .الإرسال وفاعلیتها في الملعب

ر یؤثر البرنامج التدربي المقترح *  ال الإرسال في تطو ة لمهارة استق ینمات عض المتغیرات البیو المبني وف 
ي للاعبي الكرة الطائرة  .المرونة والتواف الحر

ة لقدرتي *  عد ارات ال طة في الإخت ة والضا ة بین نتائج المجموعتین التجرب توجد فروق ذات دلالة إحصائ
ال ي ومهارة إستق   .الإرسال المرونة والتواف الحر

  
حث -3   :أهداف ال

ي والمؤثرة على دقة أداء مهارة *  ة التي تتسبب من نقص المرونة والتواف الحر ان إكتشاف الأخطاء الم
ال الإرسال عند لاعبي الكرة الطائرة   .استق

ال الإرسال في بناء ال*  ة  لمهارة استق ینمات عض المتغیرات البیو ة مساهمة  برنامج التعرف على نس
ي للاعبي الكرة الطائرة ر المرونة والتواف الحر   .التدربي الهادف إلى تطو

ي للاعبي الكرة الطائرة في الرفع من دقة *  ر قدرتي المرونة والتواف الحر التعرف على نسب مساهمة تطو
ال الإرسال وفاعلیتها في الملعب   .أداء مهارة استق

ال إكتشاف مد نجاعة البرنامج التد*  ة لمهارة استق ینمات عض المتغیرات البیو ربي المقترح المبني وف 
ي للاعبي الكرة الطائرة ر قدرتي المرونة والتواف الحر   .الإرسال في تطو

عض المتغیرات *  استعمال  ي  ر قدرتي المرونة والتواف الحر الوصول إلى بناء برنامج تدربي فعال لتطو
ة لمهار  ینمات ال الإرسال والتحق من أثره في تحسین دقة هذه المهارةالبیو   .ة استق

ة له *  ینمات عض المتغیرات البیو ي وف  ر المرونة والتواف الحر ات أن البرنامج التدربي المقترح لتطو إث
ة الأخر  المقارنة مع البرامج التدرب ال الإرسال  بیرة في تحسین دقة أداء مهارة استق ة    .فاعل

  
  



 

 

حث                                مدخل عام                                 ال ف   التعر

7 

حث -4 ة ال   :أهم
ة )1 ة علم   :أهم
حث أو التعرف *  ة والراغبین في ال ات والرصید العلمي للطل ت م إضافة جدیدة ومساهمة بناءة في إثراء الم تقد

ة ة والحر ة والقدرات البدن ات  التدرب الأداء الراضي والعمل ة وعلاقته  ك الحیو ان   .على مجال الم
حث في مج*  ع ال ة المختلفة الأخر للراضة بدل تشج ة والمجالات العلم ك الحیو ان قات الم ال تطب

ة للراضة فق ة والإجتماع المجالات التفس   .الإهتمام 
ة أو *  ة، المعلومات ات الحدیثة في المجال الراضي سواء الإحصائ ع على استعمال مختلف التقن التشج

ة س المیدان ارات والمقای   .الإخت
ة فق ا*  حث في المهارات الهجوم س ال ة الكرة الطائرة ول ة في لع حث في المهارات الدفاع ال لإهتمام 

ة ر اللع حث عن مختلف الطرق لتطو   .وال
  
ة )2 ة عمل  :أهم

ة *  ینمات ي، المتغیرات البیو ینمات ة، التحلیل البیو ك الحیو ان ح المعالم والمبهمات حول علم الم توض
ة منهاوعلاق ر أداء مهارات الكرة الطائرة خصوصا الدفاع   .تها بتطو

ي للإستفادة منه *  ر قدرتي المرونة والتواف الحر بناء برنامج تدربي مبني على أساس علمي مقنن لتطو
ون نموذجا  ال الإرسال ولكي  لا في تحسین مهارة استق ر الألعاب المختلفة عتمدمستق ه في تطو   .عل

م *  ة للاعبي تقد ینمات ي، المتغیرات البیو ینمات قات عن التحلیل البیو ن من المعلومات والتطب م ما 
ة ر اللع فها والإستفادة منها لتطو   .ومدري الكرة الطائرة وأحسن الطرق لتوظ

ة المختلفة للاعبي الكرة الطائرة خصوصا*  ة والحر ر القدرات البدن ة تطو اه إلى أهم قدرتي المرونة  لفت الإنت
دراك مد أهمیتهما للأداء المهار  ي وإ   .والتواف الحر

حوث والدراسات في *  رها عن طر توظیف ال ة الأخر وتطو ة الكرة الطائرة والألعاب الراض ة لع إبراز أهم
 .هذا المجال للإستفادة منها ومن التطور الحاصل في العالم

 
ار الموضوع -5 اب اخت   :أس
ا )1 ةأس  :ب شخص
ة وفي المجال  * اة الیوم قاتها والخصائص المتعلقة بها في الح ة وتطب ك الحیو ان ة في دراسة مادة الم الرغ

 . الراضي وخصوصا في الكرة الطائرة
رها والرفع من  * ة في المساهمة في تطو احث لراضة الكرة الطائرة ومهاراتها والتعل بها والرغ میول ال

 .المستو الحالي للفرق واللاعبین
ة  * ة لما تمثله من أهم المهارات ذات الأداء الجمیل والعالي في الكرة الطائرة خصوصا المهارات الدفاع التأثر 

 .اتبیرة للفوز في المنافس



 

 

حث                                مدخل عام                                 ال ف   التعر

8 

ة )2 اب موضوع  :أس
ة * اف صورة  ي  ان ة والتحلیل البیوم ك الحیو ان حث في مجال الم   .عدم التطرق إلى ال

ة الكرة الطائرة *  لا في لع مي والعملي مستق حث في المجال التعل احثین من ال إفادة المدرین واللاعبین وال
ي ان عهم على استعمال التحلیل البیوم ذا تشج   .أنواعه في الراضة و

ر في *  حث والتطو ي وأنواعه في مجال ال ان ة والتحلیل البیوم ك الحیو ان إبراز الدور الكبیر لعلم الم
ة المختلفة  .المجالات والألعاب الراض

المجال الراضي * ة الخاصة  ة في هذا النوع من الدراسات العلم ضافة نوع   . إعطاء لمسة وإ
  
حثالدراسات  -6 ال طة    :المرت
ة لدراسات تتناول  -6-1 ب يالبرامج التدر   :لمرونة والتواف الحر
مان عبد حسن )1   :دراسة إ

غداد، العراق،  ة، جامعة  ة الراض ة التر ل ة،  ة الراض توراه في علوم التر   .2001أطروحة د
قاعي :العنوان*  ك الإ عض مهارات الجمناست ر الأداء الفني ل   تأثیر منهج تدربي مقترح للقوة والمرونة في تطو
لة * حث مش  :ال
وني وخاصة البدني الإعداد ضعف إن ا ادور  تلعب والتي والمرونة القوة لم ر في وفاعلا مهمً  الأداء مستو  تطو

ات الفني قاعي كالجمناست للاع احث سعى حیث ،الإ وني ومقنن مقترح تدربي منهج لوضع ال  القوة لم
ة تحتاجها التي الصفات أهم من وهما والمرونة قاعي كالجمناست لاع   .الإ

حث أهداف *  :ال
ر مقترح تدربي منهج إعداد - وني لتطو ات والمرونة القوة م قاعي كالجمناست للاع  ).تالناشئا( الإ
ر في المقترح التدربي المنهج تأثیر معرفة - قاعي كالجمناست مهارات عض تطو   .للناشئات الإ
حث فروض *   :ال
ر في معنو  تأثیر المقترح التدربي للمنهج - وني تطو ات والمرونة القوة م قاعي كالجمناست للاع  الإ
 ).تالناشئا(
ر في معنو  تأثیر المقترح التدربي للمنهج - قاعي كالجمناست مهارات عض تطو   .الإ
حث منهج * احث استخدم :ال   .التجربي المنهج ال
حث * ات من 10ى علأجرت الدراسة  :عینة ال قاعي كالجمناست في الناشئات اللاع  مجتمع أخذ تم وقد ،الإ

ار تم حیث أكمله الأصل مه تم ثم واحدة مجموعة العینة اخت طة مجموعة إلى تقس ة ضا ات 05 وتجرب  لاع
 .مجموعة لكل
حث * حث عینة اختبرت :أدوات ال ارات بخمسة ال ة اخت ارات وخمسة بدن   .مهارة اخت
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 :الاستنتاجاتأهم  *
ر في امعنو المقترح التدربي المنهج أّثر - وني تطو ارات نتائج بین والمرونة القوة م ة الاخت ة القبل عد  وال

ة للمجموعة ارات ولصالح التجرب ة الاخت عد ة ال   :الآت
ارات) أ  الممیزة القوة، الذراعین لعضلات السرعة الممیزة القوة، الرجلین لعضلات الانفجارة القوة: القوة اخت

طن لعضلات السرعة  .ال
ارات )ب   ).والجانبي الأمامي( الورك مفصل مرونة، الفقر  العمود مرونة: المرونة اخت
طة للمجموعة قلیلة بنسب ولكن معنوًا المدرة قبل من المعد التدربي المنهج أّثر -  بنتائج ااسق الضا

ة المجموعة وني التجرب ارات) التطور من مختلفة بنسب ساهم التدرب أن أ( والمرونة القوة لم ة وللاخت  البدن
ورة   .أعلاه المذ

ر في اایجاب المقترح التدربي المنهج ساهم - قاعي كالجمناست مهارات تطو حث قید الإ  الفروق  خلال من ال
ة ة الدلالة ذات المعنو مین نتائج بین الإحصائ عد القبلي التقی ة للمجموعة وال  .التجرب

ا المدرة قبل من المعد المنهج ساهم - طة للمجموعة قلیلة بنسب ولكن ایجابً اس الضا ة للمجموعة اق  التجرب
ر في قاعي كالجمناست مهارات تطو حث قید الإ مین نتائج بین ال عد القبلي التقی  .وال
م نتائج ظهرت - عد التقی طة للمجموعة ال ة الضا ة افروق وجود والتجرب ة دلالة ذات معنو  تحت إحصائ

ة ولكن للمجموعتین (0.05) خطأ مستو  ة المجموعة لصالح أكبر معنو  .التجرب
ة فروق  وجود عدم - ة دلالة ذات معنو احتمال إحصائ طة المجموعة بین (0.05) خطأ و ة الضا  في والتجرب

ارات نتائج ة الاخت   .التدربي المنهج البدء قبل المجموعتین تكافؤ على یدل مما القبل
  
  :سعید محمد سندسدراسة  )2

ار، العراق،  ة، جامعة الأن ة الراض ة التر ل ة،  ة الراض توراه في علوم التر   .2008أطروحة د
ر مقترح تدربي برنامج :العنوان * ة المرحلة لطلاب المرونة لتطو ر تجربي حث الابتدائ  مفصل مرونة لتطو

  .والورك الفقر  والعمود الكتف
لة * حث مش   :ال
احثة قبل من المقترح البرنامج هل - ة ال  10 لعمر الابتدائي عراال الصف تلامیذ لد المرونة عنصر لتنم

اإ یؤشر سنوات ة على یجاب   والورك؟ الفقر  والعمود الكتفین مفاصل مرونة تنم
ح *  :ثأهداف ال
ع الابتدائي لعمر - ر المرونة لطلاب الصف الرا  .تسنوا 10 وضع برنامج تدربي مقترح لتطو
ح *  :ثفروض ال
ر المرونة لفاصل الكتفین والورك والعمود الفقر إیؤثر البرنامج التدربي المقترح  - ا على تطو لد تلامیذ  یجاب

عمر رامرحلة ال   .تسنوا 10ع الابتدائي 
حث منهج * احثة استخدمت :ال ا التجربي المنهج ال  . سةراالد لهذه أسلو
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ح عینة * حث عینة تكونت :ثال ة من ال ا 40ت تضمن وقد سنوات 10 أعمار الطل ارهم تم طال  الطرقة اخت
ة طة حداهماإ مجموعتین على اشتملت حیث العمد ة والأخر  ضا ا 20 معدل تجرب   . مجموعة لكل طال

حث * ار :أدوات ال ار، الكتفین مفصل لمرونة اخت ار، الفقر  العمود لمرونة اخت   .الورك مفصل لمرونة اخت
  :أهم الإستنتاجات *
ة المجموعة في الكتفین مفصل مرونة في تطور وجود - ارن بین التجرب عد القبلي الاخت  ولصالح وال

ار عد الاخت  . ال
ارن في الفقر  العمود مرونة في تطور وجود - عد القبلي الاخت ار ولصالح وال عد الاخت  للمجموعة ال

ة   . التجرب
ة للمجموعة الورك مفصل مرونة في تطور وجود - ارن بین التجرب عد القبلي الاخت ار ولصالح وال  الاخت

عد  . ال
ات *   :أهم التوص
ر في التدربي البرنامج استخدام على التأكد -   . والورك الفقر  والعمود الكتفین مفصل مرونة تطو
ر الاهتمام - ة مجراالب خلال من المرونة بتطو ة التدرب ة أسس على المبن   .ةمدروس علم
ح الأداء على التأكید - م والتطبی الصح ات السل ة للحر ات إلى الانتقال قبل المطلو ة أكثر حر  إثناء صعو

  . البرنامج وتطبی تنفیذ
  
لاني الرزاق عبد خالد نصردراسة  )3   :الك

ة  ة التر ل ة،  ة الراض توراه في علوم التر ار، العراقأطروحة د ة، جامعة الأن   .2011،  الراض
ة التمارن تأثیر :العنوان * ي التواف مستو  تحسین في التوافق عض الحر ة المهارات و   .الید رة الأساس
حث *   :أهداف ال
ة تمارن وضع - ر توافق عض الأداء مستو  لتطو ة تمهاراال ل ة ةلالمرح طلاب لد الید رة الأساس  في الثان
ة ةل  .ةالراض التر
ة تهاراالم عض مستو  ىلع التمرنات تأثیر - ا بین الأساس ة ةلالقب تراالاخت عد ة مجموعتینلل وال  التجرب

طة ة تراالقد في والضا عض الأداء ومستو  التوافق  . تهاراالم ل
ة تهاراالم عض مستو  ىلع التمرنات تأثیر - ا بین الأساس ة تراالاخت عد ة مجموعتینلل ال  التجرب

طة ة تراالقد في والضا عض الأداء ومستو  التوافق   .تهاراالم ل
ة تلقدرال التطور نسب ىلع التعرف - عض الأداء ومستو  التوافق   .الید رة تهارالما ل
ح فروض *  :ثال
ة دلالة ذات فروق  ناكه - ا بین الأداء المستو  ىلع تمارنلل إحصائ ة ةلالقب تار الاخت عد  مجموعتینلل وال

ة طة التجرب ة تراالقد في والضا عض الأداء ومستو  التوافق  .دالی رة تمهارا ل
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ة دلالة ذات فروق  ناكه - ة تاراالاخت بین إحصائ عد ة مجموعتینلل ال طة التجرب ة تراوالقد والضا  التوافق
عض  .دالی رة تهارام ل

ة تراالقد في متفاوتة تطور نسب وجود - عض الأداء ومستو  التوافق   .دالی رة تهارام ل
ح منهج * احث استخدم :ثال عة هلملائمت التجربي جهالمن ال حث طب  .لتهمشو  ال
ح عینة * حث مجتمع تكون  :ثال ة ةلالمرح طلاب من ال ة ةل من الثان ة التر ار،الأ جامعةب الراض  عاملل ن
الغ 2010/2011 سيدراال ار وتم. طالب 80 مهعدد وال حث عینة اخت  ةلالمرح نفس من طالب 40 من ال

ة الطرقة مجموعتین إلى وقسموا طة اهحدا أ العشوائ ل والتي .ةتجرب والأخر  ضا ة تش  مجتمع من % 50 نس
حث   .ليالأص ال

حث * ار :أدوات ال ة،، التنس رة التواف اخت ط   .الید رة الحائ مع والاستلام التمرر الط
 :تالاستنتاجاأهم  *
ة تمارنلل أن - ر في راأث التوافق  .الید رة سةراالد قید تهاراالم تطو
ر في فروقا ناكه أن - ا ولصالح سةراالد قید تهاراالم عض تطو ة تراالاخت عد  .ال
ة أن - ة المجموعة تطور نس ة التمارن استخدمت التي التجرب ة من أفضل يه التوافق  المجموعة تطور نس

طة   .الضا
اأهم  *  :تالتوص
ة التمارن تمامهالا ضرورة - عا التوافق ةلأه ت ي التواف م ة الحر  وتدرب ملتع عند الكرة مع تلمهارال النس
حث نتائج من تبین لما تهاراالم  .واضح تحسن في ال
ة - ان ة التمارن تطبی إم اب فئة أخر  عمرة فئات ىلع الكرة مع التوافق ان الجنسین ولكلا والناشئین الش  لب

 .الفئات ذههل تطور إحداث في أثره
ة - ان ة التمارن تطبی إم ة سةراالد في المستخدمة من أطول ترالفت الكرة مع التوافق  ىلع حصوللل الحال

  .أفضل نتائج
  
دقدراسة ) 4   :لاتي یز

ة سید عبد الله، جامعة الجزائر  ة والراض ة البدن توراه، معهد التر   .2012، الجزائر، 3أطروحة د
ر صفة المرونة حسب مراحل نمو لاعبي الكرة الطائرة: العنوان *   .تأثیر برنامج تدربي مقترح على تطو
حث * لة ال ة على الإطالة تمارن تكثیف على المبني المقترح الراضي التدربي البرنامج یؤثر هل: مش  تنم

ال، أصاغر،(صنف  الطائرة الكرة لاعبي عند المرونة صفة ، أش   ؟) أكابر أواس
حث *   :أهداف ال
ح -  تمارن تكثیف المبني على المقترح الراضي التدربي البرنامج خلال من المرونة صفة تأثر مد توض

ال، أصاغر،(صنف  الطائرة الكرة لاعبي عند الإطالة ، أش  ).أكابر أواس
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ر) فئة(أحسن  نمو مرحلة أ على الاطلاع -  البرنامج الطائرة بتطبی رة لاعبي عند المرونة صفة لتطو
 .الإطالة تمارن تكثیف على المبني المقترح التدربي الراضي

ة إبراز - ال، أواس، (عمرة  مرحلة ل في المرونة أهم  .رة الطائرة لاعبي عند) أكابر,أصاغر، أش
  .تطورا المرونة أنواع أكثر على التعرف -
حث * ات ال   :فرض
ة على الإطالة تمارن تكثیف على المبني المقترح الراضي التدربي البرنامج یؤثر -  عند المرونة صفة تنم

 .الأكابر مقارنة أحسن أصاغر صنف الطائرة الكرة لاعبي
ة على الإطالة تمارن تكثیف على المبني المقترح الراضي التدربي البرنامج یؤثر -  عند المرونة صفة  تنم

ال، أصاغر،(صنف  الطائرة الكرة لاعبي ، أش ي التمرن بنوع) أكابر أواس   .الثابت من أحسن الدینام
حث *   .المنهج التجربي: منهج ال
حث * طة من الأعمار  :عینة ال س ة  سنة وما  18سنة،  18-16سنة،  16 - 14سنة،  14-12عینة عشوائ

ة  طة  64فوق حیث شملت المجموعة التجرب ا من ناد عین ملیلة والمجموعة الضا ا من ناد  55لاع لاع
  .أم البواقي

ارات المرونة: الأدوات المستخدمة *   الملاحظة، إخت
  :أهم الإستنتاجات *
 المرونة صفة تطور إلى أد الإطالة تمارن تكثیف أساس على المبني المقترح الراضي التدربي البرنامج -

ل واضح ، أكابر(الأصناف  لكل الطائرة الكرة لاعبي عند ش ال، أواس   ).أصاغر، أش
ر فئة أحسن هي الأصاغر فئة -   .الطائرة الكرة لاعبي المرونة عند صفة لتطو
ل فعلي أن  - ش ي أكثر من المستو الثابت، إذن نستنتج و ة ظهرت على المستو الدینام الدلالة الإحصائ

ر صفة المرونة عند لاعبي الكرة الطائرة ة هي الأفضل لتطو   .طرقة تمارن المرونة الدینام
  
ة والتحلیل  -6-2 ة والبدن اندراسات تتناول العلاقة بین القدرات الحر   :يالبیوم
مةدراسة ) 1   :الوائلي حسین ر

الىمجلة ، حث منشور   .2011، العراق، علوم الراضة، جامعة د
ر الأداء : العنوان * ة في تطو ینمات عض المتغیرات البیو تأثیر استخدام تمرنات القوة الخاصة على وف 

رة الید القفز لد لاعبي  عید  ب ال   .الفني لمهارة التصو
حث *   :أهداف ال
م على التعرف - ة المتغیرات عض ق ینمات ب لمهارة البیو عید التصو  .الید رة لاعبي لد القفز ال
 المتغیرات عض وف على مقترح تدربي منهج ضمن الخاصة القوة تمرنات تأثیر على التعرف -

ة ینمات ر في البیو حث لمهارة الفني الأداء تطو   .المختارة ال
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حث * ات ال   :فرض
ة دلالة ذات فروق  هناك - ارات نتائج بین إحصائ ة الاخت ة القبل عد طة للمجموعتین وال ة الضا م في والتجرب  ق

ة المتغیرات عض ینمات ایو ة ال ب لمهارة والبدن عید التصو  .الید رة القفز ال
ة دلالة ذات فروق  هناك - ارات نتائج بین إحصائ ة الاخت عد طة للمجموعتین ال ة الضا  عض في والتجرب

ة المتغیرات ینمات ایو ة ال ب لمهارة والبدن عید التصو   . الید رة القفز ال
حث *   .المنهج التجربي: منهج ال
حث * مهم وقد تم 2009/2010للموسم  سنة 17-16أعمار  للناشئین الشرطة ناد لاعبي: عینة ال  تقس

ة طرقة طة مجموعتین إلى عشوائ ة ضا واقع  وتجرب   .مجموعة لكل لاعبین) 3(و
ة للقوة والقوة الممیزة  :الأدوات المستخدمة * ارات البدن ومترة، الإخت اسات الأنترو الفیدیو، الق ر  التصو

ب ار مهارة التصو   .السرعة، إخت
  :أهم الاستنتاجات *
طة المجموعة تحق لم - ا فرقا الضا ارن بین معنو عد القبلي البدنیین الاخت  .وال
ة المجموعة حققت - ا فرقا التجرب ارات في معنو ة الاخت ة البدن ة القبل عد ارات ولصالح وال ة الاخت عد  .ال
ة المجموعة تفوقت - طة نظیرتها على التجرب ارات في الضا ة الاخت ارن البدن عدیین وللاخت   .ال
طة المجموعة حققت - ا فرقا الضا ضة أثناء الجسم سرعة متغیر في معنو ة الر ما التقرب  المجموعة حققت ف

ة ا تطورا التجرب م معنو  .المتغیر هذا لق
طة المجموعة تحق لم - ا الضا ة(متغیرات  في فرقا معنو ة زاو ة الارتكاز لرجل الر ة الدفع، بدا  النهوض زاو

ما )الكرة انطلاق نقطة مس، ارتفاع أخر لحظة ة المجموعة حققت ف ا تطورا التجرب م معنو  .المتغیرات هذه لق
طة المجموعة تحق لم - ة الضا ا تطورا والتجرب م في معنو   .)الرمي لحظة الورك نقطة ارتفاع(متغیر ق
  
مي) 2 م سیدولي النع   :دراسة صداح إبراه

توراه أطروحة ة د ة الراض ة ، في علوم التر رلاءل ة وعلوم الراضة، جامعة  ة البدن   .2013 ، العراق،التر
ة تأثیر :العنوان * ة النماذج استخدام الراجعة التغذ اس المرئ ر في القوة وق  المتغیرات عض تطو

ة ان ایوم   .الطائرة الكرة في المتقدمین للاعبین الساح الإرسال ودقة ال
لة * ح مش  :ثال

لة تكمن حث مش ة الطائرة الكرة في الساح الإرسال مهارة ضعف في ال احث دأرا المهارة هذه ولأهم رها ال  تطو
ر خلال من ة تراالمتغی عض تطو ان ایوم ة راونظ .الساح الإرسال ودقة ال ات لأهم  التحلیل مجراو التقن

ي احث ارتأ الساح الإرسال أداء حلرام في الضعف مناط عن ثیرة معلومات توفر التي الحر  استخدام ال
ة اس ومنصة جعةراال التغذ ة مجراوالب القوة ق ر التحلیل   . تراالمتغی هذه لتطو
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ح أهداف *   :ثال
ة تأثیر على التعرف - ة النماذج استخدام الراجعة التغذ اس المرئ ر في القوة وق  المتغیرات عض تطو

ة ان ایوم حث قید الطائرة الكرة في المتقدمین اللاعبین لأداء ال  .ال
ة تأثیر على التعرف - ة النماذج استخدام الراجعة التغذ اس المرئ  للاعبین الساح الإرسال دقة في القوة وق

 .الطائرة الكرة في المتقدمین
ة تأثیر على التعرف  - ة النماذج استخدام الراجعة التغذ اس المرئ طة المجموعة بین القوة وق  والمجموعة الضا

ة ارات في التجرب ة الاخت عد حث قید للمتغیرات ال   .ال
ح فروض *  :ثال
ة دلالة ذو تأثیر هناك - ة إحصائ ة النماذج استخدام الراجعة للتغذ اس المرئ ر في القوة وق  عض تطو

ة المتغیرات ان ایوم حث قید الطائرة الكرة في المتقدمین اللاعبین لأداء ال  .ال
ة دلالة ذو تأثیر هناك - ة إحصائ ة النماذج استخدام الراجعة للتغذ اس المرئ  الساح الإرسال دقة في القوة وق

 .الطائرة الكرة في المتقدمین للاعبین
ة دلالة ذو تأثیر هناك - طة المجموعة بین إحصائ ة والمجموعة الضا ارات في التجرب ة الاخت عد  للمتغیرات ال
حث قید   .ال
حث * احث استخدم :منهج ال م التجربي المنهج ال ة( المجموعتین بتصم طة التجرب ارن ذات) والضا  الاخت

عد القبلي   .وال
حث * ة عینة :عینة ال ونة عمد ة طر قسمت لاعبین 8 من م ة 4 إلى عشوائ طة 4 و تجرب   .ضا
حث * ر  :أدوات ال اسات، التصو ارات والق اس منصة، الفیدیوالإخت ي الحر التحلیل برنامج، القوة ق

Kinovéa  
  :أهم الإستنتاجات *
ذلك فیها اخطأ التي الأماكن توضح ونها بیرة فائدة ذو انت لأدائه اللاعب مشاهدات ثرة -  تعزز و

حة الأماكن  . الأداء من الصح
ي التحلیل لبرنامج ان - ة عرض في مهم ثرأ الحر قة بتفاصیلها الحر الطرقة الدق ة و  على ساعد مما المناس

ر   .الأداء تطو
ا أهم *  :تالتوص
احث یوصي - ة اعتماد ال ة جعةراال التغذ ان ایوم ر لغرض الراضي التدرب في ال  تراالمتغی تطو

س المختلفة نما فق الساح للإرسال ل ع وإ  .تراالمها لجم
حث یوصي - ة له لما الساح الإرسال الاهتمام ال ة في بیرة أهم  ترامتغی سةراد في التوسع خلال من اللع

  .هل أخر 
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حي علوان خضیر الزهیر  دراسة )3   :إشراق ص
توراه أطروحة ة د ة الراض ة في علوم التر ة التر ل ة،  الى، جامعة الأساس   .2014 ، العراق،د

ات خاصة وفق: العنوان * ة والمتغیرات ل اتأثیر تدر عض القدرات البدن عي في  ي التت لتحلیل الحر
اب ل للش نجاز الوثب الطو ة وإ ان ایوم   .ال

حث *   :أهداف ال
ل - نجاز الوثب الطو ة وإ عض القدرات البدن   .التعرف على 
ة لمرحلتي الخطوة الأخ - ان ایوم عي للتعرف على المتغیرات ال ي التت یرة للإقتراب إجراء التحلیل الحر

  .والإرتقاء
عي - ي التت ات خاصة وتعدیلها على وف نتائج التحلیل الحر   .إعداد تدر
عض المتغیرات  - عي و ل تت ش ر القدرات الخاصة  ات على تطو التعرف على تأثیر هذه التدر

ة ان ایوم   .ال
حث * ات ال   :فرض
ارات  - ة بین الإخت حثتوجد فروق ذات دلالة إحصائ ة والإنجاز لمجموعة ال ة في القدرات البدن عد ة وال   .القبل
حث - ة لمجموعة ال ة للمتغیرات البدن عد ارات ال ة بین الإخت   .توجد فروق ذات دلالة إحصائ
ة  - ان ة في المتغیرات البیوم عد ة وال ة، الوسط ارات الثلاثة القبل ة بین الإخت توجد فروق ذات دلالة إحصائ

حثلمج  .موعة ال
حث *   .المنهج التجربي: منهج ال
حث * اب لناد خان بني سعد الراضي للموسم الراضي : عینة ال ل الش ة من لاعبي الوثب لطو عینة عمد

  .لاعبین 10وعددهم  2013/2014
ي، : الأدوات المستخدمة * ل، برامج التحلیل الحر ارات أداء الوثب الطو ة، إخت ارات البدن ر الإخت التصو

  .الفیدیو
  :أهم الاستنتاجات *
أقل تناقص  - طرة على الجزء الأخیر من الإقتراب والر مع الإرتقاء  ساعد في الس التدرب بوسائل مساعدة 

  .من الزخم بین لحظة الإرتكاز والدفع
ات الخاصة المقترحة ساهمت في الإقلال من زمن الإتصال مع الأرض الذ بدوره أثر  - في التقلیل من التدر

  .زمن الخطوتین الأخیرتین من الإقتراب
ل - ا الإقتراب والدفع عند أداء الوثب الطو   .ظهور تحسن في زوا
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  :الدراسات التعلی على -6-3
ست مشابهةالدراسات الجزائرة و          قة ول ارة عن دراسات سا انت ع ة التي تناولناها  للدراسة  العر

ة، حیث  ة الأولى ةالدراس تشابهت الجزء الأول،في الحال برنامج تدربي للقدرات في استخدام  مع الدراسة الحال
ة ة) المرونة( الحر ر الأداء المهار لمهارة راض ة  أما الدراسة، لتطو ة فقد تشابهت مع الدراسة الحال في الثان

ة استخدام  ة تشابهتأما الدراسة الثالثة ، )المرونة(برنامج تدربي للقدرات الحر في استخدام  مع الدراسة الحال
ة  ي(القدرات الحر عة تشابهت مع الدراسة ) التواف الحر ة، والدراسة الرا ر الأداء المهار لمهارة راض لتطو

ة في استخدام  ة برنامج تدربي الحال أما في . حسب مراحل نمو لاعبي الكرة الطائرة) المرونة(للقدرات الحر
ة في  ة استخدامالجزء الثاني، فقد تشابهت الدراسة الأولى مع الدراسة الحال عض  برنامج لقدرة بدن وف 

ة  ینمات ة المتغیرات البیو ة تشابهت مع الدراسة الحال ة، أما الدراسة الثان ر الأداء المهار لمهارة راض لتطو
ةفي استخدام  اس قدرة بدن رل ق ة المتغیرات عض تطو ان ایوم ، والدراسة الطائرة الكرة ومهارة من مهارات ال

ة في استخدام برنامج تدربي  ي فيالثالثة تشابهت مع الدراسة الحال ر وف التحلیل الحر عض القدرات  تطو
ة  ان ایوم ة والمتغیرات ال ةالبدن ة في تناولة مع الدراسة التشابهت الدراسات المو . ومهارة راض   :ما یليحال

قةالدراسات  ل تشابهت: من حیث المنهج * ة في استخدام المنهج التجربي السا م مع الدراسة الحال  بتصم
ة( المجموعتین طة التجرب ارن ذات) والضا عد القبلي الاخت ، وهذا لملائمة هذا النوع من المناهج لهذا وال

  .النتائج النوع من الدراسات من أجل الحصول على أفضل
مسح الشامل وهذا راجع لصغر مجتمع ولى الاستخدمت الدراسة الأ: في الجزء الأول: من حیث العینة *

ة  تشابهتالدراسة، و  ة في استخدام العینة العمد ة مع الدراسة الحال ه أهداف وهذا نظرا الدراسة الثان لتشا
عة الدراستین الثالثةبینما اختلفت  الدراستین، طة والرا س ة ال ة في استخدام العینة العشوائ وهذا  مع الدراسة الحال

حث این أهداف الدراسة واختلاف مجتمعات ال مع الدراسة الأولى  ةالدراس اختلفت: وفي الجزء الثاني .راجع لت
طة س ة ال ة في استخدام العینة العشوائ این أهداف الدراسات الحال احثین واختلاف  وهذا نظرا لت وتطلعات ال

حث ة والثالثة تینالدراس تشابهت، بینما مجتمعات ال ة في استخدام الثان ة مع الدراسة الحال   .العینة العمد
ل من الدراسات : من حیث الأدوات * قةاستخدمت  ةالدراسة و  السا ارات للقدرات البدن ة الإخت ة الحال  والحر

ر  الإضافة إلى استخدام وسائل التصو ة  طة وتجرب م العینة إلى مجموعتین ضا والمهارات المدروسة بتقس
اسات ومترة الفیدیو والق   .الأنترو

ة :النتائجمن حیث  * ة البرامج التدرب قة المتناولة إلى أهم  والتمارن المقترحة خلصت وتشابهت الدراسات السا
ة  ة وأهم ة والحر ة القدرات البدن ما بینت أهم المستو الراضي،  ة في الرقي  ة على الأسس العلم المبن
ر هذه القدرات  ة والتمارن المقترحة أثر في تطو ر الأداء المهار للاعبین وأنه للبرامج التدرب رها لتطو تطو

ة ا ما أن هذه الدراسات بینت أهم ة،  ة والحر ة في بناء البدن ینمات ي والمتغیرات البیو ان لتحلیل الم
ر الأداء المهار للاعبین التالي مساعدتها على تطو ة والتمارن المقترحة و ظهر في . البرامج التدرب التالي  و

ة وال ة والتمارن المقترحة من جهة والقدرات البدن ة والأداء هذه الدراسات التناغم الموجود بین البرامج التدرب حر
ة ي بینها مثل ما تناولته الدراسة الحال ینمات   .المهار من جهة أخر ودور التحلیل البیو
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م -7   :تحدید المصطلحات والمفاه
ك) 1 ینمات   :البیو

ف الأول ك علم فروع أحد هو: التعر ل دراسة إلى یتطرق  الذ الدینام ع الذ المخط أو الش ة یتا  الحر
ة القوة إلى الإشارة دون  نمعی زمن خلال ة الناتجة أو المسب   )Hall, 1995, p 296(. للحر

ف الثاني ا قسمي هو أحد أو: التعر ة وصف بدراسة تهتم وهي الدینام م استخدام الحر  التغیر(الإزاحة  مفاه
ات في النظر بدون  ، السرعة، العجلة)في الوضع ة مسب صیر،  عبد(. الحر   )46ص ، 2007ال

ف الثالث انها دون التعرض للقو التي  :التعر ین زمنها وم ات معینة لجسم ما و العلاقات بین حر وتهتم فق 
ات  )38، ص 1997 ،وعبد المنعم نیناحس(. تسبب هذه الحر
ف الإجرائي ك  :التعر ان ة(هو علم متفرع من البیوم ك الحیو ان احثین في مجال ) الم ساعد المدرین وال

ة دون التعرض للقو المؤثرة علیها،  ة التحرك أ دراسة الحر ة من ناح ة على وصف الحر ة الراض الحر
ینمات استخدام المتغیرات البیو ة  احث وسیلة منطق منح المدرب وال متغیرات المسافة والزمن، (ة إذا فهو علم 

ا المفاصل، السرعة والتسارع ل لاعب للمهارات المختلفة في ) زوا حث عن عیوب الأداء وفهم طرقة أداء  لل
ة ح ات والتمارن التصح   .الكرة الطائرة وتسهیل مهمة بناء وتسییر التدر

  
ي) 2 ینمات   :التحلیل البیو

ف الأول نن: التعر م ة  وناتها واكتشاف أماكن الخطأ وسیلة معرف ة بدقائقها وم ا من خلالها دراسة أجزاء الحر
ك الأمثل للمهارة ح الخطأ للوصول إلى التكن   )55، ص 2008جابر، (. والصواب في الأداء ومن ثم تصح

ف الثاني ة الظواهر بدراسة یهتم: التعر ان الزمان حیث من ووصفها الخارج  القو  عن النظر صرف والم
ة ة أكانت سواء لها المسب ة الحر ة أم خط  حولها یتحرك الذ) العمیي، الطول، العرضي( المحاور على دوران
ذلك الجسم، ات من الأخر  الأنواع و ة،( الحر ة، المسافات الدائرة، المنحن ة، الإزاحة الزاو  السرعة الزاو

ة، السرعة ط ة المح   )Katsikadelli, 2006, p 23(). الزاو
ف الثالث ه یتم: التعر ة المتغیرات مقدار لمعرفة والأجهزة الأدوات استخدام ف  العوامل ودراسة للأداء الكینمات

ة ة أكانت سواء الكینمات ة الحر ة أم خط ة والقو  دوران ة الكینت ة المصاح لاني،(. للحر   )16، ص 2010 الك
ف الإجرائي ك: التعر ینمات ة  هو وسیلة علم البیو ة المبني وف أسس علم لدراسة وتحلیل أداء المهارات الراض

ر مهارات الكرة الطائرة تمنح المدرین  ة مقننة وصادقة لتطو ستعین بها، فهو أداة علم وله مراحله وأدواته التي 
التالي فإ ات والمنافسة، و بیرا للتأكد من أداء اللاعبین المهار خلال التدر احثین مجالا  م المدرب أو وال ن تح

ساعده على  المهارة المدروسة  ة الخاصة  ینمات استخدام المتغیرات البیو ي و ینمات التحلیل البیو احث  ال
م العوامل  ح وتقو ساعد على تصح ما  ة،  ة المناس الطرق والوسائل العلم حیها  فهمها وتحدید الأخطاء وتصح

ةالمؤثرة على المهارة منها العوامل الب ة والقدرات الحر   .دن
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  :المرونة) 3
ف الأول ة مصطلح المرونة عنصر على العلماء عض أطل :التعر عني قدرة الحرة القابل ام على الفرد و  الق

ات ة، (. أوسع لمد وأرطته عضلاته إطالة على والقدرة سهولة المختلفة الجسم لمفاصل مختلفة حر خطای

  )265 ص ،1996
ف  ة :الثانيالتعر ة مهارات أداء على الفرد قابل ة حر ن مد لأوسع راض ه تصل أن م  العامة المفاصل إل

ة ي الأداء على الفرد قدرة عن تعبر وهي في الحر عد الحر ن مد لأ ة ه تسمح مم  عبد الحمید(. المفاصل حر

  )74 ص ،1997وحسانین، 
ف الثالث ة :التعر ات أداء على المرء قابل ات مجال في بیرة اختلافات حر عبر أقصى أساس على الحر  و

ا الزوا ة سعة الأساس وهي والسنتمترات عنها    )223 ص ،1995هارة، (. الحر
ال الإرسال في  :التعرف الإجرائي ة ولیونة عضلات ومفاصل لاعبي الكرة الطائرة على أداء مهارة استق هي قابل

عد الكرة عنهم، إتجاه  غض النظر عن  ل  أحسن ش الها  ن من استق ات والتم ل الصعو ل الظروف ورغم 
صال الكرة إلى اللاعب الزمیل في أحسن    .الظروف للإستفادة منهاالكرة وسرعتها، وقوة الإرسال والقدرة على إ

  
ي) 4   :التواف الحر

ف الأول ي مع دقة الأداء في تحقی الهدف مع الاقتصاد في  :التعر قدرة الراضة على سرعة الأداء الحر
  )205 ص ،1997، أبو العلا(. الجهد

ف الثاني ة بتواف عصبي عضلي عال :التعر ة المطلو ات الحر ، أبو العلا(. قدرة الراضي على أداء الواج

  )205 ص ،1997
ف الثالث ة القدرات من التواف عد :التعر ة لو توفرت الراضي اكتسبها ما متى التي البدن ان ة الإم التي  الحر

ونات جمع وتمازج حاصل هي اقة م ة الل ن ولا المختلفة البدن ة المهارات یؤد أن راضي لأ م  منه المطلو
 ،2010یونس، (. أخر  جهة من العاملة والعضلات جهة من العصبي الجهاز عمل بین توافقا متلك ان إذا إلا

  )11 ص
ف الإجرائي ة مهارة : التعر ة للاعب الكرة الطائرة على إظهار الإنسجام المطلوب في تأد هو القدرة الراض

ة والتي تعبر عن مد تواف الجهازن العصبي والعضلي في  ال الإرسال بدقة عال طرة على العمل استق الس
عض  عضها ال ات الرجلین والیدین والعینین مع  ظهر من خلال تواف حر ي المطلوب لأداء المهارة و الحر

ة ات الموجه لأداء المهارة بدقة عال   .والتوازن الجید والث
  
ة) 5 اض   :المهارة الر

ف الأول ة ولها : التعر مسار واحد ووقت واحد و اتجاه واحد وقوة معینة ولها بدا ررت  ة إذا ما  صفة الحر
ة   )129، ص 2000محجوب، (. نها

ف الثاني ة الكرة الطائرة : التعر غي على اللاعب تنفیذها وحسب الظروف التي تتطلبها لع ات التي ین هي الحر
ة في  ة واقتصاد   )47، ص 2001، حمد(. المجهود البدنيبهدف الوصول إلى نتائج ایجاب
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ف الثالث ل من: التعر على أنها الوسیلة الفعالة التي  Willy Layonلاین و  Tyler Francienفرانسیون  عرفها 
اراة الم فها في خط اللعب لتحقی هدفه وهو الفوز    )knapp. B, 1993, p 37( . قوم الفر بتوظ

ع ف الرا یل : التعر ة أ  Skillعرفها س ما ینسجم وهدف الحر ة  ع العضل م المجام على أنها ترتیب وتنظ
ح نوعي أو مؤشر نوعي للأداء   )15، ص 1998حسن، ( . الاقتصاد في الجهد والسهلة وف القانون وهي توض

ف الإجرائي ات اللاعب خلال أدائه: التعر ة والفعالة التي تظهر في تحر ات  هي الوسیلة والطرقة المنطق للحر
ل العام،  عض الأسالیب دون اختلافها في الش المختلفة في الكرة الطائرة والتي تكون لها خصوصیتها من حیث 
اد  فهي إذا تعبیر یهدف إلى تحقی الهدف المراد من تنفیذها وف أسلوب معین دون التعارض مع القوانین والم

ة ة للع   .الراض
  
  : الأداء المهار ) 6

ف الأ  ي البیولوجي لهدف انجاز المهارة Houchmousعرفه هوخومس : ولالتعر ان . على أنه الأسلوب الم
  )96، ص 2003شحاتة، (

ف الثاني ل من الظروف  Bochmaneعرفه بوخمان : التعر ادلة وتأثیر مشترك بین  على أنه علاقة مت
ة  ةالم(الخارج ة ) ان ة(والداخل ة اللاعبوظائف الأعضاء و ) التشرح ان م قا لحدود وإ ، 2003شحاتة، ( .ط

 )97ص 
ف الثالث عرض مهارة ما :التعر   )103، ص 2004، عبد الرحمن وفكر (. هو سلوك ملحو 

ف الإجرائي ه المهارة المنفذة والذ یختلف من لاعب إلى آخر في : التعر ل الذ تظهر  هو الأسلوب أو الش
ل العا ارة عن تداخل الأسلوب دون اختلافه في الش ة، فهو ع م للمهارة وتغییر مراحلها ومحاورها الأساس

عبر عن فهم اللاعب لمهارات  ن  ة وأقل جهد مم أكبر قدر من الفاعل ي وتشرحي لهدف إنجاز المهارة  ان م
ة ات الحر ة والمهارة في إنجاز وتطبی الواج   .الكرة الطائرة وقدراته البدن

  
  : دقة الأداء) 7

ف الأول صورة هادئة: التعر ة و ات الحر ي التي تساعد على الحل السرع للواج ة التواف الحر حماد، (. قابل

  )93، ص 1998
ف الثاني ذلك تعني الكفاءة : التعر قوم بها الفرد نحو هدف معین و ة التي  ات الإراد ه الحر القدرة على توج

ة الهدف لد المنافس   )495، ص 1995نین، احس(. في إصا
ف الثالث   )Singer & miller, 1995, P 138(. تحدید الوضع النهائي لشيء ما في الهدف: التعر

ف الإجرائي الكرة  :التعر ة الخاصة  ة والمهارات الراض ات الحر هي الكفاءة التي تظهر في إنجاز وأداء الواج
یزه أثناء اللعب، فهي التنفیذ  ة للاعب ومد تر ة والمهارة والبدن ة والعقل الطائرة تنتج من تداخل العوامل النفس

حق الهدف المطلوب من تنفیذ ز للمهارات دون تسرع  ساهم  السرع والمر ة و الصورة الكاملة والمثال المهارة 
سب الثقة اللازمة للنجاح في التدرب والمنافسة   .في تحسین أداء الفر و
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ال الإرسال) 8   :مهارة استق
ف الأول الیدین : التعر ارة عن التمرر من أسفل  ه الكرة إلى اللاعب ) الساعدین(ع الثلث الأول، تستخدم لتوج
  )841ص ، 2012، حسن(. المهاجم المعد في الفر

ف الثاني ة هي: التعر ال أو إرجاع نحو موجهة تقن ة الخصم وتكون  طرف من القادمة الكرة استق ال حر  استق
ه لنا سمح حتى متقارین والساعدین ملتصقتین وهما الیدین برسغي رة الإرسال عتبر بتوج ال الكرة و  الاستق
ة من المهارات ع عنه ینتج أثناءه كبتیر  خطأ أ أن إذ المهمة الدفاع   )11، ص 1994فهمي، (. للفر نقطة تضی

ف الثالث ع،  :التعر الأصا الساعدین والتمرر من الأعلى  وهي مهارة اشتقت من مهارة التمرر من الأسفل 
صال الكرة بدقة إلى اللاعب المعد ال الإرسال وإ  )2011 سبخا،( .واختلف الهدف هنا في القدرة على استق

ف الإجرائي عبر  :التعر ة لبناء اللعب فهي اللمسة الأولى للفر  هي مهارة من مهارات الكرة الطائرة أساس
بیرة ة  ا إرسال . النجاح أو الفشل في أدائها عن فوز أو خسارة الفر للنقا بنس عتمد علیها الفر لإح

سبب فقدان ا  الفر المنافس فهي سلاح ذو حدین  ذا إح ، و ة تحقی النقا ان المنافس للنقا وخل إم
عث الثقة للفر ة و ة النفس   .المنافس من الناح

  
  :الكرة الطائرة) 9

ف الأول ارة عن مرعین : التعر ستة لاعبین لكل منهما ملعبها ع طة تتكون من فرقین  س ة و ة جماع هي لع
ل منهما  ة ارتفاعها  9ضلع  ة جعل الكرة  2.24م  للرجال و  2.43م وتفصل بینهما ش م للنساء وهدف اللع

فشل الفر  سب الفر نقطة عندما  ة، و نه من إعادتها فوق الش طرقة لا تم تسق في ملعب الخصم 
ة، ( .المنافس في إعادة الكرة   )20، ص 1996خطاب

ف الثاني ة، على الفر ضرب هي أكثر الراضات شع: التعر ة عال ة یلعب فیها فرقان تفصل بینهم ش ب
ة لمنطقة الخصم، لكل فر ثلاث محاولات لضرب الكرة، تحسب نقطة للفر حینما تضرب  الكرة فوق الش

حتالكرة منطقة الخصم أو  ل صح ش   )16، ص 1990مورغن، ( .م ارتكاب خطأ أو حق صد الكرة أو إرجاعها 
ف الإجرائي ة : التعر الجمال ل الفئات، تتمیز  ل الأوسا ولد  ة في  ة عال ة ذات شعب ة جماع هي لع

ة التي تتمیز بها على  ة والجماع غلب فیها التنافس من حیث أداء المهارات الفرد ة  والسرعة والمهارات العال
ة الدقة مهارات متنوعة عال ة،  الأداء التنافسي الاحتكاكي، تتمیز  ة النفس ة والمهارة والعقل اتها البدن لها متطل

ر مهاراتها وأسالیب أدائها المتنوعة  ات لتطو ان ه من إم حث من طرف العلوم لما تتمیز  تعتبر میدانا جیدا لل
ات التدرب والمنافسة   .وقابلیتها للإبداع والإبتكار في مختلف وضع

  
ال مرحلة) 10  ):سنة 16-14( الأش

ف ضا علیها طل :النظر  التعر  ینعدم أن إلى الطفلي السلوك بتضاؤل وتتمیز الوسطى المراهقة مرحلة أ
تغیرات ة و ة جسم   )4، ص 1995زهران، (. والعضلات امظللع سرع نمو نلاح حیث وفیزولوج

ف الإجرائي ة :التعر ة وسلو ة جسم عدة تغیرات مورفولوج اة الإنسان حیث تتمیز   .هي مرحلة مهمة في ح
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  :تمهید
ة  تعتبر الراضة مجالا         ك الحیو ان ر من طرف مختلف العلوم والمعارف، ولأن الم حث والتطو واسعا لل

حث  ونه فإن الراضة توفر ذلك المجال الخصب الواسع لل ته وس اب حر حث أس شر و الجسم ال علم یهتم 
ة لها، اب المؤد ون وتنوع الأس ة أو الس وحیث أن  سبب ما یتعرض له الراضیون من مواقف سواء في الحر

ة فهو ذلك العلم الذ یجمع بین  ك الحیو ان حث في علم الم ي هو وسیلة من وسائل ال ان التحلیل البیوم
یجاد أفضل الحلول ة وإ اب الحر حث أس ة ل ة التشرح ة والخصائص الحیو ان   .الخصائص الم

ة          ك الحیو ان وخصائصه وممیزاته من أجل الاستفادة منه في لذلك فإن من المهم التعرف على علم الم
ي عن طر تحدید  ان استخدام التحلیل البیوم ة  ان المجال الراضي، وتحقی أفضل استعمال للشرو الم
ي للراضیین  ات المراد تجنبها في الأداء الحر قه في المجال الراضي ومد معالجته للصعو ة تطب ف اته و تقن

ة وعلم التدرب الراضي والذ یتجسد على ، و ومهاراتهم ك الحیو ان من هنا تبرز العلاقة الموجودة بین علم الم
ا من خلال الأداء الراقي والمستو العالي الذ تؤد  ظهر جل أرض الواقع من خلال الإنسجام والتعاون الذ 

ة ات الراض   .ه المهارات والحر
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اضمفهوم الم -1-1 ة في المجال الر ك الحیو   :يان
ك -1-1-1 ان ف الم  (La mécanique): تعر

اب          الأس ة لجها لةو المسئهو علم یهتم  افتراض أن حر ضا  ات وعلاقتها بها وأ ز ما محددة عن الحر
ة  أفعال خارج ة    (Del marche. Dufour. Multan, 2002, p.226). تؤثر علیها) القو (ل

ون الأجسام المختلفة او          ة وس ة الكواكب والذرات الخلأحجام و هو العلم الذ یدرس حر صائص مثل حر
ذلك  .الالكتروناتو  ة للأجسام مستخدما مقوماتها وشتى صورها و ة النسب حث في الحر وهو العلم الذ ی

ونها النسبي   )22 ص، 2011، متولي( .س
  
ك  -1-1-2 ان ف الم ةتعر   (La biomécanique):الحیو

اختصار هي العلم الذ لمة بیو  إن         ك  ان ة و م حث في القو الداخل ة علىی ة الخارج ، الأجسام الح

ة العضلات  القوة الداخل ةالأرطة و و ونعني  ة الأرض الجاذب ة  ومقاومات الوس  الأعصاب، أما القو الخارج

ة التي تؤثر ع... وقو الاحتكاك ورد فعل الأرض ع ة، وغیرها من القو الطب ة من حیث الحر لى الكائنات الح

لمة بیو  ك تتكما وأن  ان لمتین یونانیتین هما بیم ك Bioو ون من  ان اة، والم   .Mécanique وتمثل علم الح
 )23 ص، 2010، الفضلي(

ة هو دراسة القو وتأثیراتها على          ك الحیو ان  (Grimshaw, Burder, 2006, p.16) .الكائن الحيوالم

  
ةت -1-1-3 اض ة الر ك الحیو ان ف الم  (La biomécanique du sport): عر

ي الفني حیث أنه العلم البیو          عتبر الحجر الأساس لتقدم اللاعبین في أدائهم الحر ك الراضي  ان م
ات الإنسان تحل عتمدالذ یهتم بتحلیل حر ي(على الوصف الفیزائي  لا  رف التعإلى  الإضافة) الكینمات

ة  ة الراض ات الحر ة في الجهد) يالكینت(على مسب فل اقتصاد وفعال ، وعلى الرغم من تعدد مجالات ما 
ل عام،  ش ك  ان قتصر عفالبیو علم الم ك الراضي  ان ة م ة والراض ة البدن لى مدرب ومدرس التر

ي أو اللاعبینو  احثین في هذا المجال سواء على مستو التحلیل الحر ن إضافة ال عمل النماذج  ومن المم
ة  ة المثال لات(الحر ة أو دراسة) المود ة الأدوات ال للمهارات الراض الأداء الفني فعال ة وعلاقتها  راض

ة و  س المستالمختلفة و أدوات التدرب والانجاز الراضي مثل الأحذ   )27 ص، 2010، الفضلي( .خدمةالملا
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ة -1-2 ك الحیو ان   :أقسام الم
ك -1-2-1 ان ال الم   :أش
 

 

 

 

 

ل ال وأقسام مخط یوضح): 1-1(رقم  ش ص أش ك تلخ ان  )27 ص، 2010، الفضلي( .علم الم

  
ةأقسا -1-2-2 ك الحیو ان  :م الم
 

 

 

 

 

 

  
  

ل فة: )2-1(رقم  ش ة حسب الوظ ك الحیو ان  )24 ص، 2011، متولي(. مخط یوضح فروع وأقسام الم

ةأ -1-2-3 اض ة الر ك الحیو ان   :قسام الم
ة - ك الحیو وهي تختص بتحلیل واتزان القو المؤثرة على الأعضاء المختلفة   (La bio-statique):الستات

سرعة منظمة  ة  ون أو الحر ضا في الشرو الواجب توفرها في القو أثناء حالتي الس ك أ حث الستات وت
ونه واتزانه المؤثرة على الجسم لكي تؤد إلى   .س

ة - ك الحیو ات  (La bio-dynamique): الدینام ین الحر حث في قواعد العلاقات بین تأثیر القو و وهي ت
حث في الشرو التي یتم تأثیر ما ت ك انقسمت إلىالقو تحتها  المختلفة    :قسمین ولتسهیل دراسة الدینام

 میكانیكیة الموانع المیكانیك الكمیة المیكانیك

)اللینة(میكانیك الأجسام الغیر منتظمة   

 میكانیك الأجسام الصلبة المیكانیك النسبیة

 المیكانیك المتحركة

 كینتیك كینماتیك

 المیكانیك الثابتة

 المیكانیك الحیویة

 المیكانیك الحیویة العامة المیكانیك الحیویة التطبیقیة

دراسة حركات  الدینامیك الحیویة الستاتیك الحیویة
 الأداء

دراسة أدوات 
 الأداء

 الكینماتیك الكینتیك
 حركة العمل 

الحركة 
 الریاضیة

حركة 
 الخواص

حركة الإنسان 
 في الفراغ
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ك *      انها  (La cinématique) :الكینمات ین زمنها وم ة معینة لجسم ما و العلاقة بین حر وهذه تهتم فق 
ةودون التعرض للقو  ات المالتي تسبب هذه الحر عني ذلك عرض لأنواع الحر مساعدة اصطلاحات ، و ختلفة 

اس الزمن والمسافةتیالعجلة اللالسرعة و  ة ن تقومان أساسا على ق علم وصف الحر ك  ، لذلك تسمى الكینمات
ةوصفا مجر    .لها دا دون التعرض للقو المسب

ك *      ستخدمها جسم الإنسان أو  (La cinétique):الكینت ة التي  أحد أجزائه تحت  وتهتم بإیجاد نوع الحر
عني ذلك حساب تأثیر قو معینة ة معینة وتقدیر القو ، و ، فإذا ما تغلبت قو اللازمة لیتخذ الجسم حر

ة في جسم  عني إحداث حر الإنسان  ة الخاصة  ان ات الم ة في الحر العضلات مثلا على القو الخارج
ة ة أو داخل ة ذات   )26 ص، 2011، متولي( .الإنسان، فنحن نتكلم عندئذ عن وجود حر

  
ة الم -1-3 ك أهم اضيان ة في المجال الر   :الحیو
ة له التعرف على تفاصیل الأداء المهار ووضع * ة والتدرب م   .الأسس التعل
استمرار النمو * ة ودراسة تطورها  ات الأساس ة الممیزة لأداء الحر   .التعرف على الخصائص الفن
ي و التعرف على م * ع الأخطاء في الأداء الحر   .وعلاجهاها یالعمل على تلافنا
ة النشا الممارس*  ة لنوع ار طرق التدرب المناس   .اخت
ر الأداء وابتكار الط*  ة لتحقی أفضل النتائجتطو   )6 ص، 1998، عبد الرشیدو  حمد( .رق المناس
  
اضيف الماأهد -1-4 ة في المجال الر ك الحیو   :ان
ك(تحسین الأداء الفني  - ك : ...)التكن ان ة في تحسین الأداء الفني یتخذ اتجاهینإن تطبی الم   :الحیو
ة المعلوم * ة البدن ستخدم المدرب أو المدرس التر ح أداء إما أن  ة لتصح ان الراضي أو ) عمل(ات الم

ستخدم المدرون أو حسنوا تنفیذ المهارة،  في في البیو  سون طرقة التحلیلالمدر  الطالب حتى  ي الك ان م
كات التدرعمل   .ب أو التدرس لیؤثروا على تغییر التكن
حوث  * ما عن طر إجراء ال ة اثو اح(وإ ك الحیو ان ك جدید أو أكثر) الم تأثیرا لأداء المهارات  لاكتشاف تكن

ة احثو الراض ستخدم  ة التحلیل البیو ،  ك الحیو ان ات الالم ي الكمي لاكتشاف التكن ان جدیدة ثم م
قها على لاعبیهمعرضوها على ال   ...مدرین والمدرسین لتطب

ر واستحداث الأدوات الجدیدة - ة في ت: تطو ك الحیو ان ةساهمت الم م الأدوات والأجهزة الراض ، مثل صم
ة الر  م الأحذ م تصم ستند التصم رة السلة، حیث  ، العدو، المشي،  الراضات المختلفة، الجر ة الخاصة  اض

فتین،  معلى وظ ذلكامتصاص الصدمات والتح ،  جمزالیالأدوات الأخر مثل مضارب التنس،  ، و التزحل
ون لهذه الأدوات و ، الأجهزة المستخدمة في التدرب ذات المقاومات اعصا الجولف المعدات تأثیر لمختلفة وقد 
اشر على  ثیر من الراضات تحتاج إلى أنواع معینة من الأجهزة الأداءم إذا تم تغییر هذه حیث ، هناك 

ل ا الأدوات أو عا لها ش  .، الزانةجات، الرميار دلأداء في هذه الراضة مثل الالأجهزة یتغیر ت
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ب - ر التدرب لینا: تحسین التدر ة تعدیل أو تطو ف ة الرادة الأولى في  ك الحیو ان ر إن للم سب تطو
ساعد  الوقوف على العیوب أو ممیزاتالأداء و  ، إن تحلیلالأداء ن أن  م ك المستخدم من قبل الراضي  التكن

تناسب مع الراضي  حتاجه و ة على تحسین أو تحدید نوع التدرب الذ  ة البدن المدرب أو المدرس في التر
ة  ون العب في نقص صفة القوة للاعب أو صفة التحمل مثلا أو في مجموعات عضل لتحسین أدائه، فقد 

ةمعینة أو في نقص سرعة  ك الحر   .أو في أداء اللاعب نفسه التكن
ة - ات التأهیل منع الإصا ة منها وعمل ات : والوقا ة تكو  ةالمستسقاإن العمل ك الحیو ان ة من الم ن ذات أهم

ةومنفعة للطب الراضي یف تتم الإصا منع تكرار حدوثها  ، حیث تبنى  یف  ابها، و في نفس (لتحدید أس
ة التأهیل، فالدراسة و الذ روما التمرن ) الوقت عارض عمل ساعد أو  لتحلیل تؤد تعم فهم المدرین اما 

ذلك المماو  الطرق و المدرسیین و ات و لات الحر ة رسین بتفص ف مها وتأدیتها و حة لتعل الأسالیب الصح
رهات طة بطو ات المرت ة للعدید من الإصا ن تلاشي الأخطاء المؤد م ذلك  قات والأنشطة عض المسا، و

ة قع( .الراض ، و  بر ر  )23 ص، 2002الس

  
ف  -1-5 يتعر ان  (L`analyse biomécanique): التحلیل البیوم

حة في الكشف عما          قة وصح قودنا في الوصول إلى حصیلة دق إن التحلیل من خلال التجرب 
ة لكي نصل إلى نتیجة تتعل  الاستناد على وصف صاحب التغیر في الحر ة التي تتم  الإنجازات الراض

ع العوامل  ة وتحلیل جم ة(الحر ة والتشرح ان ة والم ضمن ) البدن ل  ش ي  التي تخص الأداء الحر
مه الأداء وتقو لات التي تتعل    )16 ص، 1991، محجوب( .استعمالها في حل المش

ة         ي للحر ان حث في مجال البیو  إن التحلیل الم حث عن تأثیهو أحد طرق ال ك والذ ی ان ر م
ة و  ةالقوانین الداخل اة الإنسان ة على أنظمة الح رحیث  .الخارج ي "  Brahamهاما بر "یذ ان أن التحلیل الم

ة یتطلب التحلیل إلى الم ة من سرعة، قوة، زمن ومسافةللحر ات الأول " Cerné سیرني"أما  .ر
امز"و ل ة الواجب دراستها في التحلیل" Williamsو عض النواحي الأساس د أن هناك  ة  فیؤ ي للحر ان الم

ز الثقل الزمن، الكتلة، القوة، المسافة، ومر   )15 ص، 1999 ،محمودو  حسین( .یتعل 
م مستو الأداء والتي من خلالها          ة لتقو ي هو أحد المرتكزات الأساس ن التحلیل الحر ننا مساعدة وإ م

مستو فني  ة في  المدرین في معرفة مد نجاح التدرب، والعمل على تجاوزها لرفع مستو اللاعبین والمشار
ه م والتوج عد من أكثر الموازن صدقا في التقو ي  واقع عمل أفضل ولهذا فإن التحلیل الحر  محجوب( .جید و

  )10ص، 1987 ،الطالبو 
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ةم التحلیل أقسا -1-6 ي للحر ان  :البیوم

ي - حث في شرو اتزان الأجسام المؤثرة علیها (L`analyse bio-statique) :التحلیل البیوستات ، القو ت
ون الأجسامو ا ما تتجه هذه الدراسة إلى دراسة الشرو الواجب توفرها في عني ذلك دراسة ظروف س ، وغال

ونه ه عن الأجسام الأخر من حیث تعدد القو  القو المؤثرة على الجسم لكي یؤد إلى س  المؤثرة عل
یبوظروفها المختلفة ة وتر ن ة تكو ذلك من ناح ما أ، و ه تعقید الاتزان، و جسم الإنسان  نة مما یترتب عل

عضها و یتكون من أجزاء لذا تتوقف ظروف اتزانه على وضع أجزاء الجسم  ة ل ذلك على وضع الجسم النس
ة لق النس صیر( .اعدة الارتكازله  صیو  عبد ال یهاب عبد ال   )129 ص، 2007ر، إ

ي - ة و (L`analyse bio-dynamique) :التحلیل البیودینام الفرد في الحر رما امتدت لتشمل الأدوات تهتم 
الید أو القذف، و  ة من نقطة الوقوف في ثلاث التي یتعامل معها  ة المهارات الراض رما نفحص دینام

قاع شیر إلى الزمن أو إ ات وهي التحلیل الزمني الذ  المستو الثاني أ المظاهر المختلفة للأداء، و  مستو
شتمل هذا المستو على  ار و ة دون وضع القو في الاعت ز على المسار الهندسي للحر ي یر ینمات تحلیل 

ادل ، السرعة والعجلة، والكینتالإزاحة ك هو ي یرتكز على دراسة ت ة حتى الوقوف فالكنت ة الحر القو من بدا
ات و  لا لثلاث مستو كأكثر تفص ان اد الم نقسم إلى قسمین هما. تطلب فهم أكثر لم   :و

ي*       ینت ة (L`analyse bio-cinétique) :التحلیل البیو ات الحر وهي أعلى ) القو (تهتم بوصف مسب
زد مهم ي و ان سبمستو تحلیل بیو م ة الإنسان في الراضة  عة جسم تها تعقیدا حر حث طب ب تعقیدات 

ة قامالإنسان ة الراض احثین في التر ي، قلیل من ال ، عادة هذا المظهر وا بدراسة وضع التحلیل الكینت
عام طه و س ي یتم ت أنه نظام الدینام لا  صیر( .لقيحل اللاعب مستق   )42 ص، 2004، عبد ال

ي*       ینمات أنه  عرف (L`analyse bio-cinématique): التحلیل البیو ي  ینمات مادة "التحلیل البیو
ة جسم ما ووزنها  ة تهتم بدراسة العلاقات بین حر ة و علم حث في القو التي تسبب هذه الحر انها من ال م

ات الم مساعدة اصطلاحات السرعة فهي تعني بوصف أنواع الحر  ".والتعجیل والتغیرات الخاصة بهاختلفة 

ة ما أنه )23 ص، 1992، السامرائي( ة لهذه الحر غض النظر عن القو المسب حتة  ة  ان ة م  .علاقة زمن
سي( ة بتوظیف الزمن )19 ص، 1996، سطو ة ،وهو دراسة الحر اب هذه الحر حث عن أس فهو  ، إذنبدون ال

ة ي في علوم الراضة تقوم عل، إن شمل على تحلیل وصفي للحر ة التحلیل الكینمات ة أهم ى وصف الحر
  ) Lepers, Martin, 2007, p.83( .)التعجیل(، التسارع مصطلحات المسارات، السرعة

نقسم التحلیل          ي إلى نوعین هماو ینمات   :البیو
میهتم هذا النوع بوصف الحر :التحلیل النوعي ر الق ا من دون ذ ة ة نوع   .الكم
عض المقادیر  :التحلیل الكمي ونات المستخدمة للشيء الكمي أ  ة للم ة المئو ة النسب اس الكم أنه ق عرف  و

ة لمتغیرات الإزاحة ة التي تمثل المحددات الكم ا والسرعة والتعجیل الكم   )123، ص 1992، توفی( .والزوا
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عتمد علیها التحلیل -1-7 ضة التي  ي الخطوات العر ان   :البیوم
ي): 1-1(رقم  جدول ان عتمد علیها التحلیل البیوم  )24، ص 1993حسام الدین، ( .یوضح الخطو العرضة التي 

ي ان حي التحلیل الم  وصف الأداء التحلیل التشر

ي للأداء وتشمل  ان تحدید الهدف الم
طة ة، والقوة المرت  .نوع الحر

ة سيالمهارة و سس أ .المفاصل المشتر  .الهدف الرئ

اد و  ةالم ان  الاتزان( الأسس الم
  .)والتوازن 

ة الحر  ،ة والدفع، رد الفعلم
ة ة الحر م قاء   .الاحتكاك، 

ان  .الإضافة إلى المتغیرات الزمان والم

 .تصنیف المهارة .العضلات العامة

ة  ة العص  .التغذ
المصطلحات أو الرموز 

 .المهارة المستخدمة في تفسیر

  
ةطرق  -1-8 ي للحر ان   :التحلیل البیوم
ةرق التحلیل ط  -1-8-1    (L’auto analyse) :الذات

ون من السهل معها       ة یتضمن التخط لمجموعة معینة من الإجراءات التي  إن التحلیل الناتج للحر
ة لتلك المهارة،  ان فهم الأسس البیوم یجب على تحلیل الأداء ولتحلیل مهارة معینة یجب على المدرب أن 

ل ذاتي أن یتخذوا ا المدرین الذین ش   .المخط التالي ات الموضحة فيلخطو قومون بتحلیل المهارة 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 

ل عة من طرف  ،Mak Fersen 1996) ماك فرسون (مخط : )3-1(رقم  ش یوضح أهم الخطوات المت
 .ین المعتمدین على التحلیل الذاتيالمدر

 تتحدید واختیار المتغیرا -
.البیومیكانیكیة العامة  

تحدید المدى المقبول لھذه  -
.المتغیرات  

 

 الإعداد للتحلیل

 تصنیف الأخطاء تحدید المتغیرات البیومیكانیكیة

 تطویر خطة الملاحظة

 استجابة ملحوظة

 استجابة مرغوبة
 تصنیف الأخطاء تحدید الأخطاء

 قیاس وتقدیر مدى نجاح تصحیح الأخطاء عمل استراتیجیات تصحیح الأخطاء
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ة -1-8-2   (L`analyse thématique): طرق التحلیل الموضوع
ستخدمون شرائ الفیدیو لتحلیل الأداء وعلى المستو الذاتي       ع ) الغیر موضوعي(أغلب المدرین  ستط

قات عامة على أ عمل تعل وأوضاع المفاصل  جسام اللاعبین،المدرون تسجیل شرائ الفیدیو التي تسمح لهم 
ات اس التي تتطلب مساعدة الخبیر البیو  وهناك طرق أخر للتحلیل الموضوعي ،والحر ي مثل ق ان قوة م
عادالارتفاع بواسطة استخدام جهاالهبو و  ة الأ اس القوة ثلاث ، أو تسجیل مستو النشا الكهرائي في ز منة ق

اس فرق الجهد  )217 ص، 2009، شبر( .الكهرائي للعضلات عضلة معینة أو مجموعة عضلات استخدام ق
  
ي - 1-9 ان ات التحلیل البیوم   :مستو

ة للمهارة": المستو الأول*  غرض التعرف على الخصائص التكن عتبر هذا النوع من أسهل "التحلیل  ، و
م المتغیرات  ة لحساب ق ة أو الدوران ة الخط قوانین الحر ة  الممیزة أنواع التحلیل حیث یتم دراسة المسارات الحر

  .للمسارات وتحدید أهم الخصائص
غرض الكشف عن عیوب الأداء": المستو الثاني*  قة لأهم "التحلیل  المعرفة المس عتبر هذا المستو  ، و

م  مقارنة ق م هذه الخصائص على أساس أن التحلیل یتم  ة الممیزة للمهارة المدروسة وق الخصائص التكن
لتا الحالتین    . للتعرف على أوجه القصورالمتغیرات في 

ات النظرة": المستو الثالث*  المنحن غرض مقارنة الأداء  ة هذا النوع من التحلیل "التحلیل  ، وتتمثل صعو
ر في  ن اقتراحه من تطو م ات النظرة للخصائص المراد مقارنة أداء الأطفال بها ومد ما  في استنتاج المنحن

ات أسلوب الأداء بهدف محاولة الوص م المتغیرات المدروسة إلى الحدود القصو التي تشیر إلیها المنحن ق ول 
  .النظرة

ع*  ات النماذج": المستو الرا غرض الدراسة النظرة لحر ، وهو أصعب أنواع التحلیل وأكثرها تقدما "التحلیل 
ا ة على النماذج المصنعة بهدف دراسة إم ة حیث یتم دراسة مسارات المهارات الراض ة ظهور احتمالات حر ن

ة أخر  شر من ناح قها على الجسم ال ة تطب ان م   )186، ص 1998حسام الدین، (. جدیدة على هذه النماذج وإ
  
اضالمجالات التحلیل - 1-10 ة في الر ك الحیو ان   :ةة للم
  : مجال تحلیل الأداء -
ة  * ة أساس ان متغیرات بیوم ك له علاقة  القصور الذاتي والعزوم والزخم المتحق للجسم أثناء زوم عالتكن

ة و  ةالحر الزمن والسرعة والحر اسمتعلقات القوة  ق اشرة  ل هذه المتغیرات لها علاقة م الجسم المناسب  ، و
ة ة على حسب فرق أخر نتیجة ذلك، لهذا نجد فرقا تصعد الأدوار النهللراضة المناس   .ائ

ل اقتراب للجس * عنإن  ة أو ي اكتساب ذلك الجسم سرعة، و م  ا مع المسافة الأفق السرعة المتحققة تتناسب طرد
عد الاقتراب  ة التي ینجز  ون ان) لحظة النهوض(العمود متلك سرعة أكبر  جازه أعلى وفقا لذا فان الذ 

ة   :للعلاقات التال
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ة    .ةالجاذب×  2 /مرع السرعة = المسافة العمود
ة  ة/ ع السرعة مر = المسافة الأفق   .الجاذب

ة أصلا إلى الفروق  * ة بین المرأة و ترجع الفروق في نسب المراحل الفن الرجل إذ تتناسب في القدرات البدن
قة واكتساب الزخوم المنا ة تحقی العزوم المع عض الأخر من ناح عضها ال ا مع  ة وتحقی النقل طرد س

ي المناسب   .الحر
  :مجال تحلیل الحمل -
ات متعددة * ة ومقدار القو التي تتحملها القو المؤثرة على حر ة والخارج ادل القو الداخل قصد بها ت  ،

ةالعضلات عند أداء ال ات ضد الجاذب صل مقدار المقاومة التي تقع على عضلاتحر رجل واثب  ، مثلا قد 
ة    .أضعاف وزنه 7الثلاث

ة *  ع نتیجة طب فاءة اتبرز تغیرات الأحمال  ة زادة  ف ، لراضي على الأداء في ظروف التعبللتعب في 
نظ لة  ة لتجاوز هذه المش ان ون العمل على شدة التدرب وفقا للنظرات الم ن أن  ة م رة الطاقة الحر

  )29 ص، 2010، الفضلي( .ونظرة الشغل
  
ما -1-11 ةتقس ان ة وفقا للأسس الم  :ت الحر
  
 

 

 

 

 

  

  
ل رقم  ة): 4-1(ش ان ة وف الأسس الم مات المختلفة لأنواع الحر   )55 ص، 2011، متولي( .مخط التقس

  
  
  
  
  

 الحركة

 شكلھا في الحركة
 شكل مسارھا

 المسافة بالزمن

 انتقالیة أو متساویة فراغیة مستویة
 غیر منتظمة منتظمة

أو دائریة ةنیدورا  

 مركبة أو عامة

متغیر ثابتة

 موجبة

 سالبة

 موجبة

 سالبة
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ة -1-12 ك الحیو ان ة الم اض قاتها في الألعاب الر  :وتطب
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
  

ل رقم  ك الحیوالمجالات الیوضح مخط ): 5-1(ش ان  )33 ص، 2010، الفضلي( .ةمختلفة لتطبی الم
 
ة النظم -1-13 ان   :البیوم

ة ی      عة الحر ي في معظم الحالات یختجب الاهتمام بتحدید النظام البیو قبل تحدید طب ان ار النظام م
من أو رما اختیرت الالداخلي للجسم للتحلیل ذراع أ حدد النظام  مقذوف ، ومع ذلك في حالات أخر رما  كرة 
من ة أعلى بواسطة الذراع الأ ة عامة، عندما تؤد الرم حر له  ظهر الجسم  ة في الكتف  ة الذراع الرام ، حر

ةالمقال الأول  ة انطلاق الكرة خط ة، وحر ي المختار للتحلیل تكون عن طر حدورا ن ان ة ، النظام الم ر
یز اهتمامه عا لتر ن تعالمحلل وت م ك في تو البیو رف اصطلاح النظم في مح، وانطلاقا مما سب  ان م

نه  م ا موحدا  ل ا  ی ل في مجموعها تر ر بین أجزاء الجسم تش ب أو أكثر یجمع و المجال الراضي أنه مر
ط ات المرت عض الواج ة الإنسان أو الراضةمن أداء  أداء حر حدد بإجراءات ة  له أو  شمل الجسم  ،ورما 

صیر، عبد ( .قلیلة تعتمد على الهدف من التحلیل یهاب عبد ال صیر وإ   )55، ص 2007ال
  
  
  

أنواع الأھداف 
 البیولوجیة

المیكانیك  المیكانیك الحیویة
 الفیزیاویة

حركات الإنسان 
 المكتسبة

الإنسانحركات   

 علم الشیخوخة

الإصابات 
 الریاضیة

 علم العظام

علم أجزاء 
 الجسم

 المصنعة

الحركات والأھداف 

 البیئة

 بیئة الریاضة

 بیئة العمل

 الأعمال الحیاتیة الیومیة

 الحمل

السحب/ الدفع   

 السلالمصعود ونزول 

 المشي

الأجزاءتصمیم   

الجلوس/ الوقوف   

 سباحة

 السحب 
 الضرب

 الدفع

 الوثب

 الرمي

 المشي
 الركض 
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م الأ -1-14 ةالمفاه ك الحیو ان الم ة الخاصة    : ساس
اسطة الجسم في زمن محدد في طر أو اتجاه و السرعة هي المسافة المقطوعة ب :السرعة والسرعة المتجهة -

ة إلى السرعة المتجهة فإنها النس معدل المسافة  محدد أما  الاتجاهالا تهتم فق  ضا تهتم    .لمقطوعة ولكن أ
صفة: التسارع - فهم منه أن الجسم عامة نفترض أن الجسم یتحرك أسرع التسارع  اطؤ  س فان الت الع ، و

طأ ة للزمن، أ أنها معدیتحرك إلى الأ الس   .ل التغیر في السرعة 
ع ما :المحصلة - ة التحرك ما هو الحال في جم م ة للقوة و النس ر  ات في  ،ذ ن تحلیل هذه المر م فانه 

ات القوة لتقدیر محصلة القوة استخدام منحن ة معا  ان  .صورة ب
ة أساس :القانون الأول لنیوتن - ل القوة و له أهم عتبر أساسا لفهم ش التي هي سبب في إحداث التغییر في ة و

ة في خ ات أو الحر ة احالة الجسم سواء في ث ضا في عمل م وأ   .لتسارع مستق
ة: القانون الثاني لنیوتن - م القوة المستخد شیر إلى أن درجة التغیر في عزم  طة    مالتحرك مرت
شحاتة، ( .شیر إلى أن لكل فعل رد فعل مساو له في المقدار ومضاد له في الاتجاه: القانون الثالث لنیوتن -

 )81، ص 2004
  
ة للحر -1-15 ان ادئ الم   :ةالم

ادئ - حدث في الوقوف  :الاتزان م ات مثلها  ع الحر اتزان من القدرات الهامة في جم تعتبر القدرة على الأداء 
الوقوف والجلوس والجر والتنط ة  تطلب الأداء الناجح في الأنشطة الراض ات و رجة من والمحاور د بث

  :الاتزان على النحو التالي
ن الحصول على مزد من الاتزان * م ز ثقل الجسم    .عندما ینخفض مر
ون أكثر، لزاد الاتزان لما اتسعت قاعدة الارتكاز * ز الثقل فوق القاعدة فان الاتزان  قع مر   .ما 
ك الجسم - ادئ الخاصة بتحر ة جسم  إن :الم ة  الإنسانحر قوانین الحر ومة  ةأو أ جزء منه مح   :الآت
مة منتظمة : قانون القصور الذاتي * ة مستق ون أو في حر قى أ جسم في حالة س تعرض لقو  إذا إلای

  .تلزمه بتغییر اتجاهه
حدث في الخ الم إن :قانون العجلة*  ة المؤثرة في الجسم و ة یتناسب مع قوة الحر م التغیر في الحر ستق

ه هذه القوة   .الذ تؤثر ف
  .في المقدار ومضاد له في الاتجاه فعل رد فعل مساو لهلكل : قانون رد الفعل *
ال قوة وامتصاصها - ادئ استق متص قوة مراراعب المیجب على اللا :م ستقبل أو  ال ؤد أن  ، وأمثلة لاستق

مضربقوة من أش رة  متلك الجسم ق ...، اء هي لقف الكرة، ضرب  ةو عني ذلك طاقة محر ة و نت ، وة 
ة الجسم ةالكینتوالفقدان المفاجئ للطاقة  ن أن یؤد إلى إصا   .م

ادئ إعطاء قوة لشيء - رة أو شيء ما هناك  :م رة في الهواء ولقذف  معظم أنشطة الألعاب تستلزم قذف 
المقذوفات وهيث ات خاصة  ه ، الاتجاه الذ ت...قل إلیها الكرة، المسافة التي تنتسرعة القذف :لاث متطل وجه إل

  )61، ص 2002 فرج،( ...الكرة
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  :خلاصة
قة التي تعطي مؤشرا صادقا عن الاستفسارات          ة الدق ة من العلوم العلم ك الحیو ان عتبر علم الم

حها  التالي فهمها وتحدید أخطائها وتصح ة تنفیذها و ف ة لمعرفة  ات الراض لات المطروحة حول الحر والمش
ات في جسم من خلال وصف  ة على سیر الحر ان اد الم ا بتطبی القوانین والم ة وصفا هندس الحر

ح یتخذه جسم الراضي للتعبیر عن مهارته ودقة أدائه ي صح   .الإنسان للوصول إلى مسار حر
احث         ة لل النس بیرة  ة  تسي أهم ي في المجال الراضي  ان ین وذو لذلك فإن تطبی التحلیل البیوم

وفر لهم الدعم القو  سهل مهمتهم في اكتشاف عیوب الأداء لراضییهم و مة للمدرین وهذا لأنه  فائدة عظ
اتهم  ر تقن ساعدهم على تطو مة عن أدائهم و معلومات ق مد الراضیین  ما أنه  ح لتفادیها،  والأساس الصح

ات التي  ، إن قومون بتأدیتها على أعلى درجة من الإنجازورفع مستواهم وتحقی الهدف من المهارات والحر
ك  ان استخدام علم الم ة  بیرة وتتبلور هذه الأهم ة  ة التدرب الراضي للاعبین والراضیین تكتسي أهم عمل

ة ات والمهارات الراض ة وأكثر جاهزة للاعبین وأكثر رون على الحر ضفي أكثر حیو ة الذ   .الحیو
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  :تمهید
شاهده          ة لما  ة أو نشا راضي، فهي الوحدة الأساس ون لكل لع ة هي الأساس الم ة الراض إن الحر

المستو الراضي للاعبین ولطرق  المتفرج من نشا راضي متكامل وممتع، لذلك یجب الإهتمام بها للرقي 
ة ات والمهارات الراض ون إلا عن. تأدیتهم لمختلف الحر طر مختلف العلوم ومن ضمنها علم  وهذا لا 

ة  تسي أهم ة  ة الراض ي للحر ینمات ة عن طر التحلیل ومن هنا نر أن التحلیل البیو ك الحیو ان الم
ات الكرة الطائرة خاصة ة وحر ات الراض   .الغة لدراسة مختلف الحر

ة علم وجد في الراضة والكرة الط         ك الحیو ان سبب ما ولعل الم حث  ا واسعا لل ائرة مجالا خص
ة لها، وحیث أن التحلیل  اب المؤد ون وتنوع الأس ة أو الس یتعرض له الراضیون من مواقف سواء في الحر
ة فهو ذلك العلم الذ یجمع بین  ك الحیو ان حث في علم الم ي هو وسیلة من وسائل ال ینمات البیو

ینمات یجاد الخصائص والمتغیرات البیو ة ودراستها وإ اب الحر حث أس ة ل ة التشرح ة والخصائص الحیو
ل أفضل الحلول لها الش رها  ساعد على تطو قة و ة الش ات ومهارات هذه اللع الغة لدراسة حر ة  ، فإن له أهم

اتهم ومهاراتهم ر حر وجه اللاعبین إلى الطر المناسب لتطو   .المناسب و
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ي -2-1 ان ة التحلیل البیوم   )Analyse biomécanique( :ماه
ك لغرض دراسة المهارات          ان ة إلى علم البیوم ة الراض نتیجة التطور الحدیث لجأ علماء التر

ات  ة على سیر الحر ان قوم بها الراضي وتحت مختلف الظروف وذلك بتطبی القوانین الم ات التي  والحر
ة التوصل إلى ا غ ة خاصة  ة في مختلف أوجه النشا تحت شرو بیولوج ي المثاليالراض . لأداء الحر

   )9، ص 1998شلش، (
ة لذلك فإن مسألة التعم  ة الراض ة في مجال التر ة الأساس الحیو والمهم للمهارات الحر ل الحر إذ تش
تم هذا الفهم من خلال  ساعد على حل الكثیر من المشاكل التي تواجه عمل المري الراضي، و في فهمها 

ي  ان كالتحلیل البیوم ان حث في مجال علم البیوم عد أحد طرق ال   )14، ص 1998حسین ومحمود، (. الذ 
ة،          اة الإنسان ة على أنظمة الح ة والخارج حث عن تأثیر القوانین الداخل ة ی ي للحر ان والتحلیل البیوم

ساع ة حیث  ة الراض سي لعلوم التر ل الرئ ل اله ش مه  ار وتحلیل الأداء وتقو د العاملین فیها على اخت
ي الأداء الحر طة  حة والملائمة والمح ات الصح صیر، (. الحر إذ أن الغرض من التحلیل  )134، ص 1998عبد ال

ة في  انها فضلاً عن ذلك القو المسب ة من حیث زمانها وم ة واف ة دراسة علم ي هو لدراسة الحر ان البیوم
ة ، (. حدوث هذه الحر ي لأ أداء مهار على تحدید البیئة  )13، ص 1999مسل ان عتمد التحلیل البیوم و

اد والأسس المفسرة لهذه البیئة وتحدید العوامل  م هذا الأداء من خلال تحدید الم ة التي تح ان الم
ار أنسب الحر ساعد التحلیل بهذا الأسلوب في اخت طة بنجاح الأداء أو فشله و ة المرت ان ات والأوضاع الم

ن أن یلجأ إلیها اللاعب في الأداء المعین وفقا لشروطه م   )31، ص 1994حسام الدین، (. التي 
أنه یجب الاعتماد على طرقة التحلیل          ك في المجال الراضي  ان علم البیوم ر العلماء المهتمون  و

شف الجوانب  ن من  ة حتى نتم ن من خلالها تسجیل دقائ الحر م قة  استعمال أجهزة ووسائل دق ي  الحر
ا والسرعات،  الجوهرة من حیث ر السینمائالأوضاع والزوا   )12، ص 2002خر وشلش، (. ي والفیدیو التصو

  
ي -2-2 ینمات   )Analyse bio-cinématique( :التحلیل البیو

ب فرزإلى أن التحلیل هو   Jonsonجونسون  العالم شیر         انات وتبو سة لعناصرها الكثیرة الب  ثم الرئ
ا معالجتها ا منطق حصائ صها وإ ة نتائج إلى وتلخ غتها من للتحول المناسب التفسیر مقتضاها یجر  رقم  ص

ة لة لحل معان ذات أخر  إلى الصماء الكم احث یتناولها التي المش إذن فالتحلیل  )Jonson, 2000, p 31( .ال
ي هو ینمات القو التي : البیو حث  انها دون ال ة جسم ما وزمنها وم ة تهتم بدراسة العلاقات بین حر مادة علم

مساعدة اصطلاحات السرعة والتعجیل والتغیرات تسبب هذه  ات المختلفة  ة فهي تعنى بوصف أنواع الحر الحر
اقي، ( .الخاصة بها س  )27، ص 2002عبد ال ة ول الوصف التحلیلي والراضي لأنواع الحر ك تهتم  ینمات فالبیو

ة ات الحر الملاحظة والوصف العو) 129، ص 1998حسام الدین، (. مسب ةیختص  م (. لمي للمتغیرات الحر إبراه

  )458، ص 2014ومحمود، 
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ي -2-3 ینمات  :أقسام التحلیل البیو
في -2-3-1  )L’analyse qualitatif( :التحلیل الك

ة هو تحلیل         ل الحر  إیجاد مع الكمي التحلیل في المستعملة الأجهزة استعمال وعمی امل ش
ة لعلوم مسندة معلومات لة إعطاء سبیل في مساعدة ترو ة أكثر المش شمل منطق  والتحلیل الأساسي التحلیل و
طي س ة تحلیل أ الت قة غیر نقا استعمال الحر  والواضحة المقررة العوامل وحساب الدقائ عن والتخلي دق

ة تمییز الفرق وتقدیر  )2009، الصمیدعي(. فق النوعي التحلیل في حتاجها التي الإختلافات في فهي عمل
دراكها ة للتحلیل الكمي وإ عاب النتائج الأساس قها للوصول إلى استنتاجات  است لها وتعم ة إضافة إلى وتأو واقع

النموذج اشرة لأخطاء الأداء مقارنة  اب غیر الم  )Kathryn & Katharine, 1996, p 389( .إیجاد الأس
 )L’analyse quantitatif( :التحلیل الكمي -2-3-2

ة من Morrison عرفه مورسن و          ة الإنسان اطي على جودة الحر م الاستن أنه الملاحظة المنظمة والح
ة الملائمة وذلك لتحسین الأداء م أفضل المتدخلات العلاج  من النوع وهذا )16، ص 2005عبد الصمد، (. أجل تقد

ر آلة مثل المتقدمة الوسائل على عتمد التحلیل ة والعقول جدا السرعة التصو اس الإلكترون انات وتسجیل لق  الب
اني، (. المهار  الأداء في ف ونات المستخدمة  )26، ص 2002البر ة للم ة المئو ة والنس اس الكم أنه ق عرف  ما 

ا والسرعة ة لمتغیرات الإزاحة والزوا ة التي تمثل المحددات الكم ، (.. .للشيء الكمي أ تعیین المقادیر الكم توفی

  )123، ص 1992
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 
  

ل رقم  ي مخط یوضح): 1-2(ش ینمات اغ، (. أقسام التحلیل البیو   )237، ص 1990علاء الدین والص
  
 
  
  

  )الوصفي( التحلیل الكینماتیكي
 

 الكیفي التحلیل

المتغیرات  تحلیل
بالقیاس المتصلة  

المتغیرات  تحلیل
  بالحساب المتصلة

 

 الاسمي التحلیل التقدیري التحلیل

 التخمین أو التحلیل الكمي التحلیل
  البیومیكانیكي

 



 

 

ي                                       الفصل الثاني ینمات ة التحلیل البیو اضللحر  ةالر

39 

  :طرق التحلیل الكمي والتحلیل النوعي -2-4
ي الكمي) أ لین التالیین: التحلیل الحر ا على الش شمل هذا النوع داخل   :و

ر الدائر  :التحلیل الدقی - ر السینمائي والتصو قة ومتقنة مثل التصو ة دق اس ع(أ استخدام أجهزة ق ) المتتا
ة اد آلات اعت ر  ات في وقت واحد. أو التصو بیرة من الحر ر أعداد  عتمد على أساس تصو   .والتحلیل هنا 

بي - قة للأجهزة :التحلیل التقر ة غیر دق استعمال معلومات نسب ة الواردة مع حساب  أ التحلیل  اس الق
ة متعددة ات راض ة عامة لحر ل عام ومعلومات تقرب ش   .العوامل 

ي النوعي) ب شمل ما یلي :التحلیل الحر   :و
قا مع تعزز التحلیل  :التحلیل العمی - ورة سا استعمال الأجهزة المذ ل شامل وعمی  ش ة  دراسة دقائ الحر

ة من أجل قة أسس العلوم الترو ة الدق   .الحصول على النتائج الترو
ة دون الحاجة إلى استخدام المعلومات التي  :التحلیل الأساسي - ل أساسي عمی للحالة الحر ش أ التحلیل 

ن الحصول علیها من الأجهزة المستخدمة في التحلیل الكمي   .م
طي - س التأكید على حساب العوامل والمتغیرات الواضحة في التحلیل مع الابتعاد عن الدقة في  :التحلیل الت

ات التحلیل   )13، ص 2002خر وشلش، (. حسا
  
في -2-5   :الفرق بین التحلیل الكمي والك

مثل          بیرة عن الأداء و مة  في في الحصول على معلومات ذات ق ل من الأسلوب الكمي والك ساعد 
ة ا ة والتدرس في أداء لكل من المدرب والمدرس في ممارسة عمله، فهناك العدید من المواقف التدرب لأسلوب الك

ح  عتمد فیها التحلیل على مجرد الملاحظة ثم استرجاع تفاصیل الأداء من الذاكرة عند الشرح أو تصح التي 
  )9، ص 1993حسام الدین، (. الأخطاء
عطاء معنى          م وإ ع وتنظ ة تجم ارة عن عمل في على الملاحظة والتي هي ع عتمد التحلیل الك

ي الإنساني الأداء الحر ة الخاصة  س قاصرة على . للمعلومات الحس في ل إن الملاحظة في التحلیل الك
ن للمعلم أو م ل الحواس التي  تحتم استخدام  ة فق ولكن یجب و فها من أجل  استخدام الرؤ المدرب توظ

ع المعلومات عني أنه غیر منظم أو مبهم ... تجم عته وهذا لا  طب م ذاتي  ارة عن ح في ع إن التحلیل الك
في یتطلب معلومات شاملة من العدید من النظرات  قة سوف نر أن التحلیل الك غامض أو عشوائي وفي الحق

ذل طا و ما أنه یتطلب تخط  ، ةوالعلوم الأخر حق أكبر الأثر وأقصى درجات الفعال . ك خطوات منظمة حتى 
ن التعبیر عن الأداء في صورة أرقام أو أعداد  ان المم اس الأداء فإذا ما  قوم على ق أما التحلیل الكمي فإنه 

ة في تلك الحالة م انات أو معلومات  قوم على الب عض . فإن التحلیل  ضا قد تكون  وفي التقدیر الكمي أ
ضمن  اس متعدد الأغراض والتقدیر الكمي لا  اس أو أین یتم أخذ مق ان وضع شر الق ة في تحدید م الذات
م أقل صدقا  عني أن التقی في لا  ما أن الافتقار إلى التقدیر الكمي في التحلیل الك ة  صورة آل ات  الصدق والث

ستخدم معظم المعلمین والمدرین ال ة، و صورة آل اتا  ة أو ث اة الیوم في في مواقف الممارسة في الح تحلیل الك
ص الأخطاء   )18، ص 1997عبد الصمد، (. لتشخ
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ي الأسلوب تحقی وسائل -2-6 ینمات ان، ( :البیو  )2009حسن وشع
اس*  ا بواسطة اللحظي الق ة الخلا  (Electronic Stroboscopic)                                     الضوئ
 (Cronograph)                                                                       الزمن ض جهاز* 
ر*   (Chrono photography)                                                       الضوئي الأثر التصو
ر*  ضات تصو ة الن   (Cyclo grametery)                                                          الضوئ
 (Speedo graphy)                                                                 السرعة تسجیل جهاز* 
ر*   (Cinématography)                                                                 السینمائي التصو
ر*    (Chrono Cyclography)                                                               الدائر  التصو
ر *   (Vidéography)                                                                       الفیدیو  التصو
  
ةدراسة الخصائص  -2-7 ینمات  :البیو

ة         ة التال ینمات ي لها لتحدید المداولات البیو ة تحلیل الأداء الحر   :یتطلب دراستها لأ مهارة راض
ز ثقل الجسم ولمراكز ثقل أجزاء الجسم المختلفة خلال أداء المهارة * ي لمر   .تعیین المسار الحر
ة *   .تعیین المسار الزمني لأداء المهارة الراض
ةرسم المسار ال * ز ثقل الجسم أثناء أداء المهارة الراض ة لمراكز ثقل أجزاء الجسم ومر ي للعجلة اللحظ   .حر
ة * ز ثقل الجسم أثناء أداء المهارة الراض ة لمراكز ثقل أجزاء الجسم ومر ي للسرعة اللحظ   .رسم المسار الحر
ي لأ * سر الإتصال خلال المسار الحر ة إنطلاق الجسم لحظة  ةتعیین زاو   .داء المهارة الراض
ة * ز ثقل الجسم أثناء أداء المهارة الراض ة لمراكز ثقل أجزاء الجسم ومر ي للعجلة الزاو   .رسم المسار الحر
ة خلال مرحلة الطیران) جسم الإنسان أو الأداة(حساب زمن المقذوف  *   )62، ص 2008جابر، (. والمسافة الأفق
  
ة -2-8 ینمات اسات البیو   )Mesures bio-cinématiques(: الق

ة والعلاقات بینها، وهذه المتغیرات هي         تضمن المتغیرات الظاهرة للحر   )53، ص 2013جابر، (: و
  التغیر في الزمن -
  )الإزاحة(في الموضع  التغیر -
  السرعة -
  )التسارع(العجلة  -
جب تحدید اتجاهها ومقدارها وتقاس بوحدة  :الإزاحة - ة جسم ما، و ة حر ة ونها عد بین بدا وتعني أقصر 
  ).المتر(
ارة عن مق :القصور الذاتي - تلة الجسم ع م، و ة في خ مستق اس قصوره الذاتي وهي مقاومة الجسم للحر

  ).لغ(وتقاس بوحدة 
ق :الزمن - ة الجسم و ة(اس بوحدة وهي مدة حدوث تغیر ما في حر   ).الثان
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ة للتغیر في الزمن وتقاس بوحدة ) الإزاحة(وهي تغیر موقع الجسم  :السرعة المتجهة -   ).ثا/م(النس
قاس بوحدة  ):التسارع(التعجیل  - ة للتغیر في الزمن و النس   )2005الفضلي، (). 2ثا/م(وهو تغیر في السرعة 
  

ة ):1-2(جدول رقم  ة والزاو ة الخط ل من الحر ة في  ینمات اسات البیو صیر، (. الق   )47، ص 2004عبد ال

انات ة  الب ة  الخط   الزاو

الإطار المرجعي المنفرد= الوضع    المتعل 
r (x, y, z) 

r = x.i × y.j × z.k 
(Mètre) 

휽 (Degrée) 

풔  التغیر في الوضع= الإزاحة  =  ∆풓 (Mètre) ∆휽 (Degrée) 

ة للزمن= السرعة  النس   التغیر في الإزاحة 
풗 =  ∆풓

∆풕
=  풅풓

풅풕
  

(m/Sec) 
흎 =  ∆휽

∆풕
=  풅휽

풅풕
 

(Deg/Sec) 

ة للزمن= العجلة  النس   التغیر في السرعة 
풂 =  ∆풗

∆풕
=  풅풗

풅풕
 

(m/Sec2) 
풂 =  ∆휽

∆풕
=  풅휽

풅풕
 

(Deg/Sec2) 

  
ة وف ال -2-9 كبیو أنواع الحر ان   :م
ة ) أ ةالحر   )Mouvement linéaire: (الخط

ة          الحر ان، وتعرف  ان إلى م ة من م ةتشیر إلى الحر ع  الانتقال ة، وتحدث عندما تتحرك جم الخط
ة في خ  ة انتقال حر نقا الجسم نفس المسافة، نفس الإتجاه، نفس الزمن المنقضي، وهي إما أن یتحرك 

ة ة منحن ة انتقال حر ما أن یتحرك  م، وإ قع، (. مستق  )134، ص 2002بر
ات         ة للحر ع تحدید التسارع وانطلاقا من الخط ة من واعأن ثلاثة نستط المعادلات  التي من خلالها الحر
ة  الدمج والموضع ، السرعة)توظیف الزمن(الزمن ع للتسارع تستدل    ) Lepers & Martin, 2007, p 47( .المتتا

  
ة المنتظمة*  ة الخط  )Mouvement linéaire uniforme( :الحر

ون          ة المنتظمة تعرف ابتداءا عندما  ة  السرعة معادلات على الحصول یتم. منعدمالتسارع  الحر اللحظ
 .التسارع بتوظیف الزمن دمج خلال من والموضع اللحظي

a (t) = 0                                      :معادلة التسارع
V (t) = V0                 :                   معادلة السرعة
x (t) = V0.t + x0 ة           :                  معادلة الحر
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ة*  ة الخط انتظام الحر  )Mouvement linéaire uniformément varié: (المتغیرة 
ة التسارع غیر منعدم، هذا في         ون إما إیجابي أو سلبي ثابت النوع من الحر  .و

a (t) = a0               :                      معادلة التسارع
V (t) = a0.t + V0 معادلة السرعة               :           
x (t) = ½ a0.t ² + V0.t + x0 ة         :       معادلة الحر

  
ة) ب ة الحر   )Mouvement angulaire: (الزاو

ل أو جزء منه في دائرة أو جزء من دائرة          ة الدائرة وتحدث عندما یتحرك الجسم  وتشیر إلى الحر
نها أن تحدث حول محور خارجحول محور ثابت) قوس( م قع، (. الجسم أو داخل الجسم ، و  )134، ص 2002بر

ة أو(دوران  هناك         ة حر ع جسم ما) زاو  یتم حیث الفضاء، في واحد خ لىع دائر  مسار عندما یت
ع نقل ة، في نفس: طر عن الجسم أجزاء هذا جم  .الوقت نفس الاتجاه، في نفس الزاو
  

ة*  ة المنتظمة الحر  )Mouvement angulaire uniforme: (الزاو
ة         ة والسرعة السرعة اللحظ ة السرعة متجه نقطة تكون ثابتة، اتجاه ل في الزاو ل اللحظ  یتغیر في 

ون منعدما لحظة، والتسارع تي، (. الزاو   )2010حر
 (t) = ’’(t) = 0             :              معادلة التسارع
 (t) = 0                       :             معادلة السرعة
 (t) = .t + 0 ة                     :         معادلة الحر

  
ة *  ة الزاو انتظامالحر  )Mouvement angulaire uniformément varié: (المتغیرة 

ة التسارع         ون ثابتا، السرعة اللحظ ل نقطة  ة تكون متغیرة والسرعة الزاو في   .الزاو
 (t) = 0                  :                  معادلة التسارع
 (t) = 0.t + 0                   :         معادلة السرعة
 (t) = ½. 0.t 2 + 0.t + 0 ة           :    معادلة الحر
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ك -2-10 ان ة التي تدرسها البیوم اض ات الر   :خصائص الحر
ة) أ اض ة الر قاع الحر ارة عن مجموعة من الأفعال تؤد خلال زمن معین، والتوزع  :إ ة ع ة الراض الحر

قاعها عني إ ة الكلي  ة، . الأمثل لهذه الأفعال على زمن الحر عني توزع الجهد المبذول على زمن الحر وهذا 
اض وارتخاء العضلات خلال زم عني التوزع الأمثل لانق ة  قاع الحر ارة أخر أن إ ع ةأو  وهذا . ن الحر

القدر الأمثل في الزمن المناسب م إخراج القوة  ة أ تنظ م دفعات القوة على مراحل زمن   .عني تقس
ي) ب ع أجزاء : النقل الحر ت جم حة إلا إذا اشتر صورة صح ة لا تتم  ة راض من المعروف أن أ حر

ات  ون هناك تناس وتواف بین حر شر أن  عها على إنجاز الجسم في أدائها،  أجزاء الجسم وأن تعمل جم
قه ي المراد تحق   .مراحل الواجب الحر

ة) ج ة الحر اب ة : انس ي فهي إحد الخصائص الممیزة للحر ة قصو للأداء الحر هي ظاهرة ذات أهم
ي م مستو الأداء الحر ا في تقو ارا أساس ة وتعتبر مع ةفتوافر . الراض اب الفني وقدرة  عني صحة الأداء الانس

ن من  ان اللاعب قد تم أتي إلا إذا  ة وهذا لا  ع أجزاء جسمه لإنجاز هدف الحر ع جم اللاعب على تطو
ة،  ة، القدرة على تحصیل القو اللازمة للأداء في المرحلة التمهید ة ونقاطها الفن الفهم التام لخ سیر الحر

قاع ال ةالإقتصاد في الطاقة والمجهود، الإحساس بإ   .حر
ي) د ل : التوقع الحر ما وأن ش ة،  عة المرحلة الأساس ل وطب ة تحمل دلائل تشیر إلى ش إن المرحلة التمهید

ة ل المرحلة النهائ ش ة یوحي لنا  س ننا التمییز بین أنواع التوقع . ومستو الأداء في المرحلة الرئ م هذا و
ة ة الغیر، توقع نت: الآت   .ائج الموقفالتوقع الذاتي، توقع حر

ة( الامتصاص) ه هو قدرة مفاصل الجسم على امتصاص الطاقة الزائدة، وتظهر لنا هذه ): مرونة الحر
ا دون  ون تدرج ة إلى الس ل حالة الجسم من الحر ات، فهو تحو ة للحر الظاهرة بوضوح في المرحلة النها

امتصاص الحر : تصلب الجسم، وهو نوعان ه العضلات  ة أحدهما تقوم ف ا، وثانیهما أن تمتص الحر ة إراد
  .عن طر مؤثر خارج عن إرادة اللاعب

ة) و عض الراضات التي  :جمال الحر ة یلعب دورا هاما في  ة وجمال الحر ع مراحل الحر عني تواف وتتا
مها ة الأداء أساسا لتقی الجمال إذا ما توفرت فیها. تعتبر فیها نوع ة  ننا وصف الحر م اكتمال : وعلى ذلك 

ل مرحلة في إنجاز واجبه ة بوضوح ونجاح  ة، ظهور مراحل الحر قاع للأداء، المسار الفني للحر ا، توافر الإ
ة، امتصاص  ي بین أجزاء الجسم وخاصة في المرحلة الأساس ة، حدوث النقل الحر اب انس ة  وصل مراحل الحر

ة اجات الأداء في المرحلة النهائ   )66، ص 2011متولي عبد الله، (. الطاقة الزائدة عن احت
  
نات لوضع المقترحة الخطوات -2-11 ة وف  التمر كالنوع ان  :البیوم

ة تكمن         ة التمرنات أهم  یتم خلاله من والذ والملعب المعمل بین الوصل حلقةفي أنها تعتبر  النوع
ال الأرقام ترجمة ة والأش ان ة المتغیرات الخاصة الب ان ي للأداء البیوم ة تمرنات إلى الحر ة، بدن( نوع
ة أسس وف موضوعة) ةمهار ان ة، م ة، تشرح ال الأرقام نتائج ضوء في وذلك .فسیولوج ة  والأش ان الب

ة المتغیرات الخاصة ان ي للأداء البیوم ة للمهارة المثالي الحر   )56، ص 2007، عبد الله السید(. المطلو
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ة المحددات معرفة * ان ي التحلیل طر عن للمهارة البیوم ة(الأداء  مراحل وتحدید الحر ة، الإعداد س ، الرئ
ة  .)النهائ

  .المهار  الأداء أثناء العضلات هذه عمل ونوع الجسم مفاصل على العاملة العضلات تحدید* 
اقة عناصر تحدید*  ة الل ة أسس على المختارة المهارة الخاصة البدن  .الراضي التدرب فسیولوج
ة التمرنات برنامج وضع*  ة تمرنات( العضلي العمل نوع تحدید مع النوع  مهارة تمرنات، خاصة بدن

  .)خاصة
  
م -2-12 ك الأخطاء تقو ان ة وف البیوم  :الحر

يالب التحلیل یلعب         ان ة الأخطاء شف في الأساس الدور یوم  ووقت منشأها على والتعرف الحر
ر أو الالكتروني التسجیل خلال من حدوثها اغة خلال ومن السینمائي التصو رة ص ة النظرة الف ق  والتطب
ة للتمارن التام الأساس لوضع ة إن .الراض  أو المدرب قبل من حصرها زمن من تبدأ الأخطاء رصد عمل
ن منه التخلص جاهدا على عملالذ  المري م م و ة النقا خلال من الأخطاء تقو ، 1997الصمیدعي، ( :الآت

 )391ص 
ح*  ه على والعمل الخطأ حجم وتحدید حصر خلال من المستمر التصح  .منه للتخلص الراضي توج
ر الإنذار*  ح الم ة الخطأ لتصح  .المناسب العضلي والشد الحر
ض أ المتوازن  الفعل*   .الخطأ وقوع زمن في تأثیره ون  وقد الخطأ تعو
ي الخطأ إخماد*  ات( الحر ة طرقة وهي المنافسة في ظهوره وعدم رفعه على العمل أ) هإس  .ومؤثرة مناس
ة*  ة من أ الأخطاء تصف ة عمل اب ثم الخطأ رؤ ة السلسلة في حدوثه أس   . الحر
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  :خلاصة
ي في          ینمات حتلها التحلیل البیو ة التي  من خلال ما تناولناه في هذا الفصل، وقفنا على الأهم

مستو اللاعبین  وسیلة نافعة ومتمیزة للرقي  احثین والمدرین  مه لل ع تقد ستط ة وما  النشاطات الراض
ة اتهم الراض ر مهاراتهم وحر اره. المهار وتطو اعت ة  حیث أنه و اد علم م مة تتمتع  علما ووسیلة ق

ي في  ینمات ساهم التحلیل البیو شر  ي للجسم ال ان الجانب التشرحي والم ا  ل الإرت حة ومرت  صح
ة ات اللازمة لمختلف المهارات الراض ناء التدر حها و   .اكتشاف الأخطاء وتصح

حتل مقاما         ي  ینمات مهارات  ولعل التحلیل البیو اطا شدیدا  رت ارت ة الكرة الطائرة و ا في لع عال
ال  ما یتناسب مع أش براز هذا الجانب  ساعد على تهذیب وإ ع جمالي فإنه  ة لما لها من طا ات اللع وحر
شر لكل لاعب وف  التالي یبرز الإنفراد الموجود في الجسم ال ة مختلف اللاعبین لهذه المهارات و وطرق تأد

اإم الشان ة  ة المهارة والحر ه لته لتأد  .الذ یناس
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  :تمهید
ة من العوامل التي لها تأثیر م         ة، هتعد القدرات الحر ة والفرد ة الجماع ع الألعاب الراض م في جم

بیرة ة  صفة خاصة، و  وهي ذات أهم ة  صفة عامة وفي النشاطات الراض ة  اته الیوم ن توفر إ للراضي في ح
ات،  ة لد الراضي عنصر أساسي وفعال في رفع درجات التعلم والتطور إلى أعلى المستو  إذالقدرات الحر

احثین والمختصین بها ع الألعاب الرعاتقوم بدور مهم وفحیث  اهتم العدید من ال ةل في جم إن مفهوم  .اض
م عالي من خلال التدرب  قوم بها بتح ات التي  ع الحر ة هي قدرة الراضي على أداء جم القدرة الحر

ة في وقت واحد . المستمر ل قدرة  أنثناء الأداء حیث نجد أعلاوة على أنها تحتو على أكثر من صفه بدن
ة عند تنفیذها تستخدم أكثر من صف ة ولكن بدرجات مختلفة ةحر  .بدن

اة الفرد          بیرة في ح ة  ي الذین لهما أهم ة نجد المرونة والتواف الحر ومن بین هذه القدرات الحر
خصوصا الفرد الراضي، حیث أن هاتین القدرتین لهما أثر مهم على تطور مستو أ راضي ولهما علاقة 

ة ي  للمرونة برنامج أ من لمرجوةا الفائدة إن. مختلف القدرات البدن ن لاأو التواف الحر  من إلا تأتي أن م
اد من العدید التدرب عن المسؤول إلمام خلال ة الم ة البیولوج ان اشرة العلاقة ذات والبیوم  ینبهذ الم

  .البدني الإعداد عناصر من نالأساسی نالعنصر 
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ة مفهوم -3-1   )Les qualités motrices( :القدرات الحر
ه محجوبعرفها          تسبها " أنها وج من المح مثل المرونة والرشاقة والتوازن  الإنسانالقدرات التي 

ون التدرب والممارسة  ة  أساسو ة والحس ة الفرد الجسم ةلها وتتطور حسب قابل خرون، آمحجوب و ( ".والإدراك

أنها  )57، ص 2000 ذلك نقلا عن جونسون ونیلسون  ه الفرد "و ي الذ اكتس الاستعداد الفطر والمستو الحر
قات والألعاب ة في المسا ة الأساس ظهر في المهارات الحر   )303، ص 2001حسانین، ( .و

  
  )La souplesse( :مفهوم المرونة -3-2

افة          اة   ،مرن  ،مرن : المرونة جاءت في لسان العرب أن إذیختلف مفهوم المرونة في مجالات الح
ة .مرانة ومرونة ابن ( .اللین :والمرانة ،صلبت واستمرت أومرنت ید فلان على العمل ، وهو لین في صلا

  )403منظور، ص 
ا          ة الأجسام التي لها القدرة على الرجوع فأما تعرف المرونة فیزائ لها  إلىهي خاص عادهاش  وأ

یلها،  عد تش ة  عد زوال الحمل المؤثر ورجوعه  أالأصل ل  ل الذ تش قاء الجسم على الش له  إلىعدم  ش
  (www.feed.net)  .الأصلي
عني مفهوم المرونة في م أما         ة فهو  ة الراض ة  أداءمقدرة الراضي على "جال التر ات الراض الحر

ه المفاصل العا أوسع إلى ةمد تسمح  ضاوتعرف  )75، ص 1997نین، اعبد الحمید وحس(". ملة على الحر هي " أ
ي جید أداءالقدرة على  ات في مجال حر   )590، ص 1998حسین، ( ".الحر

  
ة -3-3   :المرونة أهم

ة أن ونسلمانیر          ون المرونة أهم ةمستو  إلىیرقى  م وني الس أهم  حنفيما أ رعة والتحملم
ه  أنیر ف مختار ةالمهارات  لأداءافتقار الراضي للمرونة یؤثر في مد اكتسا تقانها الأساس ما وإ قلتها  أن، 
ة  إلىتؤد  ة الصفات البدن ة تنم المرونة  أنفیر  حمد محمد خاطرأ أما .القوة والسرعة والرشاقة الأخر صعو
ة أمانعامل  ةوتكمن  .العضلات لوقا ة المختلفة الألعابالمرونة عند ممارسة  أهم   :في الراض

ة بتسهیل اكتساب اللا - ة المختلفةتسهم المرونة والمطاط   .عب للممارسات الحر
 .الأداءمن زمن  والإقلالالطاقة تسهم في الاقتصاد  -
صورة  إظهارالمساعدة على  - ات  اب أكثرالحر  .ة وعلى نحو فعالانس
 .من احتمالات التقلص العضلي لالوالإقلها دور في تأخیر ظهور التعب  -
 )354، ص 1994 شغاتي،( .تسهم في استعادة الشفاء -
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  :أقسام المرونة -3-4
  :م هارةقست -3-4-1
 :المرونة العامة) أ

ع مفاصل الجسم   هذا تكو . وتشمل مرونة جم ع تولد المرونة العامة مع الإنسان و ة جیدة لجم ن الحر
المرونة العامة تتحق في حالة وصول الراضي إلى درجة جیدة من المرونة في حالة  إن. مفاصل الجسم

ما  سر،  ات مختلفة ب حر ع مفاصل  أنهااكتساب القدرة الجیدة على أداء المفاصل في الجسم  تعني مرونة جم
القوة الع ترت المرونة إذالجسم وتحسین مد عملها  ة العامة في تحقی مد العامة  ةضل ، فالعضلة الحر

افهاالتي تمتاز  عد عاملا  بناء إن. التمدد تحق مرونة وقوة أفضل أل االمرونة  ر الصفات  أساس في تطو
ة الأخر مثل القوة  سا أوالسرعة  أوالبدن ي، وتعد شرطا رئ  الرشاقة فضلا عن اكتساب فن الأداء الحر

ة  ي(عبر  إذلحصول مد الحر ع) المد الحر ذلك یرت الذ  ل مفصل على درجة مرونته و ه  مل عل
مد  لما تمیز المفصل  طالة العضلات المقابلة على المفصل و المد لكل مستو قوة العضلات العاملة وإ

ي الأداء الحر ي جید دل ذلك على مرونته واتصف    )85، ص2004الرضي، ( .حر
  :يتئدة المرونة العامة تكمن في الآفا إن        

ي  - ة في اكتساب فن الأداء الحر ات الأساس عد من المتطل ع مفاصل الجسم  المرونة العامة في جم التمتع 
ةفي مع ات والألعاب الراض   .ظم الفعال

قي الرا - اتاكتساب المرونة العامة   .ضي من الإصا
 )190، ص 1998حسین، ( .تؤد إلى حصول تشوهات في المفصلالمرونة العامة لا  -
  :المرونة الخاصة )ب

ة    ون لكل راضة ، حیث المهارة المعینة أووتشمل مرونة المفاصل التي تدخل في الأداء الفني للحر
ة رفمرونتها الخاصة بها از، فمرونة لع ة الجم ، وتحسین المرونة الخاصة یؤد إلى ع الإثقال تختلف عن لع
عمل بهاتحسین نتیجة اللا ل الراضة التي  ات  ،عب في ش فالمرونة الخاصة تعني الاستفادة في الفعال

ة التي یتم التخصص بهاوالألع ة . اب الراض المرجحة الحر ي  حیث یهدف الراضي فیها إلى الأداء الحر
الاتجاه الخاص  أوبواسطة أعضاء الجسم  ع الاتجاهات(المفاصل  تواف الأجهزة صورة قصو هدفها ) لجم

ة في الجسم   )86 ، ص2004رضي، ال( .الحر
ظهر    ة الأخر الت أنو ف ة والوظ ي تحصل خلال تطور القوة التضخم العضلي والتغیرات المورفولوج

ر المرونة ي، وضعف تطو ة التي . والضخامة تؤد إلى تحدید المد الحر ات الراض فضمن الألعاب والفعال
اتجاه معین  ة  عض الأجهزة الحر ح وفي مفصل الورك مثل حزام الكتف لرامي الرم(تتطلب المد الأقصى ب

ة عن الحد  )لعداء الموانع ات الراض فضل عدم تجاوز وزادة مد المرونة الخاصة في الألعاب والفعال و
عي لبناء المفصل،  حتاج إلى ت إنالطب ة  ات والألعاب الراض ات الفعال ناسب درجة مرونة الراضي مع متطل

اه إلى الآ   :تيالانت
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ه وال - ي الذ لم یتم التكیف عل ن عدم زادة المد الحر م  .یدخل في خفض المرونة أنذ 
ة  - ف ة والوظ حصل عند تأثیر التضخم العضلي والتغیرات المورفولوج ي الذ  ة من قلة المد الحر الوقا

ةالتخصص في  ات الراض  .عض الألعاب والفعال
  )79، ص 1997نین، اعبد الحمید وحس( .زادة العمرع تطور المرونة عند تراج -
  
م -3-4-2 ي تقس   :زاتسورس
ةالمرونة الإ) أ تكون العضلات العاملة هي  أنقدرة المفصل على العمل إلى أقصى مد له على  :یجاب
ةال ة دون مساعدة خارج ة للحر  .مسب
ة) ب ة ناتجة عن تأثیر قوة تكون ال أنقدرة المفصل على العمل إلى أقصى مد له على  :المرونة السلب حر

ة  .خارج
ة مفصل معین  أن إذ   ة تعني الوصول إلى المد المطلوب عند حر مجموعة مفاصل  أوالمرونة السلب

ة   :بواسطة العوامل التال
ة )المساعد(استعمال الزمیل  -  .للوصول إلى أقصى مد من الحر
ة أویها العضو أداء تمارن یجبر ف -  .المفصل على الحر
بتین  أوخفضهما مثل سحب مفصل الكاحل  أوسحب الذراعین  - مسك أ جهاز  أومحاولة ملامسة الرأس للر

د شتاو والخوجا، ( .مثل المقعد السو   )336، ص 2005ال
  
م -3-4-3 ك تقس   : خاطر الب
ة ) أ ع العضو المتحرك الوصول  ):الثابتة(المرونة الاستات ستط ة الذ  ههي مد الحر ه إل ات ف   .ثم الث

ة ) ب ة(المرونة الدینام ع العضو المتحرك الوصول  ):المتحر ستط ة الذ  ههي مد الحر  أداء أثناء إل
ةال  .حر

  
عض المتغیرات علاقة المرونة -3-5   :ب
  :السن علاقة المرونة -3-5-1

د العلماء    مستو معین م أنیؤ االطفل یولد  التناقص تدرج مع تقدم العمر وأكدت  ن المرونة تبدأ 
ات محددة  أنالدراسات  ة المرونة أفضل من غیرها وان مستو ون فیها تنم ة المرونة هنالك مراحل عمرة  تنم

مستو ما  العدید من العوامل ففي المجال الراضي ترت المرونة  ن من المرونة یتأثر  قدم للاعبین من  أنم
فها بهدف خدمة الأداء المهار  ة یتم توظ ة المرونة تتم في أ مرحلة عمرة  إن. برامج تدرب خضعت  إذاعمل

ة المرونة  أن إلالتمرن متقن  ة هي التي قد تختلف من مرحلة إلى أخر وان أفضل معدلات تنم معدلات التنم
اسنة وتتناقض  11-7ي سن تكون ف عني  15في سن  تدرج برامج المرونة تفقد أهمیتها في  أنسنة وهذا لا 

ن  م ة وان  إذافي أ مرحلة عمرة  ىتنم أنمراحل العمر المختلفة فالمرونة  ار أنواع التمرنات المناس تم اخت
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الإضافة إلى  مراحل العمر هذا  ة فق تتأثر  ر ات المرونة تؤثطول فترات الابتعاد عن تمرن أنمعدلات التنم
بیر على تلك المعدلات   .إلى حد 

  
الجنس -3-5-2   :علاقة المرونة 

عود إلى  أنالدلائل تشیر على  إن   م الحوض الإناث  أنالإناث أكثر مرونة من الرجال وذلك  تصم
ات الحمل والرضع وان اتساع الحوض لد الإناث  مد أوسع مع عمل ة هذه العظام  حر سمح  خل لكي 

الإضافة إلى  ة مفصلي الفخذین هذا  ساعد على اتساع مد حر اخف عظام الحوض لد الإناث  أنسوف 
ور واقل حجما   .وزناً من الذ

  
  : اللزوجةالمرونة علاقة  -3-5-3

ل من  أنها أوتعرف اللزوجة بدرجة المقاومة للسیولة    القوة التي تعمل على منع تدف السوائل ولزوجة 
لما  العظامنسیج  ة بین اللزوجة والحرارة ف س ة أ طرف وان هنالك علاقة ع مقاومة لحر والعضلات تعمل 

تها زادت حرارة السائل قلت لزوجته وان ارتفاع درجة حرارة العضلات تعني تناقص ل التالي سهولة حر زوجتها و
ة بین  أنلب الظن أغو  ح اقل مقاومأالروا الداخل ا الكولاجین تص ة خلا ة مما یؤثر على تسهیل نو ة للحر

ان  التالي زادة المرونة ومن أهم طرائ زادة درجة الحرارة وتقلیل لزوجته الإحماء سواء  ة الكولاجین و حر
ك  أوالإحماء تقلید  ة مثل التدل ، 1997حسام الدین وآخرون، ( .غیرها أوالأشعة  أواستخدام وسائل التدفئة خارج

  )117ص 
  
ةالمرونة  -3-6   :الحر

ائز  إحدهي  ة المهمة وتعد من الر ونات القدرات البدن ةم ثیر من  التي الأساس عتمد علیها اللاعب في 
ه محجوب وقد عرفها. ةالراض الألعاب ذلك توقف  اأنه وج عد فترة الطیران  تواف وارتداد الجسم عند الهبو 

عض  اءوارتداد  ة الكرة، وهناك  الأش ال  أمثلةمطاط ة الكرة الطائرة وهي استق ة في لع ثیرة للمرونة الحر
  )90، ص 1989محجوب، ( .الساح الإرسالالكرات من 

  
  :العوامل التي تؤثر في المرونة -3-7
عد نوع المفصل ذا أ : لمفصلنوع ا - ةحیث  ة في تحدید مد الحر ة أساس عة  إذ، هم تختلف المفاصل في طب

ل حسب تها  ه حر قوم   .موقعه ونوع العمل الذ 
یب المفصل - عة تر ته  أنحیث : طب مد حر عة المفصل المفضل علاقة وطیدة  فة  إذلطب تتناسب وظ

ه ی عة تر ته مع طب  .المفصل ومد حر
المفصل تؤثر زادتها  أنحجم التراكمات على المفصل حیث  - طة  ة المح ة والعضل ة والزلال  أوالمواد الدهن

ة المفصل لما زاد حجم هذه التراكماتنقصانها في حر ح ، ف س صح  .قلت سعتها والع



 

 

ة      ث                             الثالالفصل  ي(القدرات الحر  )المرونة والتواف الحر

52 

ة  - ة الأنسجة تحسن مد الحر لما تحسنت مطاط ة الأنسجة التي تعمل على تحرك المفصل ف مطاط
طة وعلى مد قابلیتها في الاست ة تعتمد على نوع الأنسجة الرا ة المفصل للحر العمل طالة إلى تحسین فاستجا

  )300، ص 1989محجوب، ( .في المفصل
  
ات المرونة -3-8   :تدر

مات تمرنات المرونة  مور ونیوتنلقد اقترح  ة ،الثابتة(تقس ة ،المتحر ، وذلك اعتمادا على )المر
ة الأفعالردود "نظرة  اس حتو على ثلاثة  "الانع ة العضلات و   :أنواعلمطاط

نات ) أ ة الثابتةتمر   :المطاط
ة الثابتة          ة ثابتة عند  لأوضاعالفرد  اتخاذوتؤد تمرنات المطاط  إذنقطة لمد المفصل  أقصىبدن

ء حتى هذه النقطة یتم االضامة والأنسجةیتطلب ذلك م العضلات  ة تقدر ، وعند الوصول ب ات لمدة زمن لث
املون العضلات في حالة تك أنوفي هذه الحالة یجب  ،بثوان عدة ممیزات هذه الطرقة سهولة ، ومن استرخاء 

ن . تعلمها م ات في الوضع  أنو ة، بینما تكون مدة م العضلة من  60من  أكثر إلىستمر زمن الث  6-4ثان

رر ذلك من ، ثوان   .مرات 3-2و
ة) ب ة المتحر نات المطاط   :تمر

ن أ إلا، التمرنات غیر الشائعة الاستخدامعد هذا النوع من          م جزء  أننه  ن التسخین مستخدم 
شر )الإحماء( قه  أن،  ة الثابتة  أداءس ةوقائي ضد  إجراءتمرنات للمطاط ، العضلي الألمحدوث  أو الإصا

ا ات ضغ قسرة وهي ع ة على حر ة المتحر الغ فیها نظراوتشتمل تمرنات المطاط ات ضغ م  رة عن حر
ة، وتؤد أداء أثناءلمساعدة الزمیل في  ل  المطاط ش قوة و ات  قاعيهذه الحر ا إ ون  متكرر، وغال ما 

ل تمرن في حدود تكر  لةوتكون  ،مرة 15-10ار    .الراحة بین التمرنات غیر طو
طیئة) ج ة ال نات الحر   :تمر

طیئة للعضلات تشمل ت         ة ال ر مرنات الحر ع له ، وهذا النو ودوران الذراعین ودوران الجذع الرأستدو
مته في تمرنات التسخین  عد )الإحماء(ق استخدام  أفضل، و ة وتكرر التمرنات  ة المتحر من تمرنات المطاط

ضاهذه الطرقة    )206، ص 1998حسین، ( .المرونة النشطة أنواعحد أمرة براحة قصیرة، وتعد  15- 10من  أ
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ي مفهوم -3-9   )La coordination motrice( :التواف الحر
ي علین         نقبل أن نتطرق إلى مفهوم التواف الحر من الوصول في  ا معرفة معنى التواف حتى نتم
م. الموضوع قا فالتواف هو ترتیب وتنظ ل حسب العلم  الجهد المبذول للكائن الحي ط ختلف التواف  للهدف و

ه  ففي الفسلجة معناه تواف عمل العضلات أو تواف العمل العصبي مع العضلي أو تواف  حث ف الذ ی
ة و  ة دون أخر في البالأنسجة العضل أخذ ناح ة لا  م عمل القوة ولكن في علم الحر ك معناه تنظ ان یوم

  )41 ، ص1989محجوب، (.ةخذ التواف على أساس وحدة واحدفنأ
ي مع دقة الأداء في تح         ي قدرة الراضة على سرعة الأداء الحر التواف الحر قصد  قی الهدف مع و

ما  .الاقتصاد في الجهد ان أو ننا القول  م ة لهذا  ب للحر م وتنسی وترتیب وتبو ي هو تنظ ن التواف الحر
ة قدرة الراضي على أداء ا(التواف هو  ات الحر ة بتواف عصبي عضلي عاللواج تحق ذلك من  .)المطلو و

عة الأداء الح ال المخ للمعلومات المختلفة عن طب ة تتلخص في استق ات عصب ي عن طر خلال عدة عمل ر
ة لات الحس   .المستق

ة من الن          ات الحر قوم بتحلیل متطل ة، ثم  ة والفراغ ة والزمن ة الحر ل أو لأحد اح سواء للجسم 
ة إلى العضلاتأجزاءه ة الحر عد ذلك یرسل المخ الإشارات العصب ي وفقا ، و  لتنفیذ خطة الأداء الحر

ات التي حددها من نا لهللمتطل ي وش عة الأداء الحر ة طب ةح ي واتجاهات حر م الزمني للأداء الحر  ، والتقس
ان ، أ حدود الم ي دلالجسم وأجزائه في الفراغ المح لما ارتفعت دقة وسرعة تنفیذ الأداء الحر ذلك على  ، و

  .ارتفاع مستو التواف
ة الأخر مث         ثیر من الصفات البدن رت التواف  ا  ل السرعة والرشاقةو ظهر الارت والتوازن والدقة ف

ات السرعة في متطل ةا التواف  ة الزمن ي من الناح ما تظهر صفة الرشاقة والتوازن والدقة في لأداء الحر  ،
ات الحر  ةمتطل ان ة والم ل ة الش الة من الناح ة خلال الفراغ المح، أ تحرك الجسم وأجزاءه  ، دقة المطلو

ة لإ أحد العناصر الأساس ة على التواف  ثیر من الأنشطة الراض ةعداد الروتعتمد  ات العال  .اضي للمستو
  )205، ص 1997، أبو العلا(

متلك توافقا جیدا أنحیث          ه القدرة على  اللاعب الذ  س لد صورة جیدة فق أداءل ، ولكنه المهارة 
ع  ضاستط بیرة أ سرعة  ة والتي تتكون من مجموعة  .انجاز مهام التدرب  عد التواف من القدرات الحر و
ونات اقدرات  ل في مجموعها الكلي والم عض تش عضها ال   .لعامة للتوافمندمجة مع 

ناءا         سي عن تحقی المستو العالي من  و أن الجهاز العصبي هو المسؤول الرئ ن القول  م على ذلك 
ة و  لات الحس ة للراضيالتواف من خلال عمل المستق ة الحر ا العصب ذلك التواف العالخلا صبي داخل ، 

ین العضلات ی. العضلة و  عاما ن مجموعات العضلات العاملة دوراحیث یلعب التواف داخل العضلة الواحدة و
ي تحق ذلك من خلال ما یلفي تحقی التواف الحر   :ي، و

ة في العملسرعة تنش الوحدات الحر  - ة للمشار  .ة المطلو
ة -  .والعضلات المضادة لها تحقی التنسی بین عمل العضلات الأساس
اضالا أوسرعة التغییر ما بین التوتر  -  .العضلي والارتخاء العضلي نق
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قتصر على مجرد التنسی بین عمل الإ هذا و  ضان التواف لا  ة وحدها ولكن أ متد  مجموعات العضل
اف  قدرة الجهاز العضلي على تجنید مجموعة الأل ة داخل العضلة الواحدة  اف العضل شمل التواف ما بین الأل ل

ة  سرعة معینة لأداءالمطلو ة معینة    )209، ص 1997، أبو العلا( .حر
  
ي التواف أنواع -3-10   :الحر

م التواف          ة الأنواع إلىیتف العدید من المختصین على تقس   :التال
نها :التواف العام) أ ات التي تختلف في تكو ع  ،مع خواص النشا الراضي الممارس هي الحر ستط والتي 

ة متشابهة  أكثربها الراضي دمج  في اتجاهات مختلفة  ،جسمال أجزاءغیر متشابهة من  أومن مجموعة عضل
قاع إ م و ي سل   .حر

نها مع خواص النشا الراضي الممارس والتي  :التواف الخاص) ب ات التي لا تختلف في تكو هي الحر
ع بها الراضي دمج  ة متشابهة  أكثرستط الجسم في اتجاهات  أجزاءغیر متشابهة من  أومن مجموعة عضل

قاعمختلفة  إ م و ي سل   .حر
ع بها الراضي دمج مجموعة عضلات الذراع  :الأطرافتواف ) ج ستط ات التي  الذراعین مع  أوهي الحر

قاععندما تعمل معاً في اتجاهات مختلفة  ،الرجلین أوالرجل  إ م و ي سل   . حر
ل) د ع بها الراضي دمج مجموعات عضلات  :تواف الجسم  ستط ات التي  الجسم المختلفة  أجزاءهي الحر

قاعي اتجاهات مختلفة عندما تعمل معا ف إ م و ي سل   .حر
صر) ه ع بها الراضي دمج مجموعات عضلات  :تواف الذراعین مع حاسة ال ستط ات التي  وهي الحر

صر  الذراعین عندما تعمل معا أوالذراع  قاعفي اتجاهات مختلفة مع استخدام حاسة ال إ م و ي سل   .حر
صر) و ع فیها الراضي دمج مجموعات عضلات الرجل  :تواف الرجلین مع حاسة ال ستط ات التي  هي الحر
صر  الرجلین عندما تعمل معا أو قاعفي اتجاهات مختلفة مع استخدام حاسة ال إ م و ي سل ي، ( .حر قس بول

  )96، ص 2010

  
ي -3-11   :وظائف التواف الحر
عاب والعمل  - ي الاست ما الجهاز الحر ة ولاس ح عن طر الأجهزة العضو ل صح ش ي  ه الأداء الحر توج

ةموجب المعلومات  ي  الآت  .خلاله أوعد انتهاء العمل الحر
قا - ات ط حصل وما حصل فعلا، أ بین  أنلمنهج موضوع وتوقع النتائج بین ما یجب  أداء مسار الحر

 .النتیجة والهدف
ي أنمقارنة نتائج الاستعلامات حول ما یجب  - قا ومنهج التصرف الحر  .یتم مع الهدف الموضوع مس
ة الموجهة إلى العضلات - ح المثیرات الحر مه وتصح ه الذاتي وتنظ  )28، ص 1999حسین، ( .التوج
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ي -3-12 ات التواف الحر   :تدر
ة عد التواف من   ة المر ة السرعة والقوة والتحمل والمرونة، الذ یرت القدرات البدن ، ولا تقتصر أهم

ات ا والأحوال ، ولكن تتعد ذلك لتشمل مراعاة في الأجواء المختلفة لتواف على الأداء الفني والخططيتدر
ة التدرب عمل طة  ستخدم التواف المح ضا، و ما في الوثب  أ الجسم في الهواء  الأداء  وأحینما ینتقل اللاعب 

حتاج اللااعلى جهاز التر  ما  التوقف  أوفي الأداء سواء في الهبو  ازنهعب للتواف في حالة فقدان تو مبولین 
ذلك في الرارعةس ة، و م في الحر ات التواف على المقدرة على الأداء ضات التي تتطلب التح ، وتعتمد مستو

ةالصعب والسر  ة عال فعال ة من التواف لا تساعد فق إ و . ع بدرجات مختلفة و ن امتلاك اللاعب لقدرات عال
قة ولكن تتعد ذ صورة تامة ودق ة  ، ومن وجهة لك لتشمل تجنب الأخطاء المتوقعةفي أدائه للمهارات الحر
ة في ال ات العصب مثل التواف مقدرة العمل ة  ز على التوافالنظر الفسیولوج عتمد  إذ، جهاز العصبي المر

فة تنظ ز على الوظ فة یتم توافقها إ والنظام و م العمل على الجهاز العصبي المر یب وتعقید النظام والوظ ن تر
ز هي سر لأ. ذا الجهاز المهممن خلال ه فة الجهاز العصبي المر ة ن وظ ة المناس ار الاستجا عة اخت

اشرةللإ الي، ( .ستثارات المختلفة والتي یر تأثیرها م  )456، ص 2000الج

  
ر التواف  -3-13 ة المساعدة على تطو ب يالأسالیب التدر   :الحر
أداء للتدرب مثل تمرن أداءالعمل  - قا    .ات القفز المتنوعةتمرنات من أوضاع مختلفة وغیر معروضة مس
الذراع  أداء - ة  ة(الرجل المعاكسة  أوالمهارات الحر س أوضاع مختلفة وغیر معروضة من ) الطرائ الع

قا الكرة و مثل . مس ة  ط السلاح رمي الأدوات والط الكرة والعمل  ارزة(الدحرجة  غیر الذراع ) الم  أووالملاكمة 
ة والمعتاد  .علیها بل المعاكسة القدم الأساس

رها مثل التدرج عند  - ة المراد تطو قاع أداء الحر قاعسرعة ا أداءالعمل على تغییر سرعة إ  .لإ
ان العمل عند  أوالحد  -  وعلى وف الأرضوضع علامات على  أومثل صغر الملعب . المهارات أداءتحدید م

قه من المدرب  .الهدف المراد تحق
ة  - ات مساعدة أداءالعمل على زادة صعو زاك مع . التمرنات وذلك من خلال حر  أو الأدواتمثل عدو الز

ع وعلى وف  قه من المدربالتمرنات التتا  .هدف المراد تحق
ة فضلا أومهارات غیر معروضة  أداءالعمل على  - ة التخصص اللع المهارات المعروفة  معروفة  عن العمل 

عضها مثل  ة ثم دمج هذه المهارات مع  ة  أومهارات من راضة  أداءاللع طرقة اللعب أخر فعال  .مغایرة و
ي  الأداءتنفیذ سرعة  - قاعهالحر  .المهارة أداءوتحدید مسافة  وإ
ة أداءزادة مستو المقاومة في  -  .مراحل الحر
ة الأداء - ع   )343، ص 2011شغاتي،( .في ظروف غیر طب
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ي  -3-14 ة والقدراتالتواف الحر   :البدن
ة          ة والحر ثیر من الصفات والقدرات البدن رت التواف  والرشاقة والتوازن السرعة مثل  الأخر و

ي  إلىوتشیر الدراسات . والدقة ا معنو بین التواف الحر ل من التوازن والسرعة والرشاقةوجود ارت ، بینما و
ا منخفض مع ة والمطاولة یوجد ارت   .ل من القوة العضل

عد مصطلح القدرة ا         ة من أكثر المصطلحات اتساعاو ة ا أن إذ لحر ونات الأول لتي تتضمنها تشیر الم
عادل في اتساعها أ  ة  ة الراض ة في التر اء في علم النفسإلى مفهوم القدرة الحر ة مفهوم الذ   .هم

عض إلى          شیر ال عتها  أنو وناتها وطب ة من حیث م ة والقدرات الحر هنالك تمییز ما بین القدرات البدن
ة والسعة  ة للدلالة على الحالة الصح ستخدم مصطلح القدرات البدن ة في أداء نشا بدني معینف ف بینما . الوظ

ة ا فاءة الأداء للمهارات الحر ة للدلالة على مد  طة ستخدم مصطلح القدرات الحر ة والمهارات المرت لأساس
ة   )90، ص 2005جبر، ( .القدرات العقل

  
ي -3-15   :العلاقة بین المرونة والتواف الحر

ي الحسي خلال  Taschagawozلقد اكتشف          ي والجهاز الحر  الأداءالعلاقة بین نظام فن الأداء الحر
ز للدماغ، فظهر أ ة الجهاز العصبي المر طرة في تنفیذ العلاقة بین الزادة فاعل ي الإراد والس  نالحر

ة  ي الجید فضلا عن الحر ةالمرونة تؤد إلى بناء التواف الحر اب ة الانس  .والتوقیت الجید للحر
(Taschagawoz, 1989, p.200)  

د          ؤ ي وتحقی المسار أن المرونة جزء  Schnabelو عد التواف الحر ة بید أنها تقوم  اقة البدن من الل
ي   (Schnabel, 1989, p.213) .الحر

ة  أن فقد اعتبر Fultonأما  ارة عن وظائف حر ة املة تظهر خلال عمل المفاصل الفیالمرونة ع زولوج
ي جید   (Fulton, 1995, p.200) .للوصول إلى عمل تواف حر
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  :خلاصة
ي المرونة ل من إن         ونات إحد انتعتبر  والتواف الحر ة الم اقة الأساس ة، لل  عین امولأخذه البدن
ار غي الاعت ل امماهیته معرفة ین ع شامل تدربي برنامج طر عن ومخط دقی ش  وأطراف مفاصل لجم

ع وعلى الجسم ات جم  المد تحدید فإن لذا. ل أو الطرفالمفص فیها یتحرك أن المفروض من التي المستو
ات في المطلوب رناه ما حسب التمرن نوع وتحدید المفاصل حر ان عاملان عتبران ذ س  برنامج بناء في رئ

ي المد لزادة  .، وتحدید تناس وتواف الأطراف والعمل الكلي للجسمللمفاصل الحر
ة العمرة الخصائص مراعاة المدرب الراضي على أن نقول أن قي         اشرة والجنس ات لم  على التدر

م تدربي برنامج بناء من والمبتغاة المنشودة والأهداف والأسالیب الطرق  ضوء  وعلمي معرفي أساس وعلى سل
ة یلم ما ل ي المرونة( القدرات الحر رنا ما والتي )والتواف الحر مل تانصف فهي ذ اقي تانم  الصفات ل

ة الاهتمام .البدن ة للراضيبه أ أنه  ة القدرات والصفات البدن   .ا نساهم في تنم
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  :تمهید
عة وممارسة في العالم، حیث دخلت الألعاب          ة ومتا تعتبر الكرة الطائرة من الراضات الأكثر شعب

لا الجنسین  ة التي تمارس من  ما تعتبر من الألعاب الجماع را وانتشرت في العالم انتشارا واسعا  ة م الأولمب
اقي الراضات  ل الفئات العمرة، ولها خصائص تمیزها عن  اطها بزمن محدد فهي و ة لعدم ارت الجماع

ة الوحیدة التي یخلو منها الاحتكاك بین اللاعبین والفرق المتنافسة وهذا لأنها مقسمة إلى  الراضة الجماع
الجسم أثناء المنافسة منع القانون لمسها  ة    .قسمین بینهما ش

ة الد         ة هذه الراضة وضعت الاتحاد ر وترق ة للكرة الطائرة عدة مخططات لجذب أكبر ومن أجل تطو ول
قاعدة هامة وهذا لأنها  ة  عدد من الممارسین والمدرین، حیث أن هذه الراضة تعتمد على المهارات الأساس
اب لرقیها وتطورها واندفاع  ة والإبداع في الأداء ولعل هذا من أبرز الأس بیر من الجمال قدر  ة تتمتع  لع

اراتهاالأطفال لممارستها  عتها وحضور منافساتها، وانجذاب الإعلامیین للكلام عنها وتحلیل م . والجماهیر لمتا
ال الإرسال حیث تها المتمیزة والاوهنا نقف عند إحد مهار  تعتبر المهارة التي تبدأ بها تسجیل تي هي استق

عني أن إتقانها ودقتها  سب النقتالأهداف على الخصم وهذا  ح، لذلك وجب ساعد الفر على  س صح ا والع
ات الإرسال ذلك لما حدث من تطور في تقن ة و ه من أهم یز على دقة هذه المهارة لما تكتس  .التر
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ف الكرة الطائرة -4-1    (Volleyball):تعر
ة ینقل فیها اللاعبون الكرة من جانب إلى آخر من جانبي الملعب          ة وذلك الكرة الطائرة لع عبر الش

ة  ان من لع س ة في العالم، وهناك نوعان رئ ة شعب أیدیهم أو سواعدهم، وهي واحدة من أكثر الألعاب الجماع
ة وتلعب في الصالات المختلفة على ملعب من الخشب أو أ  الكرة الطائرة، الكرة الطائرة في الملاعب الداخل

ؤد هذه  اني، و ة الكرة مواد أخر تستخدم داخل الم ل فر أما النوع الأخر فهو لع ة ستة لاعبین في  اللع
ل  ان أو ثلاثة أو أرعة أو ستة في  ؤدیها لاع شوفة على ملاعب الرمل أو العشب و ادین الم الطائرة في الم

ام نفسها ، وتشترك اللعبتان في القواعد والأح ، ( .فر ب یبدأ اللعب عن طر اللاع )194، ص 2008الزید
سمى  ة إلى منطقة الفر الخصم، وهو ما  ضرب الكرة وذلك بإرسالها فوق الش من حیث یبدأ  الخلفي الأ
اراة  الإرسال، ولكل فر الح بلمس الكرة ثلاث مرات دون احتساب لمسة الصد إن وجدت وتحسب نقا الم

الدوران وف في الكرة الطائرة، حسب نظام التسجیل المستمر، وعند اكتساب الفر ا قوم عناصره  لإرسال 
ات ون عناصر الفر قد لعبوا في مختلف الوضع ة الكرة الطائرة( .عقارب الساعة، وهذا التغیر   منشورات اتحاد

ة،    )2004 -2000الجزائر
حرز ثلاثة أشوا قبل الفر          فوز فیها الفر الذ  اراة من خمسة أشوا على الأكثر  تتألف الم

حد أدنى، أما إذا تعادلت  الشو إذا أحرز خمسة وعشرون نقطة قبل الفر الآخر،  فوز الفر  الآخر، و
ع فر من إحراز نقطتین قبل المنافس ) 25-25(النقا  ستط ، )25-27(فیجب أن نمدد نقا الشو حتى 

ا) 26-24( ة التي لا یجوز أن تنتهي م فوز أحد الفرقین والكرة الطائرة من الألعاب الجماع التعادل، بل  راتها 
ة  )Froehmer, 1996, p 11( ).2- 3) (1- 3) (0-3: (بإحد النتائج التال

  
  :ممیزات وخصائص الكرة الطائرة -4-2

قدر ما تعتمد على          ة  اقي الألعاب المشابهة أنها تعتمد على القدرات العقل میز الكرة الطائرة عن  ما 
واف بین جهازه العصبي والعضلي  ر و ف ات الكرة الطائرة نجد أن اللاعب  ل حر ن البدني، ففي  التكو

طئ وأین یتم ت سرع ومتى ی ة متى  حلل مواقف اللع یف  عرف  ن و یف یتم غییر اللاعبین لمراكزهم ومتى و
ة في الوقت المناسب، وهل یتم الدفاع المنخفض من الوقوف في وضع نصف  من لعب الكرة المرتدة من الش

ات الموقف   )17، ص 2001زغلول والسید، ( .القرفصاء أم من الطیران أماما حسب متطل
ة جدا وتلعب في ا         لكثیر من الأماكن مثل المتنزهات، الشواطئ أو الأماكن تعتبر الكرة الطائرة شعب
قة ومثیرة للمتفرجین، تتضمن انسحاب أو . الأخر  مة، وتعتبر ش ة عظ ة شعب ما أن الكرة الطائرة لها جاذب

ات امل بدون أ خطر من الإصا ة التي  )37، ص 1999الوشاحي، ( .استرخاء  ة من الألعاب الجماع تعتبر لع
ع طرق مختلفة من الجنسین لقضاء  تناسب جم ن ممارستها  م ما  الأعمار ونطرح مزاولتها لكلا الجنسین 

ة ة عالم ات بدن ة لها متطل الإضافة إلى أنها لع ة، ( .وقت الفراغ    )47، ص 1996خطاب
ة وتعتبر الراضة         ة والجامعات المدارس في تمارس التي النموذج  الأخر  الدولة ومؤسسات والأند
ش ة لكونها والشرطة، الج ة لع ح ة، الفراغ أوقات لقضاء ترو  برامج لنفسها تكون  أن استطاعت حیث والتسل
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عض قورنت ما إذا المتحضر العالم في متقدمة وأسالیب  من الطائرة الكرة راضة وتعد .الأخر  الراضات ب
ة الراضات ا تأثرت التي الجماع ل إیجاب طة المختلفة العلوم بتطور واضح ش  وتطور الراضي المجال المرت

عداد تدرب أسالیب ا اللاعبین مستو  رفع في أسهم الذ الأمر اللاعبین وإ ا، ومهارا بدن  في وساعدهم وخطط
  )2، ص 2005عوض، (. للمنافسة مستو  أعلى إلى الوصول

  
ة الم -4-3 ة وأهم ة في الكرة الطائر ماه    :ةهارات الأساس

ل من          عرف  هذا الصدد  عتبر الراضي الذ ینف قدرا أقل من الطاقة، هو الأفضل والأكثر مهارة، و
kethry  وKnapp  أنها نة من الدقة، "المهارات  أقصى درجة مم ة لتحقی أهداف محددة سلفا،  تس المقدرة الم

جد أدنى من الاتفاق في الزمن والطاقة ما أنها المقدرة على التوصل إلى نتیجة  )33ص  ،2002أبو عبده، ( ".و
ن أداء أقصى وذلك بدرجة من الإتقان مع أقل بذل للطاقة في أقل زمن مم ام  ، ص 1996حماد، ( ".من خلال الق

130(  

ة العمود الفقر          مثا ة في راضة الكرة الطائرة بل هي  س ة أحد أهم النواحي الرئ وتعد المهارات الأساس
ة بدقة  ان یؤد المهارات الأساس ة إلا إذا  ة أو الجماع ن للاعب تنفیذ الخط سواء الفرد م لها، حیث لا 

ة العا ات الراض تقان، ومن أجل الوصول إلى المستو ة الكرة الطائرةوإ ة في لع   )23، ص 2003ب الله، سح( .ل
ة وهي         ة الأساس ة الكرة الطائرة تتكون من المهارات الفن   :ولع

ال *                  %13مهارة الإرسال *    %20مهارة الإعداد *             % 12مهارة الاستق
  %14مهارة الدفاع عن الملعب *            %20مهارة حائ الصد *           %21مهارة الهجوم الساح * 

  :وتنقسم هذه المهارات إلى مجموعتین هما        
ة*  ، حائ الصد الهجومي :المهارات الهجوم   .الإرسال، الإعداد، الهجوم الساح
ة*  ال الإرسال، حائ الصد الدفاعي، الدفاع عن الملعب :المهارات الدفاع   )19، ص 2010الجمیلي، (. استق
  
ة التحرك في الكرة الطائرة -4-4   :أهم

ون على          حة خاصة عندما  طرقة صح ستخدم لاعب الكرة الطائرة جسمه  ة أن  ة الأهم إنه في غا
فاءة  لف بها  استطاعته أداء أ مهارة  ون  ح  استخدام اللاعب للوضع الصح مهارة ما، و ام  وشك الق

ة ن عال م ة فیها أقل ما  التالي فرص الإصا ة أكثر وتكون  فاعل   .أو 
عمل وفقا لها من          ة الجسم ومعرفتها لنظم الروافع المختلفة التي  ان التعرف على م إن الإهتمام 

عة  ما یتناسب وطب مهام التحرك  م  خلال الوصلات المختلفة سوف یتسنى لنا توظیف تلك النظم نحو الق
ام ا حة للجسم قبل الق م الأوضاع الصح ل مدرب على تعل عمل  لمهارة المؤداة إنه من الضرور جدا أن 

بیرة في أداء المهارة بتسلسل  ضرورة  سهم  قة، إذ أن ذلك سوف  ات الثلاثة السا التحرك من أ المستو
قلل من فرص حدوث الإص التالي  ةمنطقي یوصلنا إلى الإنجاز الأمثل لها، و   )121، ص 2012حسن، (. ا
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ة المهارات في الفني الأداء إتقان -4-5  :الحر
ات الفني الأداء إتقان إن         ات عني للحر ات ث ة وزادة الحر ة القابل ة البدن  مستو  وتحقی والحر

ة نوع في أفضل ة الفعال ه الراض  الألعاب في العالي المستو  على للحصول الأساس العامل عد وعل
ات ة والفعال ات إلى الوصول إن. الراض ة المستو ة الراض ة المهارات إتقان طر عن إلا أتي لا العال  الحر
ة اقة مستو  بلغ فمهما وتثبیتها الراض ة الل ة سمات اللاعب اتصف ومهما رقي من البدن ة خلق راد  لن فانه وإ

ة للمهارات التام الإتقان یرت لم ما المرجوة النتائج حق  (beers, 1998, p 142) .الحر
  
ال الإرسالمهارة  -4-6   )Réception de service( :استق

ال هو دفاع ضد          ال الكرة المرسلة من اللاعب المرسل للفر المنافس  إرسالالاستق الخصم أو هو استق
ل دقی . لتهیئتها للاعب المعد أو للزمیل في الملعب ش غي أن تنفذ  تعد أول لمسة للفر المستقبل والتي ین

عها الإعداد والهجوم افس، (. ومضبو لكي یت سرون وس ة یتوقف ع )40، ص 1990إ لیها موقف وهي مهارة دفاع
ان ثیر من الأح   )Beal & Others, 1991, p 129(. الفر في 

ع ثم استعمل اللاعبون الیوغسلافیون المناولة          الأصا ان یؤد من الأعلى  مراحل حیث  وقد مرت 
ال من الأعلى وذلك . الأید من الأسفل مغیرن بذلك خط اللعب والدفاع اهللاشثم ألغي استخدام الإستق  ت

عدها عادت هذه المهارة في الآونة الأخیرة   )31، ص 1999الكاتب وآخرون، ( .بوجود حالة المسك و
  
ال الإرسال -4-7   :مراحل أداء مهارة استق

ة         م تنفیذ أداء هذه المهارة إلى الأقسام التال ن تقس م   )38، ص 1995قطب وسعید، (: و
ة ) أ ة أو الإعداد ة المرحلة التمهید   ).قبل التلامس مع الكرة(للحر

ة ) ب ة للحر س ة أو الرئ   ).أثناء التلامس مع الكرة(المرحلة الأساس
ة ) ج ة للحر ة أو الختام   ).عد التلامس مع الكرة(المرحلة النهائ
  
  

  
  
  
  
  

  
ل رقم  ال الإرسال ):1-4(ش   )Fédération de Volleyball, 2011, p 108( .یبین مراحل أداء مهارة استق

  



 

 

ع                       الفصل  ال الإرسال  دقة                  الرا  الكرة الطائرةفي استق

63 

ة ) أ ة للحر ة أو الإعداد   :)قبل التلامس مع الكرة(المرحلة التمهید
ون ثقل الجسم موزع على          حیث  أخذ خطوة  تكون الوقفة قبل استلام الكرة بوضع الوقوف للاعب 

ل مرتخي  ش اتجاه قدوم الكرة، والكتفین مدفوعتین  ون  ، النظر  التساو تكون الذراعین الداخل، و  إلىالقدمین 
ة ان من مفصل المرف وغیر متصل   )39، ص 2000حسب الله وآخرون، ( .مثن

ة أ         زاو لا و بتان مثنیتان قل ون مائلا للأمام وتكون الر ا، وتكون فتحة القدمین  °45ما الجذع ف تقر
ة مع عرض الكتفین و  .متساو اتزان،  عد أن أخذ اللاعب وضعا آمنا وثابتا و اتجاه و ن الجسم خلف الكرة و

  )78، ص 1994عبد الحسین، ( .التمرر قبل ملامسة الكرة
ة ) ب ة للحر س ة أو الرئ   ):أثناء التلامس مع الكرة(المرحلة الأساس

فرد          فرد أجزاء الجسم المثبتة للأعلى، فیبدأ  عند وصول الكرة لملامسة سطح الساعدین، یبدأ اللاعب 
ة ثم الساقین  ون البدء في الخلف ة(القدمین ف عه مفصل الفخذ والجزء العلو من الجسم إلى ) مفصل الر ت و

لى الأعلى، ثم تتحرك الذراعین من مفصل الكتفین  ات الذراعین مفرودتین دون اشتراكهما الفعلي الأمام وإ مع ث
عد اللاعب عن  عتمد المقدار بین الذراعین والجذع في لحظة استلام الكرة على  وذلك أثناء فرد الجذع، و
ن  أكبر سطح مم لما زاد ارتفاع الذراعین للأعلى، وتلعب الكرة  ة  ا من الش ان اللاعب قر لما  ة،  الش

ع ه الكرة إلیهاللساعدین، و ، 2000حسب الله وآخرون، (. تمد فرد أجزاء الجسم على قوة واتجاه والمسافة المراد توج

  )40ص 
حوالي          تم التلامس مع الكرة في نقطة تقدر  قدر زمن لمس الكرة وحتى . سم فوق رسغ الید) 9(و و
ها بـ  ة )1/10(تر اللحظة یزداد ثني الساقین ومن ثم مدهما ومد  وفي هذه )79، ص 1994عبد الحسین، (. من الثان

ة ة إلى الساق الأمام الكرة حیث ینتقل ثقل الجسم من الساق الخلف الكاتب (. الجذع للأمام والأعلى للالتقاء 

  )43، ص 1999وآخرون، 
ة ) ج ة للحر ة أو الختام   ):عد التلامس مع الكرة(المرحلة النهائ

عة          ع والاستعداد لمتا صل إلى الوقوف على الأصا ع أجزاء الجسم إلى أن  ستمر اللاعب في فرد جم
ة اللعب من جدید، وهذا النوع من الدفاع عن الإرسال الأكثر شیوعا في ملاعب الكرة الطائرة إلا أن هناك  عمل

ه ظروف اللعب  الدفاع طرق أخر للدفاع عن الإرسال وذلك حسب ما تتطل ان واستلام الكرة،  واتجاه وم
  )41، ص 2000حسب الله وآخرون، (. الیدین جانب الجسم، السقو والطیران والدفاع بید واحدة

  
ال الإرسال -4-8   :وأهمیته أنواع مهارة استق

ال من الأعلى*  ون وهو الأكثر استعمالا وتكون مساحة الاستعمال أو الإجماع في مقدمة الیدین  :الإستق و
  .اللاعب مقابل للكرة من توجیهها مع ضرورة استقامة الیدین

ال من الأسفل*  ة فوق  :الإستق ة عال مقدمة الیدین، وهذا من وضع ال الكرة القادمة من الخصم  هو استق
  .الرأس

ال الجانبي*  ون اتجاه الكرة على جانب الجسم :الإستق لتا الیدین، وهذا عندما   .ون بید واحدة أو 
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طاح*  ال مع الان ال  :الإستق ون استق ة میتة، و لتا الیدین عند محاولة إنقاذ الكرة من زاو ون بید واحدة أو 
طاح أو ارتقاء نحو الأرض الان ام  عد الق  )Dottax, 1997, p 84(. الكرة 

بیرة في الكرة الطائرة فمنذ نشأتها حتى          ة  ة ذات أهم عتبر الدفاع عن الإرسال من المهارات الدفاع
انت تؤد من الأعلى وقتنا  عد أن  الكتفین أو الذراعین،  ال الكرة سواء  عت طرق استق الحاضر، تنوعت وتتا

استخدام ا الذراعین من الأسفل وتؤد  عة  حت طرقة مت لسطح الداخلي للساعدین، وذلك لضمان استلام أص
دون حدوث أخطاء طرقة جیدة وتوصیلها للزمیل و   )121، ص 1996سالم، ( .الكرة 

  
ة -4-9 اض ة الر   :مفهوم المهارة الحر
ة وخصائصها) أ اض ة الر ف الحر   )Mouvement sportif: (تعر

تغیرات الموقع في الفضاء للأجسام في حد ذاتها حیث تكون إما         ن أن تعرف  م ة  نتكلم إذن عن (الحر
ة ة إجمال ة(، أو تكون لعضو من الجسم فق )حر ة أو موضوع ة محل وتعرف ). نستحضر في هذه الحالة حر

ات  عض الحر ضا من دور الإحساس والإرادة، حیث تأتي  أتي أ ة  والإراد  حساسيمن تأثیر الإنتاج الإالحر
ات الأخر التي تكون ذات  عض الحر القدم، و ات المقصودة لإصدار أو لقذف شيء ما، نقل الكرة  مثل الحر

ة للجسم ع ة الطب ة مثل التنفس والحر ة وتلقائ عة آل   )Dictionnaire culturel du sport, 2010, p 508( .طب

ة) ب اض ة الر ف المهارة الحر   (L’ habileté motrice sportive): تعر
قة          ن الخبرات السا ة على أساس تكو ات الحر ة الفرد على حل الواج ة عامة هي قابل المهارة الحر

ل ممتاز ش فها  شتاو والخواجا، ( .وتوظ المهارة  )19، ص2010ال قصد  ة أما في المجال الراضي ف الحر
ة وفقا  ي الضرور الذ یهدف إلى تحقی غرض معین في الراضة التخصص ة ذلك الأداء الحر الراض

ة أو مجموعة من  )141، ص 2010حماد، ( .لقواعد التنافس فیها ي لحر ون الحر ل أو الم فهي ذلك الش
ات  ة(الحر ات الحر نه من التعامل) الأساس طرقة تم ه بینما  الذ یتخذه اللاعب  لف  مع الموقف الم

ة  لف بدرجة عال ون هذا الوضع یتف وتحقی الهدف الم الجسم على شر أن  عد رطها  عض  یوضحها ال
 )133، ص 2012حسن، (. من الدقة

ة) ج ة خصائص المهارة الحر اض   :الر
  .المهارة تعلم* 
ة*    .المهارة لها نتیجة نهائ
ة في *  اقتصاد ةالمهارة تؤد  فاعل   .الجهد و
ات استخدامها*   )14 -13، ص 2002حماد، ( .مقدرة المؤدین للمهارة على تحلیل متطل
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ة )د اض ات ومراحل تعلم المهارات الر  :مستو

  
 

 

 
 

 

 

 

 

  
ل رقم  ة): 2-4(ش ات ومراحل تعلم المهارات الحر مثل مستو   )60، ص 2001محجوب، ( .مخط 

 
اضي -4-10  :مفهوم الأداء المهار الر
ف الأداء المهار ) أ اضيتعر   :الر

ة، وهو أسلوب التحلیل          ة معن ي معني والطرقة الفعالة لتنفیذ مهارة حر ة لانجاز حر هو الصورة المثال
ة  اناته البیولوج أفضل استفادة لإم سمح  ستخدم التحلیل الذ  ة القائمة، و ي البیولوجي لغرض الحر ان الم

ته بناء ختلف الفرد عن الآلة في حر ة، و ان اناته، ولذلك یجب مراعاة  الم م نه الجسماني وحدوده وإ على تكو
ك لغرض  معنى تكن ة للحصول على أحسن تحلیل  ان ة عند تطبی القوانین الم هذه الظروف البیولوج

قة هذه الأمثلة لقواعد وقوانین النشا الراضي الممارس ة القائمة إلى جانب مطا   .الحر
ونات ) ب اضي المثاليالأداء المهار ام   :لر
م*  قاع السل ة في الأداء*                           .التوقیت والإ اب   .السهولة والانس
ي المتكامل*    .القوة المثلى للأداء.                          * النقل الحر
ة للأداء*  ة.                          * السرعة المناس ونات الحر   . التواف بین م
ي *   . الاقتصاد العام في الجهد المبذول.                           * الدقة والجمال الحر
س*  ات الفعل الشرطي المنع ات الأداء بث  . التكیف مع ظروف ومواقف المنافسة.       * ث

ن × الدقة × السرعة = المهارة    التكیف× التكو
  

طولة  ة والإبداع(ال   ) الإضافات الشخص

  ) الدقة(نجاز الإ 

  ) ملئ الفجوات بین مجموعة المهارات للوصول إلى التطبی(التطبی 

ن  فها(التكو   ) تكامل المهارات وتوظ

م(الاكتشاف    ) التواف والتح

م(التعرف والاستكشاف  ة/قبل القدرة على التح رة الأساس   )التعرف على الف

فها اة مع توظ ة ومستمرة مد الح تس  مهارات م

ح للمنافسات  للترو

 مراحل الإتقان والتثبیت

ةمراحل اكتساب   المهارات الحر

 مرحلة التواف الجید

 مرحلة التواف الأولى
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اضي مستو ) ج تقان الأداء المهار الر  :وإ
ة التعلم          ي الناتج عن عمل صل إلیها الراضي من السلوك الحر ة التي  المستو هو الدرجة أو الرت

ة ولتحقی أعلى النتائج مع الاقتصاد  درجة عال ل و ش ات النشا الممارس على أن تؤد  تقان حر لاكتساب وإ
  .في الجهد

اضي) د   :أسلوب الأداء المهار الر
ة واستعداداتهم          اناتهم الفسیولوج م نهم التشرحي وإ اختلاف تكو ك المثالي من فرد لآخر  یختلف التكن

ك واحد ولكن  ة معینة بتكن ن أن یؤد فردین حر م ه، أ  ة ولذلك نجد أن لكل فرد طرقة أداء خاصة  النفس
ن الاست م اناتهم، و م قا لخصائصهم وإ الأداء للاعبي القمة لتحدید درجة إجادة طرق أداء مختلفة ط رشاد 

عض الأنشطة  المستو الفني ومنه التوصل إلى نموذج مثالي للأداء، وقد ارت نموذج الأداء الفني في 
ه  ه عل ك الأمثل العام للأداء وتدرب راضی جب على المدرب معرفة التكن أسماء لاعبین دولیین و ة  الراض

ة من الأداء ولكن لا لأنه الأفضل لتحقی طرقة واحدة ولكن لكل فرد طرقة أداء  الغا قه  ن لكل أفراده تطب م
اناته م ، ( .تمشي مع قدراته وإ   )219، ص 2003عبد الخال

  
ة -4-11 اض م الأداء المهار في الأنشطة الر   :تقس
ة) أ النواحي البدن اطها  ة من حیث ارت م المهارات الحر   :تقس
السرعةأنشطة ت * القوة الممیزة    )...العدو، الوثب، الرمي: (تمیز 
التحمل * لة: (أنشطة تتمیز  احة المسافات المتوسطة والطو ، الدراجات، التجدیف، الس   )...في الجر
الدقة في الأداء * ة: (أنشطة تتمیز  ال ة، القفز في الماء، ال ي، التمرنات الفن از، التعبیر الحر   )...الجم
ادل بین اللاعبین * التأثیر الایجابي المت ة ) أفراد وفرق : (أنشطة تتمیز  سلاح، ملاكمة، (المنافسات الفرد

رة الید(ومنافسات الفرق ) مصارعة   )...رة القدم، 
ي) ب ن الحر م المهارات من حیث التكو   :تقس
ه*  س متشا أداء مهار  ، العدو، الجر ...: أنشطة تتمیز  احة والتجدیفألعاب القو  .، الس
ه*  ب ومتشا أداء مهار مر ة: ...أنشطة تتمیز  ال ة وال از والتمرنات الفن دخل ضمن هذه الأنشطة الجم   .و
التغیر السرع في الأداء المهار  * والمنازلات ) رة القدم، الید، السلة، الطائرة(الألعاب المنظمة : أنشطة تتمیز 
، ( ).حالملاكمة، المصارعة والسلا(   )224، ص 2003عبد الخال
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ة الدقة -4-12    :ماه
ف الدقة) أ   )La précision(: تعر

م         سرعة وتوقیت سل ة الراضي على تغییر اتجاهه  والإدراك الكامل  )17، ص 1996سلامة، (. هي قابل
ي  ات المعقدة للعضلات العاملة في السیر الحر م اتجاه وشدة وسرعة الحر ه وتنظ لفن الأداء والقدرة على توج

ة الهدف ي المعقد  هي أولا Hitsواستنادا لرأ  )180، ص 1998شنین، (. لإصا طرة على التواف الحر ة الس قابل
ة التعلم السرع للمهارات ا قابل ات مع  وثان ل معین ومناسب للمتطل ش ة وثالثا تطبی المهارات  ة الراض الحر

ة ما یتناسب مع الوضع ة لأداء  )342، ص 1997حسین ونصیف، ( .التغیر السرع والمعقد  ما أنها صفة حر
ة  ة حق دقة في إصا ذا ما نفذ الأداء بدرجة التواف عال أ طرف أو جزء من أجزاء الجسم وإ مهار ینفذ 

ة لمثیر خارجي أو داخلي ع، (. الهدف أو أ موقع محدد وذلك استجا ه  )110، ص 1998س فهي القدرة على توج
قوم بها الفرد نحو هدف م ات التي  ة الحر فاءة عال ة نحو هدف محدد یتطلب  ات الإراد ه الحر عین وأن توج

ة الواردة إلى العضلات من الجهاز العصبي  جب أن تكون الإشارات العصب من الجهازن العضلي والعصبي، و
ة الهدف الدقة اللازمة لإصا ة في الإتجاه المطلوب  ه حتى تؤد الحر مة التوج   )151، ص 2004سلوم، (". مح

ات أداء لنجاح المهمة العناصر من الدقة تعد         ات في الحر ة الفعال  على الفرد قدرة تعني فهي الراض
م اته في التح اطها حر ة الدقة ما أن )42، ص 1998حسین ومحمود، (. ما بهدف وارت ة تعني الحر  على القابل
ي التواف ات والمجد المناسب والتطبی المعقد الحر  )215، ص 1995هارة، (. السرع التغیر على والقدرة للمتطل

ة وللدقة ة ل في أهم ة تتطلب فعال ة من تختلف ولكنها معین هدف إصا  صفة هي الدقة أن إذ أخر  إلى فعال
ة ة في والدقة خصوص ة في الدقة تعني معینة لا فعال الطالب (. متشابهة انت ولو أخر  مهارة و أخر  فعال

بیرة ف) 223، ص 1991والسامرائي،  بیرة ولكنها تحتاج إلى قدرة  ا إلى قوة  المهارات التي تتطلب الدقة تحتاج غال
یز والتواف العصبي العضلي العالي   )139، ص 1995حسین، (". على التر

  )Vitesse et précision( :السرعة والدقة) ب
ة وض الأداء المهار فإننا          ان، فإذا أردنا تعلم المهارات الحر إن مبدأ السرعة والدقة مبدآن متناو

لما تقدمنا في مراحل التعلم سنلجأ أن  ة بهذا المجال على حساب السرعة و ننشد الوصول إلى الدقة المطلو
ح الذ نقترب إلى حالة المساواة بین السرعة والدقة في الوصول  ي ومجالها الصح المهارات إلى مسارها الحر

ا في الأداء مة عل ما فیها في حالة تواف وانسجام بین السرعة والدقة. مثل ق ل النهائي للمهارة  . أ أن الش
  )213، ص 2005صبر، (

  :العوامل المؤثرة في الدقة) ج
  :أن العوامل المؤثرة في الدقة هي Deanشیر         

ة *   .الخوف، انعدام الثقة، الجماهیر، الأجهزة والأدوات المستخدمة: العوامل النفس
ة *  (Dean, 1991, p 17). الحالة العامة للاعب، النوم، التعب: العوامل الفسیولوج

ر          یز، القوة، تحدید الهدف :هذه العوامل هي أن Ebertو  ,Ebert). الإسترخاء، وضع الأداة، التر
1992, p 48) 
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م الدقة) د   :تقس
ل من            :الدقة إلى Schmidt & Weisbergقسم 

ة ان ة :الدقة الم ة الحر اني لنقطة نها ة إلى الموقع الم ات هادفة نس   .نوع من الدقة یتطلب حر
ة ة :الدقة الزمن ة إلى الدقة في زمن الحر ة نس   .نوع من الدقة یتطلب سرعة الحر
ة :دقة التوقیت ة إلى الدقة في وقت الحر ة نس  ,Schmidt & Weisberg). نوع من الدقة یتطلب سرعة الحر
2000, p 162) 

  
ة  -4-13   )Precision de mouvement( ):المهارة(دقة الحر

ي مع زادة في          ة ضعفا في التواف الحر إن السرعة المتزایدة تسبب زادة في توتر العضلة مسب
ة  المرافقة الأخطاء ان متلكون القدرة والإم عض اللاعبین  ي، ومع ذلك فإن هناك  ات  للاحتفاللأداء الحر بث

ات  أخطاء أقل من الحر عیدة عن الجسم تؤد  اتها  ة التي تكون حر ات الحر الأداء تحت الإجهاد، والواج
ضعف  ة في المستو السفلي تتمیز  سبب  ةالدقالتي تؤد أمام الجسم، والحر الغةوذلك  إن . في الأداء الم

ة عقرب الساعة  منى في الإتجاه المعاكس لحر أقصى سرعة ودقة إذا ما استخدمت الید ال ات تؤد  الحر
ما وان استخدام  ة عقرب الساعة،  اتجاه حر ان اتجاهها  سر و ح أكثر سرعة إذا ما استخدمت الید ال وتص

سبب زادة في  المقارنة مع الحالة التي تستخدم فیها الید  الدقةالیدین معا  ة  والسرعة  عند أداء المهارات الیدو
سر  منى أو ال   . ال

ع التمارن          ة ضرورة ولازمه في جم ، (: وتشمل على ما یلي المهارةإن دقة الحر   )2015الشمر

صر                      *  ة الإحساس* التواف العضلي ال   الحر
ة* التوازن                                       *    زمن الاستجا
ة                                 *  م  الإتقان* سرعة الحر  ) الض(والتح
  
ي -4-14   :الدقة في الأداء الحر

ة في عمل الجهازن  فاءة عال ات السرعة والتي تتطلب  ك في الحر ثیرا ما تصاحب التكن فالدقة التي 
ة أن تكون الإشارات الواردة  طرة على العضلات العاملة والموجهة نحو الهدف مع أهم الس العضلي والعصبي 

ه وأن أ خلل یؤثر في دقة الأداء وتقسم مصا مة التوج الإحساس (در الدقة إلى نوعین إلى العضلات مح
الزمن ان، والإحساس  سي وأساسي للمعلومات الواردة عن العلاقات ) الفراغ أو الم ن العینین مصدر رئ وإ
قا ظهر الأداء دق ة ل ة والزمان التالي یؤثر . الفراغ غیر من مسار الأداة، و ن أ خلل في الإحساس الفراغي  وإ

ة ا(. على النتیجة النهائ   )2010ح، الم
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ا -4-15  :الطائرة الكرة الدقة ارت
س الطائرة، الكرة في هاما عنصرا الدقة تعد         ة الدقة إلى افتقرت ما إذا فائدة للقوة ول أحسن  في الحر
ه استعمال ات وتوج ة لها عن أن فضلا الخصم، ملعب إلى الحر  إذا النقا حسم في بیرا ودورا ارزة أهم
ل اللاعبأجادها  ه یتوقف فعلیها جید، ش لى الضعیف اللاعب إلى الساحقة الضرات توج ة الفراغات وإ  المناس

اراة والفوز النقا إحراز في فعالة صفة فهي لذا الآخر، الفر دفاع وخلخلة الخصم، في ساحة الجمیلي، (. الم

ة وللدقة) 209، ص 2006 ة، الغ أثر هنا الحر الأخص الأهم ة أن علمنا ما إذا و  بتغییر تتمیز الطائرة الكرة لع
س، الدفاع إلى اللعب من الهجوم مواقف الع فها ستلزم مما و ل توظ طرة أمثل ش . اللعب مجرات على للس

  )146، ص 2005ثائر، (
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  :خلاصة
ة الكرة الطائرة والذ شمل          س من قبیل المصادفة، ولا من إن الانتشار المستمر للع ع أنحاء العالم ل جم

ة  ح المقنع الذ تقدمه للجماهیر والمشاهدین، وهذا راجع لأن اللع ة ولا من خلال الترو خلال المنافسات الرسم
را،  ة م اقي الألعاب رغم دخولها إلى الألعاب الأولمب منذ نشأتها وهي تحتف بخصائصها التي تمیزها عن 

سب ادوهذا  ات للألعاب الممارسة في الأولمب ة من تغییرات ومتطل ورغم ذلك  .ب ما تفرضه المنافسات الأولمب
ة ة والمهارة والتقن ة من الحفا على خصائصها الجمال نت اللع   .تم

انة التي تحت         لها ومن خلال استعراضنا لأهم المهارات التي یؤدیها لاعبوا الكرة الطائرة، اتضح لنا الم
ة وما لها من ممیزات انفردت بها لوحدها دون الراضات الأخر سواء  هذه الراضة في سماء الألعاب الراض
، حیث أنه  ة عدم الفصل بین هذه المهارات أو تمییز مهارة عن الأخر ما تبین لنا أهم ة،  ة أو الجماع الفرد

ع تلك المهارات دون اس إلا أنه لكل مهارة من مهاراتها أهمیتها مقارنة  .تثناءیجب الإلمام والإتقان الكبیر لجم
ع  ة للفر والمن النس اة  ال الإرسال التي تعتبر شران الح المهارات الأخر وهذا ما ینطب على مهارة استق

ل اللازم والمتمیز الش دقتها  ، لذلك وجب الإهتمام بها و  .لتسجیل النقا
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  :تمهید
ل یتم لا الفرد نمو إن         نما متساو  ش عض عن عضها تختلف عدیدة مراحل على یتم وإ  حیث من ال

ة والمظاهر المراحل یتعل ما ل الإلمام یجب لذا ا،وسماته خصائصها  والحجم المحتو  حیث من السن
ه یبنى الذ العلمي الأساس مثل لكذ لكون  للراضي یل عل ة التخط أثناء التدرب أحمال تش  للعمل
ة، ة، منها المجالات عض الاهتمام هذا شمل أن الضرور  ومن التدرب ة، البیولوج ة، النفس  الاجتماع
ة،   .الخ...ةالمورفولوج الحر
اة الإنسان إن لم تكن و         احثین أن مرحلة المراهقة تعد من أهم مراحل النمو في ح یر العدید من ال

ة معینة، و أهمها على الإطلاق، حیث تعرف هذه المرحلة ب ة ظهور تغیرات جسم عند بدأ النضج الجنسي دا
حتى اكتمال النضـج الفیزولوجي تمتد مرحلة تبدأ عقب البلوغ الجنسي و  ن المراهقةأالأفراد من الجنسین، ف

ي و  والاجتماعي الانفعاليو والنمـو العقلي،  من هذا المنطل ارتأینا أن نتطرق إلى مرحلة و . المهار والحر
ل عام ثم المراهقـة  ش ـل خـاص، وذلك  سنة 16-14المتوسطة المراهقة  لاعبي لأهمیتها خصوصا لد ش

الخصوص ي  ر قدرتي المرونة والتواف الحر   .الكرة الطائرة ولتطو
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 :والتطور النمومفهوم  -5-1
ة التغیرات مجموعة ونه النمو عرف         نه، منذ الفرد بها مر التي الإنشائ  التغیرات هذه وتتضمن تكو

ع ة النواحي جم ة، والأعضاء والحجم والوزن  الطول حیث من الجسم  )8 ص ، 1982،وآخرون  داود( الداخل
ان الإم ة تغیرات ونه النمو عن نعبر أن و  .الجسم على تطرأ م
ة ظاهرة معانیها سأ في وتعني          تجر  وهي ،والأعضاء الجسم حجم في التغیر على تدل فسیولوج

ه بدون  طرة أو توج ما العلماء، عض رأ حسب النامي الفرد جانب من س رة في تتمثل إنها آخرون  یر  ف  ف
ه الإرشاد تحت فق تحدث التي التغیر ة والتوج  .والرقا

ع هنا من         ة النمو ان نقول أن نستط ة عمل في العضو  التغیر خلالها من ظهر فسلج  للأجهزة والوظ
ة وهي الإنسان لجسم المختلفة س مستمرة عمل ا وتبرز توقفات فیها ل  .والحجم والطول الوزن  زادة علامات جل

 )39 ص، 1987، محجوب(
ة التغیرات من سلسلة ون  وعرف نوعي تغیر فهو التطور أما          نحو دائما المتجهة المتناسقة النوع

ن تقدم ما خلال ومن والاجتماعي والانفعالي المعرفي والتطور والمهارات السلوك في والمتمثلة الأمام  أن م
ات مجمل على نمو لمة نطل  في والتقدم التغیر على تطور لمة نطل بینما الجسم حجم في التغیر فعال

ة ومنها المهارات  )8 ص ، 1982،وآخرون  داود( .الحر
  
ي التطور مراحل -5-2  :الحر

ة علماء من الكثیر تطرق          ي التطور مراحل إلى الحر ة الحر  هذه من مرحلة ل سمات على التعرف غ
مات إلى قسموها وقد المراحل، ة تفرعات في تصب النتیجة في فهي اختلفت وان عدة تقس عا أساس  للعمر ت

مات هذه ومن ،للأفراد الزمني م التقس  :أتي ما إلى قسمها الذ ماینل تقس
 .الرضاعة مرحلة -
 .الطفولة مرحلة -
 .المدرسة قبل ما مرحلة -
ة المدرسة مرحلة -  .الأول
  .المتأخرة المدرسة مرحلة -
 .الأولى المراهقة مرحلة -
ة المراهقة مرحلة -  .الثان
  )199، ص 1982 ماینل،( .الرجولة مرحلة -
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ه أما         قة المراحل من مرحلة لكل أعطى فقد ،محجوب وج لات السا ر دقة أكثر تفص  منها ل في وذ
ي التطور ن مرحلة منآ مبتد المصاحب الحر ما الكهولة مرحلة إلى الجنین تكو   :أتي و

 :الأولى السنة حتى الولادة من - 1
 .الثالث الشهر حتى الولادة من) أ     
ع الشهر من) ب       .سنة حتى الرا

 .سنوات 3 إلى سنة من - 2
 ).الأطفال راض – المدرسة قبل ما مرحلة( سنوات 7 إلى سنوات 3 من - 3
ة الدراسة مرحلة( سنة 12 إلى سنوات 7 من - 4  ).الابتدائ

 .الابتدائي والثالث والثاني الأول الصف: الأولى المرحلة) أ     
ة المرحلة )ب      ع الصف: الثان  .الابتدائي والسادس والخامس الرا

 .المتوسطة الدراسة مرحلة - 5
 .المتوس والثالث والثاني الأول الصف): المتوسطة المرحلة( الأولى الفتوة مرحلة )أ     
ة الفتوة مرحلة )ب      ة المرحلة( الثان ع الصف): الثانو  .الإعداد والسادس والخامس الرا

 :الرجولة مرحلة - 6
ة الأولى الرجولة) أ        .سنة 35 عمر لغا
ة المتوسطة الرجولة) ب       .سنة 50 عمر لغا
ة المتأخرة الرجولة) ج       .سنة 70 عمر لغا

 )39 ص، 1987، محجوب( .فوق  فما سنة 70 الكهولة مرحلة -7
  

ما البلوغ سن وحتى الولادة من المرحلة هذه قسم من وهناك          :أتي و
ع الشهر حتى الولادة من: أولا  .الرا
ا  .18 الشهر وحتى الخامس الشهر من: ثان
ة السنة من: ثالثا  .الخامسة السنة وحتى الثان
عا ة المدرسة: را  .الابتدائ

  )39 ص، 1987، محجوب( .سنوات عشرة عد: خامسا
  

ظهر         م و عا المراحل عض في تداخلا أعلاه التقس عة ت ة الأنشطة لطب  وف على تعطى التي الحر
م وسنستعرض .الأعمار ي التطور مراحل حدد إذ) Gallahue جالیهیو( حدده الذ التقس   :تيأ ما الحر

ة من: الأولى المرحلة 1- ن بدا  .أشهر أرعة -) جنین( التطو
ات تكون  ات فیها الجنین حر ة حر اس  ءاتاوالالتو  الرفس طر عن والرجلین الذراعین بتحرك وذلك انع

ة وهي المختلفة ته بدا ة حر  .الأساس
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ة المرحلة 2- ع الشهر من: الثان  .عشر الثاني الشهر – الرا
ة تكون  المرحلة هذه في ة الحر ع ولا منتظمة غیر عشوائ س المح على التغلب خلالها من ستط ة له ول  أ

طرة ة على س ة وتتطور العینین، حر ه الحر ا لد ات من تدرج  والوقوف فالجلوس الحبو ثم الزحف إلى الث
عدها اته إدارة في دورا الكبیرة العضلات وتلعب المشي، و مرور حر ه تتطور والتكرار الزمن و ة لد طرة قابل  الس
ل والمسك   .وجید واضح ش

 .سنوات 5 – سنة 1 من: الثالثة المرحلة 3-
اته الطفل خلالها یتعلم المدرسة قبل ما مرحلة وهي ة حر میل الأساس ات هذه إتقان إلى و . ورطها الحر

مرور ه تتطور الوقت و عمل الأداء سرعة لد ات لحل جاهدا و ة الواج ة، الحر تمیز المطلو  النشا ثرة و
طرة اته على والس ة الصفات وتظهر حر ه الحر ل لد ة والأنشطة واضح، ش  التسل هي بها قوم التي الحر

ات من وغیرها والنزول والصعود الكرة ورمي والقفز  .الحر
عة لمرحلةا 4- ة المدرسة مرحلة( فوق  فما سنوات 6 من: الرا ة الابتدائ  ).الأول

ة، المهارات بناء مرحلة المرحلة هذه وتسمى ات من للكثیر والمهار  البدني الإعداد یبدأ إذ الراض  الفعال
ة، ات من للكثیر العالي للمستو  والتحضیر البدء مرحلة وهي الراض ة والألعاب الفعال  كالجمناست الراض
احة، ات وتلعب والس ة الواج اته تطور في بیرا دورا المدرسة في الطفل أخذها التي الحر  درس خلال من حر

ة ة التر ذلك الراض ات من و ض الأخر  والأنشطة الحر وب والتسل الر عتمد الدراجات، ور  الطفل فیها و
قوم نفسه على ة المهارات وتختلف ،الآخرن مساعدة دون  أعماله و میل الجنسین، بین الحر ور ف  إلى الذ

ة ة المهارات إلى الإناث تمیل حین في وعنف قوة إلى تحتاج التي الحر فة الحر عدها. الخف  التطور یبدأ و
ة للصفات التدرجي اته وتتم سنة، 12 سن إلى سنوات 7 سن من البدن طرة تحت حر ة س  العضلات على عال

تمیز ي ر مستو  و ة الصفات تكون  نتیجة عال حر ة الصفات واكتساب البدن   .الحر
 :الخامسة المرحلة 5-
ي التعلم مراحل أحسن من المرحلة هذه تعد ة زادة نتیجة الحر ة والصفات البدینة القابل  الفرد یؤهل مما الحر
تم والانجاز، المنافسات إلى للوصول عال مستو  إلى م المرحلة هذه في و ك تعل تمیز للمهارات، التكن ضا و  أ

ة وتغیرات جسمي بنمو  .عدیدة فسیولوج
 .الرجولة مرحلة: السادسة المرحلة 6-
ي التطور مراحل من الأخیرة المرحلة وهي  المرحلة ،ىالأول المرحلة: وهي عدة مراحل إلى وتقسم الحر

 .الشیخوخة ومرحلة المتأخرة، الرجولة ومرحلة المتوسطة،
ة العناصر فقدان فیها الإنسان یبدأ ل الحر ات مستو  تنازل عن فضلا عام ش ة، القابل  العد وتتصف البدن

سي أو التنازلي  في وضعف والمهار  الفني الأداء مستو  في تراجع نلاح ذلك الصفات، هذه لمستو  الع
ة ة الأجهزة قابل ف ل الوظ ما اخلدتت المرحلة هذه أقسام نأو . عام ش ن لا إذ بینها، ف  بین الفصل ملاحظة م
ة تكون  العلاقة ولكن الأقسام هذه س لما العمر التقدم مع ع ات تضاءلت العمر تقدم ف  والصفات القابل

ه والمهارات   (Gallahue, 1982, p. 30) .لد
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  :مفهوم المراهقة -5-3
ة و المراهقة هي مرحلة الولا         ة النفس ة حدث فیها عدد من الدة الجدیدة من الناح تغیرات البیولوج

ة و  ما النفسوالاجتماع عتبرها تعتبر المراهقة من أدق و ة،  اتهم، لذلك  أهم المراحل التي تؤثر في مستقبل ح
العدید من الأزمات فهناك أزمة  مر المراه أثناء هذه الفترة  ة، و ة الإنسان ا للشخص لادا ثان علماء النفس م

ان  ار أو الإت ات الذات التي تأخذ الكثیر من المظاهر مثل تقلید الك ه، محاولة إث قومون  سلوك مغایر لما 
اع الدافع الجنسي، و وه ضا أزمة القل المستمر عناك أزمة إش ار، وأ لى الحاضر أزمة العلاقة مع الك
  .المستقبلو 
ومعناه التدرج نحو النضج الجسمي  Adolexereمشتقة من الفعل اللاتیني  Adolescenceلمة المراهقة  :لغة -

ة إلى الفعل  )147 ص ،2003الدسوقي، (. يلالانفعاو  والاجتماعيوالعقلي  رجع أصلها في اللغة العر الذ " راه"و
 ، ورهقت الشيء رهقا أ قرت منه،الاحتلامعني الإقتراب من الشيء، فراه الغلام فهو مراه أ قارب 

شیر إلى الإقتراب من النضج والرشد ستخدم لف المراهقة و ، والمعنى هنا  عادة لیدل على   Adolescenceذلك 
 )119 ص ،2002فرج، ( .فترة الإنتقال من الطفولة المتأخرة إلى الرشد

تمثل هذه المرحلة فترة حرجة من حل النمو تقع بین الطفولة والرشد و من مرا ةإنمائالمراهقة مرحلة  :اصطلاحا -
معنى أنها تحتاج إلى ا اة الفرد  ه من قبل، ان عما  وتختلف تماما. لتكیف من نوع جدیدح الفرد قد تعود عل

ة مرحلة الطفولة و هي تو  انتهاء مرحلة النضج و الرشدبدأ عادة بنها   .تنتهي 
م قشقوشیر          ة و أن مرحلة المر  1989 إبراه عة بیولوج ة على السواء، إذ اهقة مرحلة ذات طب جتماع إ

حـدوث  تواكب مع هذه التغیرات و  تغیرات بیولوجیـة، عند الأولاد والبنات،تتمیز بدایتها  تصاحبها تضمینات و
ة معین   )145 ص ،2003الدسوقي، (. ةإجتماع

ة لعلم النفس  Stanley Hallعتبر و          ة الأمر ة و ) APA(مؤسس الجمع صاحب الدراسات العلم
ةللمراهقین ق منسي والمحضر، ( .الضغمرحلة العاصفة و  د قدم دراسة عن مرحلة المراهقة والتي أطل علیها تسم

  )189، ص 2001
لكنه و  ،الاجتماعيو والنفسي  أما المراهقة في علم النفس فتعني الإقتراب من النضج الجسمي والعقلي        

س النضج نفسه، لأن الفرد في هذه ا النضج العقلي، والجسميل صل الاوالنفسي و  ،لمرحلة  یبدأ   جتماعي ولا 
عد سنوات قد تصل إلى اكتمالإلى    .تسنوا 10 النضج إلا 

ن أن نلخص مفهوم المراهقة على أنها مرحلة  م ةمن خلال هذه التعارف  بین مرحلتي الطفولة  انتقال
یره و  ل الإنسان وجسمه وتف   )192، ص 2001منسي والمحضر، ( .انفعالاتهوالرشد، وتتمیز بتغیرات جوهرة في ش
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  : البلوغالمراهقة و الفرق بین  -5-4
عني الجانب العضو للمر          ة، و إن البلوغ  فة الجنس حدد علماء النفس اهقة من حیث نضج الوظ

أنه مرحلة من مراحل النمو ستمـر أثناءها، وتحدد نشأتها  الفیزولوجي البلوغ  الفیزولوجي التي تسب المراهقة، و
ائن لاو  ن و  )192، ص 2001منسي والمحضر، (. يائن جنس جنسي إلى فیها یتحـول الفرد من  م معنى ذلك أنه 

ة و تعرف البلو  ح الفرد قادرا على غ على أنه نضج الغدد التناسل ص ة جدیدة، وفیها  اكتساب معالم جنس
جزء من على ضوء ما سب ینظو  )13، ص 2004نور، ( .استمرار سلالتهنوعه و  المحافظة على ر إلى البلوغ 

س مرادفا لها، و المراهقة  ة الخطوة الأولى من جملة مراحل النضجول مثا   )131، ص 1999راتب، (. هو 
  
  : مراحل المراهقة -5-5

ا 1999 حامد زهرانیتحدث          الحلقات عن مرحلة المراهقة  ارها إحد حلقات النمو النفسي، تتأثر  عت
قة و  ة لهاتؤثالسا ة 03قسم مرحلة المراهقة إلى و ، ر بدورها في الحلقات التال   :مراحل فرع

رة مرحلة -5-5-1  .سنة 14-13-12تستمر ما بین و : المراهقة الم
ة حی         ة والانفعال ة والعقل ة والفیزولوج ث یتضاءل السلوك الطفیلي فیها، وتبدأ المظاهر الجسم

ة الممیزة للمراهقة في الظهورو    )350، ص 2004ملحم، (. الاجتماع
رة هي أكثر مرحلة          ة تغیر  ةإنمائإن مرحلة المراهقة الم ة والنفس ة والجنس ا من النواحي الجسم

ة و  ة في الاستقلال والمعرف وتتغیر العلاقات بین المراهقین ل هذا یؤد إلى تغیر في مطالب المراه الاجتماع
م أفرادو  ن أن یتحق التواف الجنسي والتعل م عد أن یتحق النضج الجسمي المهني للمر ي و المجتمع، و اه 
منسي (. هالاجتماعي لللمراه تؤثر في النمو النفسي و  التغیرات في مظاهر النضج الجسميو  .البیولوجي لهو 

  )189، ص 2001والمحضر، 
 .سنة 17-16-15وتستمر ما بین : المراهقة المتوسطة مرحلة -5-5-2

ذلك تعتبر مرحلة اكتمال نمائي ونضج ورشد اكتمال النضج الجنسي و المرحلة مرحلة عتبر هذه تو         
ا  ا وعقل ، بل جسم ا فق س جنس او المراه ل سي، (. اجتماع ه  )182، ص 1996سطو حیث أن أبرز ما تمتاز 

قا إحساس الفرد بذاته و  هذه المرحلة یتمثل ه انه،في است   .وفي ظهور القدرات الخاصة لد
 .سنة 20-19-18تستمر ما بین و : المراهقة المتأخرة مرحلة -5-5-3

حاول تكییف نفسه مع المجتمـع إلى الاكتمال في الجانب الجنسي والعقلي و میل في هذه الفترة المراه         
التخلص من العزلة، و  محددا بذلك موقعه مع ار الراشدیـن  التحرر من و المیل إلى الاستقلال عن سلطة الك

اة و هذه الفترة تقیودهم، ف محاولة التواف مع الح ما فیها تسم  الها  ع أش من اتجاهات نحو مختلف المواض
  )64، ص 1978زهران، (. معاییر السلوكوالأهداف و 
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ال المراهقة -5-6   :أش
ال للمراهقة  1996 عادل عز الدین الأشولیر            :هيو أن هناك أرعة أش

فة المراهقة) أ   : المتك
الهدوء النسبي فیها یتمیو          الآخرن، و الانفعالي الاتزانو ز سلوك المراه  ة  ن علاقة طی عدم ، وتكو

شتمرد على الوالدین أو المدرسین و ال توافقه معها، و فیها  انته في الجماعة و م سرف في أحلام عر المراه  لا 
قظة، أ ة، و ال یر و غیرها من الإتجاهات السلب طیل التف ثر التفهم أو  ة، و لا  لاته الخاصة أو الذات في في مش

ل من المراهقة نجد أن سلوك المراه یتجه نحو  اع المتزن و ف الاعتدالهذا الش ل شيء، ونحو الإش تكامل ي 
  .الإتجاهات

ة )ب ة المنطو   :المراهقة الإنسحاب
العجو  الانطواءفیها یتمیز سلوك المراه و          ون له مخارج ومجالات العزلة، والشعور  ز أو النقص، ولا 

ه الكثیر من  غیرها،و مثل قراءة الكتب أو المراجعة أو التأمل  الانطوائي، عدا أنواع النشا خارج نفسـه ما ینتا
ز الهواجس و  س أو المأكل أو الجنس أو المر قظة، التي تدور حول موضوعات حرمانه من المل أحلام ال

بت أو مزاولة العادة الس الاستمناءالمرموق، مما یؤد إلى إسرافه في  ه من ضی و شعر  رة، تخلصا مما 
الراضة أو النشا الإو  لا  ه قل ة تنفس عل   . جتماعيتوتر، نتیجة عدم میله إلى مجالات عمل
ة المتمردة المراهقة )ج   : العدوان

ال السلطة، و فیو          التمرد والعدوان على الأسرة والمدرسة وأش ل من ها یتمیز سلوك المراه  في هذا الش
قترن سلوك المراه  ال المراهقة  قدرون موهبته و  شعورهأش أن الآخرن لا  اناته، اته و قدر أنه مظلوم، و م إ

ال المراهقة، فأسا للوالدینسالیب المعاملة حیث تلعب أ ل من أش ا في ظهور هذا الش س لیب الخاطئة دورا رئ
القسوة والصرامة والتساهل و  ة التي تتسم  ل شيالتر ل هذا یؤد  )148 ص ،2003الدسوقي، ( .ءالتسامح في 

ا، علاوة على حرمانه من العط الأمن والأمان  الحنـانف و إلى إعاقـة نمو المراهـ نموا سو ة، وعدم شعوره  والمح
ه إلى السلوك العدواني والتخرب، بل و هذا موالطمأنینة، و  ة، ( .حتى التدمیر ا یؤد    )22، ص 2001عط

  :المنحرفة المراهقة )د
ارالخلقي التام أو  الانحلالفیها یتمیز سلوك المراه و           ولةالمسؤ النفسي الشامل، و تتف العوامل  الانه

قین، مع  لین السا ل مع الش الإضافة إلى  اشتدادعن حدوث هذا الش أخر  لعوامفي درجة هذه العوامل، 
فة، إلى جانب  ة عن ر منها، مرور المراه بخبرة شاذة مررة أو صدمة عاطف ة الأسرة،  انعدامنذ الرقا

اته وة الشدیـدة في معاملة المراه و القس ، إلى جانبوتخاذلهـا وضعفها  .التدلیل الزائدوحاجاته، و تجاهل رغ
  )149 ص ،2003الدسوقي، (
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  :المراهقة وممارسة النشا البدني -5-7
نه من ممارسة للإنسانإن خصائص النمو          ة وف قواعدها  في مرحلة المراه تم الأنشطة الراض

ة، لذا یراعى ة المنظمة تعدد الألعاو  أن تشمل برامج النشا الراضي على تنوع ونظمها الرسم ب الراض
ع و التي تمهد للألعاب الكبیالألعاب الصغیرة و  الاهتمامو  ح الفرصة رة حیث أنها توفر عنصر التنو  لاكتسابتت

الأالمه طة  ساعد النشا الراضي المراه لعاب و ارات الخاصة المرت ما  ة  على التعرف على الأنشطة الراض
ة و  ة والعقل ه إضافة إلى إكتساب للسلوك السو حیث أن ممارسة قدراته البدن شف من خلالها عن مواه

ة لها التأثیر الإیجابي على سلوك الراضي في مرحلة المراهق من حیث ة النشا الراضي البدني وسیلة ترو
مة اللعب ة، ق ة، الروح الراض م الأخلاق ة  قواعدو  بتطبی القوانین الالتزام، إكتساب الق اللعب، تحمل المسؤول

اق تعاوني م الأنوالتنافس في س ة و ، لذا یجب أن یهتم المري بتقد ة وف قواعد ترو د شطة الراض ة تؤ راض
ة للسلوك على إ ة باكتساو ظهار الجوانب الإیجاب م الأخلاق فة،(. الق   )122ص  ،2008 راتب وخل

  
ة في تخفیف القل العام عند المراه -5-8 اض ة والر ة البدن  :دور التر

مصدر الطاقة والداف أفلاطون عتبر ا لقد          ما صرح جسد الإنسان   دع الحیو للفرد،  أن الجهاز  فرو
قة على حد تعبیره النفسي د  هو تطور الحق ؤ ة، و ة الأصل االجسد أن من الخطأ تصور الشعور والإدراك  لور

ة، ولقد تعددت هذه  حتة، فقد تبین أن الشعور، یتضمن عناصر حر ة  ات سلب الحسي على أنه مجرد عمل
حث النفسالمظا  )57 ص ،1998 ،امل والخولي(. جسمي هر وتأكدت من خلال الم

ة و          ة البدن ة لممارسة النشا البدني، تستفید التر ة، المصاح ة والوجدان ات الانفعال ة من المعط الراض
الاتزان  ة تتسم  ة الفرد تنم ة شخص بهدف التكیف النفسي للفرد، وتعتمد  والشمول والنضج، الانفعاليفي تنم

ة  ة و أسالیب ومتغیرات التنم ة البدن ة في التر ، مالانفعال اد ة على عدة م ة، وانتقال : نهاالراض الفروق الفرد
ان مستقل  له قدراته الخاصة  ار أن الفرد   ة أقرانهأثر التدرب، على اعت ق وعلى  .ه، التي تختلف عن 

ة م تس ة الم م النفس ار أن الق ة في البرامج المقننةاعت س آثارها من داخل  ن المشار ة، تنع ة الراض للتر
ل  ات مقبولةالملعب إلى خارجه، في ش ة تحقی التوازن . سلو ة السلو م النفس عبد (. الانفعاليومن هذه الق

  )23، ص 1998الفتاح والخولي، 
حي فإننا نجدها تساهم بدرجة ملحوظة في   ة من الجانب الترو ة والراض ة البدن ذا تكلمنا عن أنشطة التر وإ

بوتة لد المراه وتعمل على تخ الانفعالاتتفرغ  فیف درجاتها من خلال منح الفرد السعادة والسرور الم
اته مع المجتمع لها عوامل تزد من قدرة الفرد على التكیف في ح   .والرضا النفسي و

ارهأما إذا تكلمنا على اللعب   ل  اعت ة فقد أوضح  ة البدن ب الحیو الأول في أنشطة التر العنصر أو المر
لاند مییلرمن  لات  وسمیث ول ةأن للعب دور هام في التقلیل من المش في حین أشار .. القل والتوتر الانفعال

ولا اروش ما أكد  الانفعاليإلى دور الألعاب في تحقی التواف  وأندر أن إستخدام  أماسترلد المراهقین 
ساعد المراه على أن یتعامل مع الأدوات والألعاب على المستو اللاشعور  لیرتاح من الانفعالات  الألعاب 

ة ل من  )75، ص 1999الحماحمي، ( .المصاح ة هي التخلص  وسبنسر شیلرشیر  إلى أن اللعب مهمته الأصل
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ع تقلیل الطاقة، لأن  ستط ل فرد إلى ممارسة مجموعة من أنشطة اللعب حتى  حتاج  من الطاقة الزائدة حیث 
ة، وهي في تصاعد طاقة الإنسان تستجمع عن طر ضروب من التفاعلا ة والوظائف المهن ت الإجتماع

الشعور  عبر عن ذلك  مستمر، حتى إذا تجمعت في داخله وتعقدت أحس بنوع من الضی والحرج في صدره و
ة المسرب الذ  مثا عتبر  ح في حاجة إلى تفرغ ما بداخله واللعب في هاته الحالة  الانفعال الغیر مفهوم وأص

 .ةتخرج منه هذه الطاق
سب روح الصداقة مع الآخرن،     ن استخدامه في  م ة، و ة الاجتماع ال المشار ل من أش واللعب ش

ه  شار ون له صدی  سعى دائما أن  ا مجترا مشاكله ولكنه  مفرده منزو ش  نه الع م ار أن الإنسان لا  اعت
ا عن القل النفسي، أفراحه وأحزانه، ولاشك أن الصداقة والانتماء إلى الجماعة  ق عتبر متنفسا حق والتعاون معهم 

  :لأن من فوائده
م الإیجابي للذات - النفس والتقو ع ودعم الثقة    .المساندة والتشج
سرة للإفصاح عنها - عد تهیئة الظروف الم ة  ار والآراء الشخص   .التحق من صحة الأف
ة لخ - اشر بتسخیر الوقت والموارد الشخص ة حاجاتالنفع الم  )38، ص 2001الدلفي، ( .هدمة الصدی وتلب
  
ال  -5-9  ):سنة 16-14(مفهوم مرحلة الأش

ضا علیها طل         تغیرات ینعدم أن إلى الطفلي السلوك بتضاؤل وتتمیز الوسطى المراهقة مرحلة أ  و
ة ة جسم   )7، ص 1995زهران، (. والعضلات للعظام سرع نمو نلاح حیث وفیزولوج

  
ة -5-10   :خصائص المرحلة العمر
ل یتغیر :المورفولوجي الجسمي النمو -  الكتفین تساعا ونلاح الطفولة ملامح وتزول بیر حد إلى الوجه ش

 )7، ص 1995زهران، ( .القوة على عتمد الذ الشاق لعمله تمهیدا الفتى عند
ن حیث من البنات عن البنون  یختلف          العظام ثافة بزادة البنات عن البنون  یتمیز حیث الجسمي، التكو
ة وقلة العضلي والنسیج  البنات تتفوق  بینما العضلي، والجلد القوة في البنات عن البنون  یتفوق  ولهذا الدهون، نس

احة ممارسة على ساعده مما والحرارة البرد مقاومة على القدرة في لة المسافات س اه في الطو اردة الم   .ال
ة الكفاءة عوق  الذ البنت لد اتساعا الحوض عظام تزداد         ان ة الم  أن إلى الإضافة الرجلین، لحر

ة ة والرجلین الأذرع طول نس ، ( .البنین من أقل البنات لد للجسم النس   )67، ص 2004علاو
ة التنشئة المراهقة في السو  الاجتماعي النمو یؤثر: اجتماعي النفسو النمو -  من والنضج جهة من الاجتماع

، أخ جهة مار ة العلاقات أن و لا تأخذ الاجتماع ن فإنه، وشاملا متمیزا ش  النمو مؤشرات نلمح أن لنا م
 :ـب یتمیز الذ المراه لد الاجتماعي

ة -  .الذات تأكید في الرغ
 .الآخر الجنس إلى المیل -
 .الرفاق لجماعة الخضوع -
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صیرة - ة ال ه یف: الاجتماع ین بینه حسنة واسطة ون  ي سلو  .الآخرن و
 .الاجتماعي التفاعل دائرة اتساع -
  .للجماعة الولاء: التعصب -
ات: المنافسة -  .الذات لإث
 .السلطة ومقاومة الأسرة على التمرد -
، ( .والسخرة للنقد المیل -  )59، ص 1986رز
ي النمو - نتج العضلات، نمو قبل المرحلة هذه في العظام تنمو :الحر  عض ظهور هذا التناس عدم عن و

ي النشا في التراخي علامات م على القدرة وعدم العصبي العضلي التواف وضعف الحر ات، في التح  الحر
اكالا مرحلة المرحلة هذه على طل لذا ي رت ، ( .الحر  )63، ص 2004علاو

ة للقوة ملموس غیر تطور ونلاح         ة في العضل  أما، نهایتها في تتحسن ما سرعان ولكن المرحلة بدا
ة  مستو  ذات التحمل وقدرات الانتقال، وسرعة الفعل رد سرعة من ل في بیر تحسن فنشاهد للسرعة النس
ة في متطور سي، ( .ةالمرون صفة في مقبول ومستو  الرشاقة عنصر في قصور إلى الإضافة المرحلة نها سطو

  )3، ص 1996
ة قوة المرحلة هذه تتمیز :يالعقل النمو - مة عقل ح، المتكامل نموه في الفتى تساعد عظ ة القدرات وتص  العقل

ة، القدرة مثل، التعبیر في دقة أكثر ة، والقدرة اللفظ لاح التحصیل، سرعة وتزداد العدد  القراءة في مثلا ذالك و
ة ان م لاح، المهارات واكتساب التعلم على القدرة وتنمو، والهندسة الجبر المواد عض تحصیل وإ  التعلم أن و
ح ا ص ا، لا منطق   .التخیل على القدرة وتزداد آل

فة، انفعالات أنها المرحلة هذه في الانفعالات تصنف :الانفعالي النمو -  مثیراتها مع تتناسب ولا ,ومتهورة عن
ع ولا م المراه ستط ة المظاهر في ولا فیها التح ظهر لها، الخارج ة في الانفعالي التذبذب و  الانفعال سطح

ار وتصرفات الطفل سلوك بین المراه سلوك تقلب وفي  )7، ص 1995زهران، ( .الك
ولوجي النمو - سیولوجي النمو مظاهر نلاح :الفیز ة الف  :الآت
ة القلب حجم نمو -  .ییناوالشر  الأوردة نمو من أكبر بنس
 .الدم ضغ زادة -
ة وتنمو، النامي الجسم حاجة لتسد وتتسع المعدة تنمو - ة بنفس الهضمي الجهاز أعضاء ق ا النس  .تقر
ة زادة إلى یؤد مما الغذائي التمثیل یتذبذب -   )4، ص 1995زهران، ( .للأكل الشه

ة الوظائف في سرعة تغیرات المرحلة هذه في تطرأ ما         سیولوج  الغدد عمل في خلل عنها ینشأ التي الف
حدث، الصماء   )6، ص 1994، شغاتي( .المزاجي الاضطراب سمى ما و
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المر  -5-11 ة  ة ةحلعلاقة الصفات البدن   :سنة 16-14 العمر
ة في الكرة الطائرة): 1-5(جدول رقم  ر الصفات البدن  .یبین السن وتطو
 (Fédération françaises de volleyball, 2004, p.5) 

  
   سنة25أكبر من    سنة25- 20   سنة19- 18   سنة17- 16   سنة15- 14   سنة13- 12   سنة12أقل من السن رجال ال
   سنة24أكبر من    سنة24- 19   سنة18- 17   سنة16- 15   سنة14- 13   سنة12- 11   سنة11أقل من السن نساء ال

ة ال   Minimeأصاغر   Benjaminمبتدئین   Poussinتاكیت   الفئة العمر   Séniorأكابر   Espoirآمال   Juniorأواس   Cadetأش
 استغلال الصفات الإعداد الخاص  الإعداد العام  المرحلة
قاء  الإنجاز 2مرحلة   1مرحلة   أساسي  2أولي   1أولي   الفترة  الإست

  السرعة
                رد الفعل

               موضع التنفیذ
                مداومة السرعة

  المداومة
                لا هوائي حمضي

                هوائي

  القوة
                 أثقال إضافةدون 

                بإضافة الأثقال

الرشاقة والتواف 
ي   الحر

                العام
                الخاص

                المرونة
ع     10 إلى 5  10 إلى 5  8 إلى 4  5 إلى 3  4 إلى 2  3 إلى 2  2 عدد الأساب

ا  الحصة ب مرتین یوم ن    أقصى2 إلى 1  نادرا  لا  لا  لا  تدر ن   4 إلى 2مم   4 إلى 2مم
   ساعة4   ساعة4   ساعة3   ساعة2   ساعة ونصف1   ساعة ونصف1   ساعة1  المدة القصو   
عة     مختل أو خاص  مختل أو خاص  مختل أو خاص  مختل أو خاص  مختل  مختل  متنوع  الطب

ر   تقر
/  إعداد بدني   ك. 

  الكرة الطائرة
 الإعداد البدني

20    %
80    %

30    %
70    %

40    %
60    %

50    %
50    %

60    %
40    %

70    %
30    %

80    %
20    %

ا  ثانو   أساسي  ابتدائي  تشمل ت. ب. ر ملاحظة         الور
  

ة  ثانو   مهم  أساسي   بدون أهم
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  :خلاصة
اعتإ          ، الإعتماد على نفسه فق ارها مرحلة نه من الصعب أن یتكیف الناشئ مع هذه المرحلة الحرجة 

عـرف فیها المراهـعبورة بین الطفولة و  طفرة سرعـة في النمـو الجنسي والجسمي والعقلي  الرشد، والتي 
ل مضطرب و الخ ...والنفسي الاجتماعيو  ش اتأمام هذه و  غیر مألوف،، ولكن  ة و  الاضطرا الأزمات النفس

ح المراه  اته، لأن المراهقأكثر ص غدو راشدا متوافقا في ح ـة من أ وقت مضى محتاجا إلى المساعدة حتى 
ةحالة نفسیـة و  ل منا، تدفعنا إلى التصرف الخاطئ، جسد ة ومساندة  امنـة في  التالي فهي تحتاج إلى رقا و

  .الأسرةمستمرة من الأهل و 
ا أمن جانب آخر هذا من جانب و          ما عمل م والتدرب سواء أكان تعل  وینظر إلیها أنها مرحلة التعل

ا، النظر إلأ صورة من صور التع وأ مهن م الهادف، و میز هذه المرحلى ما سب و ل ة نظرا لما  ق ة عن 
ات و  ان بیرة،المراحل من إم ة  ة و  قدرات حر ح أكثر الإضافة إلى القدرات العقل اء التي تص خاصة قدرة الذ

ة التعلم ضوحا من تمایز القدرات الخاصة، و و  ان ح لد الناشئ إم ص عاب المهارات أمام هاتین المیزتین  واست
ة، و الوالمعلومات و  ة للمهارات الحر ذلك تكتسب المراهقة أهمیتها من حیث أنها المرحلة التي یتم فیها نقا الفن

اتهاإعداد الناش ي التین یبتعد ئ مهارا خاصة في بدا ة خصوصا المرونة والتواف الحر ة البدن ذا من الناح ، و
ه إلى القوة والسرعة  فعل انجذا ة القاعدة تهیئة أجل من له وهذا .أكثرعنهما المراه  ة الراض  للمراه العلم

تحمل  الأكابر مستو  المستقبل في ابه سیبلغ الذین اتو ة درجة على واج ة، من عال  من فإنه لذا المسؤول
ات تتم أن الضرور   مواصلة على عملها مع الأساس، هذا تسایر خاصة طرقة الراضي البدني النشا عمل

  .الأداء مستو  درجة ورفع الإعداد
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  :تمهید
ة قد حق قفزة هائلة في دول العالم التي          ة والراض ة البدن المنهج العلمي في مجال التر إن التعامل 

مة في  الحصول على المعرفة السل ات التي تسمح  ه المعط قصد  ة، حیث  عة وعال ات رف وصلت إلى مستو
ع،  اختلاف المواض حث یختلف  قة ومنهج ال حث عن الحق ضا إلى اختلاف الوسائل طر ال قودنا أ وهذا 

اتها قة وث حث وطرق الوصول إلى الحق   .المستعملة في ال
ة تعتبر وسیلة هامة للوصول إلى الحقائ الموجودة في مجتمع الدراسة والعینة          ولأن الدراسة المیدان

، ومن أجل إجلاء ال م الجانب النظر انات وتدع غموض عن الظاهرة المدروسة المدروسة من أجل جمع الب
قودنا نحو نتائج تأكد وتبرهن اوتب عبر عن الظاهرة المدروسة و ح  ارنا لمنهج صح ن الحقائ فإنه من المهم اخت

قه على  ة تساعدنا في تحقی المنهج وتطب قة ومناس ارنا لأدوات دق اخت لة المدروسة، وهذا لا یتم إلا  على المش
لة دراستنا الظاهرة في أحسن الظروف ه على مش قة والدلیل الذ نبرهن  ننا من استخراج الحق   .وتم

قا          اعها الوصول إلى الأهداف الموضوعة سا ننا عن طر إت م لذلك فإننا نرد أن نسطر معالم ثابتة 
عه، الوسیلة أو  الأداة التي سنعتمد وهذا لا یتم إلا بتحدید هذه المعالم والمتمثلة في المنهج العلمي الذ سنت

علیها، خصائص المجتمع الذ نقم بدراسته والعینة التي نرد أن نطب علیها الدراسة، وأخیرا الوسائل 
ة ع الوصول إلى النتائج المرغو ة التي عن طرقها نستط  .الإحصائ
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ة الدراسة −6−1   :الاستطلاع
امه إ         ة صغیرة قبل ق م احث على  قوم بها ال ة  ة أول ارة عن دراسة تجرب ة ع ن التجرة الإستطلاع

حث وأدواته ار أسالیب ال حثه، بهدف إخت ، (. ب   )63، ص 1998السعد
ة الأولى -6-1-1   :الدراسة الإستطلاع

ا         ة لا یتم إلا من خلال الق ة على مجتمع وعینة إن الإلمام بجوانب الدراسة الأساس م بدراسة استطلاع
حث، لذلك قمنا بدراسة  ةال ام بزارة  24/11/2016إلى  10/11/2016أولى من  استطلاع ارة عن الق انت ع

اتهم، ومستو اللاعبین المهار وأدائهم للمهارات  إلى ة والإطلاع على ظروف تدر حث القر ة مجتمع ال أند
انت  حث، ولأنه منالمختلفة، حیث إنها  ة لإنجاح هذا ال ة صل احث الضرور  میدانا وأرض  قوم أن لل

ة الدراسة متغیرات ض له تسمح التي الإجراءات مجموعة من قا الأساس طا دق  یتضح بواسطتها والتي ض
احث ا الأهداف عن الخروج بدون  علیها سیر الوجهة التي لل ات المسطرة، ومتفاد  الموضوع الخوض في تشع

التالي فقد قمنا  ة مدرا 12على عینة من مدري النواد والتي شملت  بإجراء مقابلةومتاهاته، و : للنواد التال
 ، ة الحماماتنصر حسین دا ة شالناد الراضي لبلد ة الراض اب القادرة، اب الكرمة، الجمع ناد ، رائد ش

ة ك الرغا ة، أولمب اب الجزائر، وداد عین طا ك ش اب واد السمار، أولمب ة ش ة الراض اب ، الجمع ك ش أولمب
ة، راما المو  ة، المجمع الراضي المحمد ك الرو ة، وداد أولمب ة على الأسئلة المطروحة. البتروليراد   .للإجا

  :أهداف الدراسة) أ
حث یتطلبها التي الحقائ تقصي*  حثالتطب الجانب في ال ة لل   .قي والدراسة المیدان
ي من طرف المدرین لتحسین مستو لاعبیهم*  ینمات   .الوقوف على مد استعمال التحلیل البیو
ي على اللاعبین  المقابلةاستعمال نتائج *  ینمات ستعمل مدروها التحلیل البیو ة والتي  ار أفضل الأند لاخت

  .والتي ستكون أكثر ملائمة لتطبی دراستنا
ات على التعرف * امل المتوقعة الصعو ة لق ة والدراسة الأساس ة الثان الحلول الدراسة الإستطلاع  والتنبؤ 

قة ون  المس   .لكل ما س
ة متغیرات اسق على العمل*  ع تصوراتنا والإجا حث وتوس ان التساؤلات على ال   .التي تشغلنا من خلال الإستب
  :نتائج الدراسة) ب
عاد *  عدهااست ة من العینة التي نرد دراستها وذلك ل ات العمل المرح فیهاعض الأند ان  ، وعدم توفر إم

ة علیها لاحقا ة الأساس التالي عدم قدرتنا على تطبی الدراسة المیدان   .و
ة للتدرب *  ي أو الجوانب العلم ینمات ان للتحلیل البیو عض المدرین الذین وزعنا علیهم الإستب عدم استعمال 

ة فق   .واعتمادهم على الخبرة وأسس التدرب التقلید
مهم للمهار  تدرب وأسالیب عدم تواف طرق *  التالي عدم  ةالمدروس ةعض المدرین وتقس احث و م ال مع تقس
م للمهار قدر  لا ةتنا على التحلیل السل   .مستق
ل *  الش اسات وتحلیلها  ارات والق ة ما یجعل من الصعب تطبی الإخت عض الأند تدني مستو لاعبي 

  .المناسب
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ار *  ة الحمامات إخت ة )NRBH(الناد الراضي لبلد الدراسة الإستطلاع ام    .عینة للق
ار*  ة  إخت اب القادرة ن والمتمثلة فيعینة للدراسة الأساس ة للدراسة )RCK(اد رائد ش ، مجموعة تجرب

اب الكرمة ة ش ة الراض طة للدراسة )ASJK( الجمع   .مجموعة ضا
ة  * عینة للدراسة الأساس والوقوف على المنشآت وظروف التدرب، والاتفاق إجراء زارة إلى النواد المختارة 

ات إجراء الدراسة والرزنامة الموضوعة لذلك ل حیث   .معهم على 
  
ة -6-1-2 ة الثان  :الدراسة الإستطلاع

عة إن         ة، یتطلب المعرفة میدان ضمن مصنفة بوصفها الدراسة هذه طب ص في التدقی الأساس  تشخ
عة الظاهرة یب خصائص من تشمله وما طب ة والتمرنات  وتر ة، البرامج المعلومات ینمات في المتغیرات البیو

این ة وت ح م التصح ل في المفاه ون  من والمضمون  الش لة جهة، و  عامل ترت ولا الجوانب متعددة المش
احث لها ما تعرض فق واحد ا من ال ة من جهة أخر  فیها اختلفت زوا من وجهة  وللتأكد الغرض ولهذا الرؤ

احث ذا الموضوع في تناول نظر ال ة المقترحة التفسیرات و ال حث لإش ات من عدد أكبر واستخراج ال  المعط
حوثین احث عنها غفل أو یهملها والتي قد عند الم ة على . ال ة ثان الناد لذلك فقد قمنا بدراسة استطلاع

ة الحمامات  ، حیث قسمنا العینة 10/12/2016إلى  01/12/2016امتدت من  )NRBH(الراضي لبلد
طة  ة ) لاعبین 06(المدروسة إلى مجموعتین ضا التمارن المقترحة في وقمنا بتجرب ) لاعبین 06(وتجرب

ة اللاعبین على البرنامج التدربي،  ما اختبرنا قابل ارات ومد نجاعتها وملائمتها لموضوع الدراسة،  الإخت
یز  ر التي التعاون والتر ذا تجرب آلات التصو ارات على محمل الجد والتجاوب معها، و وأخذ هذه الاخت

ة   .سنستعملها والبرامج المعلومات
 :أهداف الدراسة) أ
ات صدق على التعرف * ارات وث  .الاخت
اسات تطبی سلامة من التأكد * ة الشرو وف الق   .أدائها سیر وترتیب المطلو
ة والوسائل الزمن تحدید * ارات لإجراء المناس اسات الإخت انات على والحصول والق  لاعب وضمان ل ب

 .صحتها
ات على التعرف * ام أثناء المتوقعة والعراقیل الصعو ارات الق قة لها والتنبؤ الاخت  .الحلول المس
ة مناقشة * ان في تغییر وقوع حالة في والمسؤولین المدرین مع رزنامة الدراسة المیدان  لتمهید التدرب م

حث وضمان استمرارة الطر   .ال
ذا الأطراف الفاعلین *  ع المتغیرات، والأدوات المستخدمة، و لقاء الضوء على جم ة وإ التمهید للدراسة الأساس

ر أدائنا واستدراك النقائص التي تعی مجر دراستنا ل أساسي لتطو ش ین في هذه الدراسة، و   .والمشار
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  :نتائج الدراسة) ب
ورة في *  ة وف المتغیرات الملاحظة والمذ ة لسیر الدراسة الأساس   ).3-6(الجدول رقم تحدید رزنامة مناس
حث إلى أفضل النتائج تحدید*  ال ة للوصول  ات الدراسة الأساس ع حیث ة لتت   .للطرق والأدوات المناس
ارا*  ة من الدراسة تتمتع تالإخت بیرن وتساعد على التوصل إلى النتائج المرغو ات وصدق    .معدل ث
ة*  ر ومد جودة الفیدیوهات وملائمتها لظروف المنشآت والقاعات الراض   .اكتشفنا الطرق الأحسن للتصو
البرامج المعلوم*  ر المستعملة جیدة وتعطي صور جیدة للإستعمال وصالحة للتحلیل  ةآلات التصو   .ات
ارات الموضوعة قابلة ل*  س أداء المهار الإخت ة لتطبی وتق ي(ة، والقدرات الحر  )المرونة والتواف الحر

ل جید وقابلة للتحلیل ش   .للاعبین 
ة الخاصة *  ي تحلیلالالبرامج المعلومات ینمات ي البیو بیرةل الحر ة ودقة  ، وتعطي نتاج لفیدیوهات ذات فعال

ة قابلة للتحلیل ة عال   .وذات مصداق
  
ع -6-2   :المنهج المت

قة         حث هي الطرقة التي یتم السیر علیها واحترام خطواتها من أجل الوصول إلى الحق ة ال  .منهج
ات،( أو هي الطر المؤد إلى الهدف المطلوب أو هي الخ غیر المرئي الذ ) 98 ص ،1995 بوحوش والذنی

ة  احث من البدا ة قصد الوصول إلى نتائج معینةشد ال   )42 ص ،1980السمال، ( .إلى النها

حث إن منهج         ع، و  اختلاف یختلف ال ه المواض افة جوان حث في موضوع دراستنا والإلمام  من أجل ال
ما ر یتعل حثنا موضوع أن و ة  بتطو ي(القدرات الحر برنامج  تطبی خلال من )المرونة والتواف الحر

احث ة  مبني تدربي مقترح من طرف ال ینمات عض المتغیرات البیو ال الإرسال في الكرة  ةمهار لوف  استق
اع یناسبها الدراسة هذه أن نر  فإننا الطائرة بي إت حث المنهج التجر لة ال اره انطلاقا من مش اخت ، حیث قمنا 

ات  ات صحة الفرض ة عن التساؤلات واث قصد الإجا حث  على الأهداف  الارتكازو المطروحة وموضوع ال
 في الناتجة تراالتغی وملاحظة ما لحادث المحددة للشرو والمضبو المتعمد التغییر هو التجرب إن .المسطرة
اب وتفسیرها نفسها الحادثة   )137ص ، 2012، الكاظمي( .علیها أثرت التي والأس

ة وهذا لملائمته لموضوع          نما من منطل المنطق ن من العبث وإ إن استعمالنا للمنهج التجربي لم 
ات  ان صحة الفرض ارات لتب س والاخت عتمد على التجرب عن طر المقای دراستنا، حیث أن المنهج التجربي 

ة  حث العلمي وهذا من منطل أن موضوع والإجا لة الدراسة ولأنه المنهج الأقرب والأكثر ملائمة لل عن مش
ة میل إلى الجانب العلمي للممارسة الراض ة . دراستنا  ارات التجرب ه استعمال الاخت ولأن هذا المنهج یناس

لة المطروحة ة عن المش ة تساعدنا في الإجا احث تحق أین. والتي هي وسیلة منطق  هو هذا الأخیر أن ال
عة الملائم المنهج حث لطب البرنامج  تر التي العلاقة عن للتعبیر مي دلیل تعیین إلى یهدف ولأنه والأنسب ال

ة بتفعیل التدربي المقترح ر دقة أداء لاعبي الكرة الطائرة في  عمل ر تطو ال الإرسال من خلال تطو مهارة استق
ة للمهارةقدرتي المرونة  ینمات ي والمتغیرات البیو ینمات ي البیو ي اعتمادا على التحلیل الحر  ،والتواف الحر

  .فیها المؤثرة والعوامل الظاهرة بهذه المتعلقة لمعرفتنا امتدادا وهذا
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حث -6-3   :متغیرات ال
حثنا هذا إن المتغیر المستقل هو المتغیر الذ یؤثر على المتغیر : المتغیر المستقل - ه، وفي  ع ولا یتأثر  التا
بي ال البرنامج" يالتدر ر المرونة والتواف الحر هو المتغیر المستقل لأنه یؤثر على دقة أداء " مقترح لتطو

ال الإرسال   .لد لاعبي الكرة الطائرة مهارة استق
طة العینة * ، عادال تدربيال البرنامج طب علیها التي :الضا  .عالأسبو  في مرات 03 لمدرب الفر
ة العینة * ب يالتدربي ال البرنامج علیهاطب  التي :التجر ر المرونة والتواف الحر الذ صمم  مقترح لتطو

ارات والتحلیل، الإخت ام  عد الق صا    .عالأسبو  في مرات 03 خص
ع، وفي إن المتغیر الوس هو المتغیر الذ یؤثر على العلاقة بین : المتغیر الوس - المتغیرن المستقل والتا

ة"حثنا هذا  ینمات ر المرونة والتواف هو المتغیر الوس لأن " المتغیرات البیو البرنامج التدربي المقترح لتطو
ي ة للمهار بنى على أساس المی الحر ینمات   .ةتغیرات البیو

ع - ه :المتغیر التا المتغیر المستقل ولا یؤثر عل ع هو المتغیر الذ یتأثر  حثنا حیث أن المتغیر التا ، وفي 
ال الإرسال في الكرة الطائرة ةدقة أداء مهار "هذا  ع لأنه یتأثر " استق   .البرنامج التدربي المقترحهو المتغیر التا

  
حث -6-4   :مجتمع ال

تز          قا : أنه على Gravitez 1988عرفه غراو ة من العناصر المحددة مس ة أو غیر منته مجموعة منته
طرقة ما  اإذا فأ. والتي ترتكز علیها الملاحظات اس یجعل  مق حث، فإنها لا تعرف إلا  انت مجموعة ال

عة واحدة ة أو ذات طب ة مشتر   )298، ص 2006أنجرس، ( .العناصر التي ستمثلها ذات خاص

ام بها وهو مبین في          حثنا هذا انطلاقا من موضوع وعنوان الدراسة التي نعتزم الق لقد اخترنا مجتمع 
 : ، ومن خصائصه أنه)2(الملح رقم 

ا للموسم الراضي  11یتكون من  *   .2016/2017ناد
ة إلى القسم الوطني الثاني *  ة الكرة الطائرة المنتم   .سواها من الراضات جهو الوس دون  -شمل أند
ار شمل لاعبي الكرة الطائرة دون إدخال المدرین أو الإدارین أو غیره*  ال م وهذا لتطبی إخت مهارة استق

ي ارات قدرتي المرونة والتواف الحر   .علیهم الإرسال واخت
ور دون دراسة الفئات العمرة الأخر أو جنس الإناث سنة 16-14صنف اللاعبین شمل *    .من الذ
ة تنتمي لو *  اتحتو على أند رة، الجزائر، بومردا: الوس لا   .سالبو
ة الكرة الطائرة في الجزائر *  عضا من أفضل أند عض الألقاب والكؤوس والحاصلةشمل    .على 
احث وهذا أمر*  ة من ال ة قر ة قع في منطقة جغراف   .ساعد على تسهیل مهمة التنقل إلى الأند
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حث -6-5   :عینة ال
حث لذا یجب          ة والمؤثرة في سیر العمل في ال عد من الأمور المهمة والأساس حث  ار عینة ال إن اخت

مثل مجتمع الأصل  ا، إذا هي الجزء الذ  ق لا صادقا وحق أو أن تكون العینة ممثلة للمجتمع الأصلي تمث
ه احث مجمل ومحور عمله عل   )163، ص 2000محجوب، ( .النموذج الذ یجر ال

ل الفعال، وتساعدنا على          الش ة  طرقة تسمح لنا بتطبی دراستنا المیدان حث  لذلك فقد اخترنا عینة ال
ة ة وذات مصداق ة، واقع طرقة منطق لة دراستنا  ناء على ذلك فقد اعتمدنا ع. حث مش ةلى و  العینة القصد

ة(   .)العمد
ین          احث للمسحو في من قبل ال ار  ین(تعني هذه العینة اخت حثه ولا ) أو للمستجو استنادا إلى أهداف 

عني أن هذه العینة لا تعطي الفرص  حوثین من خلال الجدول العشوائي أو القرعة، و هذا  ار الم یتم اخت
ة لأ ولا تقوم هذه العینة على أ اشتراطات ) 208، ص 2004، معن( .ن تكون ضمنهاالمتكافئة لكل وحدة اجتماع

الدرجة  نما تقوم  ما یتعل بخصائص معینة متوافرة لد مفردات العینة لتمثل المجتمع المستهدف دراسته، وإ ف
ار ال اخت الدراسة أو القائم  احث أو القائم  ارات التي تكون لد ال عض الاعت ر، ( .عینةالأولى على  ، 2007أبو 

  )156ص 
حث للدراسة على          ة هي  02وشملت عینة ال اب القادرة نأند ة  )RCK(اد رائد ش مجموعة تجرب

ا 12للدراسة وتضم  اب الكرمةلاع ة ش ة الراض طة للدراسة )ASJK( ، الجمع  12وتضم  مجموعة ضا

ا ارها على الخطوات لاع ة، واعتمدنا في اخت   :التال
مستو أداء *  ة التي تلعب في القسم الوطني الثاني وهذا لأن اللاعبین الناشطین بها لا یتمتعون  ار الأند اخت

ناء  جدا عالي   .البرنامج التدربي المقترحوهذا لتسهیل مهمتنا في تحدید الأخطاء و
ة الواقعة بولایتي *  ار الأند رة و اخت ان إقامتنا ولتسهیل مهمة التنقل إلیها ومرداس وهذا لقرها من البو م

ة   .في أفضل الظروف وتطبی خطوات الدراسة المیدان
ة التي یتم*  ار الأند موضوع الدراسة وتقبلهم لخطوات الدراسة تاخت المستو العلمي الجید ومعرفتهم  ع مدروها 

ة أرح   .ومنحهم المجال لنا للعمل 
ة ذات المستو الج*  ار الأند ة المختارة تأهلت إلى اخت حثنا والدلیل على ذلك أن الأند ة ل ید لإعطاء مصداق

طولة  ة من ال   .أدوار متقدمة من الكأس عدة مرات، وحاصلة على ألقابو Play Offالمرحلة النهائ
ار نادیین متقاری*  تمتعان بتشابهات عدیدة لخل التجانس والتكافؤ بین المجموعتین  ناخت في المستو و

ون  ة، حیث  طة والتجرب ةمن  تعادلامتوزع اللاعبین الضا ة والبدن   .حیث الخصائص المهارة والمورفولوج
ل المتغیرا*  عاد  ة للتأكد من إ طة والتجرب ل عینة وتكافؤ العینتین الضا الخبرة، حساب تجانس  ت الأخر 

ة عاد المورفولوج اس متغیر الخ... الأ   .الدراسة فق ات، وهذا هذا للتأكد من ق
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حث -6-6   :مجالات ال
شر ) أ   :المجال ال

ل ناد ومجموعها المجموعتینیبین عدد أفراد ): 1-6(جدول رقم  ة في  طة والتجرب  .الضا

طة المجموعة  الناد ة المجموعة  الضا ب   المجموع  التجر

اب القادرة ن   RCK(  00  12  12(اد رائد ش

اب الكرمة ة ش ة الراض   ASJK(  12  00  12( الجمع

  24  12  12  المجموع

  
اني) ب   :المجال الم

ة لكل ناد): 2-6(جدول رقم  ح ارات وسیر الحصص التصح   .یبین القاعات الخاصة بتطبی الاخت

  
  :المجال الزماني) ج

ة والمدة المستغرقة لكل ): 3-6(جدول رقم  ة والنها ةمرحلة من مراحل الدراسة یبین توارخ البدا ق  .التطب

ة  الجانب خ البدا ة  تار خ النها   المدة المستغرقة  تار

  
الجانب 
قي   التطب

ة ارات القبل ام 08  20/12/2016  13/12/2016  الاخت   أ

ي ینمات   یوم 23  14/01/2017  23/12/2016  التحلیل البیو

بي   یوم 32  16/02/2017  16/01/2017  بناء وتقنین البرنامج التدر

بيتطبی    یوم 54  13/04/2017  19/02/2017  البرنامج التدر

ة عد ارات ال ام 05  20/04/2017  16/04/2017  الاخت   أ

  
  
  
  
  
  

ارات  )الفر(الناد  ان تطبی الإخت بي م   والبرنامج التدر

اب القادرة ن ة   )RCK(اد رائد ش رة( القادرةالقاعة متعددة الراضات ببلد   )البو

اب الكرمة ة ش ة الراض ة بومرداس   )ASJK( الجمع   )بومرداس(القاعة متعددة الراضات ببلد
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حث -6-7   : أدوات ال
حث البیبلیوغرافي) أ  : ال

ة          حثنا على المصادر البیبلیوغراف ، الكتب، المجلات، الإنترنیت(لقد اعتمدنا في  ) الخ... الوثائ
ة وخصوصا التي تهتم  ة والراض ة البدن التر ونة لموضوع دراستنا الخاصة  التحلیل العناصر الم

ي، الأدا ینمات ي والبیو ان ، الكرة الطائرة، مهاالبیوم ال الإرسالا ةر ء المهار ة  ،ستق المرونة (القدرات الحر
ي ة )والتواف الحر ارات، البرامج المعلومات ي الإخت ل جهدنا الإطلاع الخ... للتحلیل الحر ، حیث أننا حاولنا 

ل المستجدات والوقائع التي تثر  ات وعلى أحدثها في هذه المجالات، والإلمام  م من المعط على أكبر 
ة والأدلة على  دراستنا من حث عن المصداق المعلومات المفیدة ومن أجل ال أجل عرض واقع نظر مهم وغني 

ة  حث في الش ما أننا اعتمدنا على ال وهذا لتوفرها على مصادر ومراجع مهمة وحدیثة ) الإنترنیت(ما تناولناه، 
تبي من أجل  عن مجال دراستنا حیث استفدنا منها في تحسین معلوماتنا وتدقی معارفنا حث الم ما لل وهذا تدع

  .خل التكامل والتحدیث والعصرنة في المعلومات
  
ة) ب   :الملاحظة المیدان

سي للدراسة، حیث أن          ست هي الأساس الوحید للوصول إلى الهدف الرئ اسات ل ارات والق إن الاخت
انت موجهة نحو الأداء العام  ة تلعب دورا للوصول إلى الهدف المنشود، إن ملاحظتنا  الملاحظة المیدان

ارات ال ة، أثناء إجراء الإخت ة، وأثناء للاعبین عموما خلال الدراسات الإستطلاع عد ة وال تنفیذ البرنامج قبل
ة طرقة سیر الحصصو للاعبین  التدربي المقترح ارات التدرب ة هؤلاء اللاعبین لتطبی الإخت ذلك استجا ، و

لة للبرنامجوالتمرنات  تهم فعالة  الم انت مشار ذا ما  ل المناسب والملائم الذ یخدم أهداف الدراسة، وإ الش
ضر  ر أدائهمومد وعیهم  حث عن طرق تطو   .ورة عملنا في ال

  
ر) ج   :الفیدیو التصو

ر الأولى آلة وضع تم         ا التصو ان على عمود منى ) م 3(مسافة  اللاعب وعلى أداء م على الجهة ال
ارتفاع  للاعب ز ثقل الجسم للاعبو ر شعاع غطي لكي وذلك الأرض مستو سطح عن مر  جسم التصو

صورة ة على مسافة  اللاعب  ر الثان ة للاعب ) م 3(املة، وآلة التصو ارتفاع على الجهة الخلف ز ثقل و مر
ز ثقل اللاعب الأرض مستو سطح عن الجسم للاعب ا مع مر   .حیث تكون الآلتین على مستو أفقي تقر

  
يبرامج ) د   :التحلیل الحر

ة          اس البرامج المعلومات ةالحاسوب الآلي لق ینمات عض المتغیرات البیو ، مثل برنامجي واستخراج 
Kinovéa, Dartfish Pro 5 ار المهارةهساعدان على تحلیل الفیدیو  ناللذا ، وتسهیل مهمة التعرف ات لاخت

ة على المتغیرات  ینمات التاالبیو ر المرونة والتواف و لي القدرة على بناء البرنامج التدربي المقترح لتطو
ي حثنا هذا. الحر بر في  ة  ي تكتسي أهم التحلیل الحر   .إذا فهذه البرامج الخاصة 
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اسات) ه   :الق
ة          م ة تعبر عن  اس محددة ومناس استخدام وحدات ق اس  اس هو التحدید الكمي للشيء موضوع الق الق

ه الشيء من خصائص لكي یتم تقدیر ذلك حتو ذلك وخدمة لأهداف الدراسة قمنا ول )28، ص 2003فرحات، ( .ما 
ل  عاد  اسات اللازمة على اللاعبین والتي لها فائدة في حساب تجانس وتكافؤ العینة وهذا لإ عض الق ب

ارات المهار المتغیرات المحتملة وتقلیل أثرها على أ یتینداء اللاعبین لاخت   .ة والقدرتین الحر
اسات المعتمدة للاعبي الكرة الطائرة*    :الق
اس الكتلة - اس الوزن : ق استعمال میزان لق   .والهدف منه معرفة وزن اللاعب 

اس الطول الكلي - متر، : ق السنت اس مقسم  استعمال شر ق والهدف منه معرفة طول اللاعب من الوقوف 
  .وهي المسافة المحصورة بین أعلى الرأس وسطح الأرض

اس طول الذراعین - متر، والهدف منه معرفة طول ا: ق السنت اس مقسم  استعمال شر ق لذراعین للاعب 
ة للناتئ الأخرمي(وهي المسافة المحصورة بین مفصل الكتف  ع ) القمة الوحش ة الأصا ع الأوس(ونها   ).الإص

اس طول الرجلین - اس مقسم : ق استعمال شر ق والهدف منه معرفة طول الرجلین للاعب من وضع الوقوف 
متر،    )Nikituk, 1989, p 34( .وسطح الأرض) المدور الكبیر للفخذ(وهي المسافة بین مفصل الحوض السنت

اس طول الجذع - متر من : ق السنت اس مقسم  استعمال شر ق والهدف منه معرفة طول الجذع للاعب 
ة الجلوس على المق ة  حعد، وهي المسافة المحصورة بین سطوضع عة من الفقرة(المقعد وأسفل الرق   ).السا

ز ثقل الجسم - اس : إرتفاع مر استعمال شر ق ز ثقل اللاعب عن الأرض  والهدف منه معرفة إرتفاع مر
متر، وهي المسافة المحصورة بین الأرض ونقطة ما فوق الحوض  السنت نین، احس(). الفقرة الخامسة(مقسم 

  )54، ص 1996
  
ارات) و   : الإخت

حث          ار واسعة الاستعمال في المجال الراضي وهي وسیلة تستلزم استخدام طرق ال تعتبر طرقة الاخت
م اس والملاحظة والتجرب، والتحدید والتفسیر والاستنتاج والتعم ك خاطر( .الق ولقد اعتمدنا  )11، ص 1996، و

حثنا، ولأ لة  ارات وهذا لمناسبتها لموضوع ومش ع الحصول على على الإخت ارات نستط نه عن طر هذه الإخت
ا مع المنهج المستخدم والذ هو  ارات تماش ما استخدمنا الاخت ات المطروحة،  ة للفرض ات المنطق الإجا

م  المنهج التجربي یتین وهذا للقدرة على تقی ال الإرسال، والقدرتین الحر ي(مهارة استق  )المرونة والتواف الحر
ان الفروق في النتائج بین ار وتب عد الإخت ةالقبلي وال طة والتجرب ین المجموعتین الضا   .، و
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حث -6-8 بي لعینة ال م التجر   :التصم
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ل رقم  حث): 1-6(ش م التجربي لسیر الدراسة على عینة ال   .مخط یوضح التصم
  

حث إلى ثلاثة مراحل هي         م التجربي لسیر الدراسة على عینة ال   :ولذلك فقد قسمنا التصم
ار القبلي(: المرحلة الأولى) أ   )الإخت

ارات دقة أداء المهار جراء في هذه المرحلة قمنا بإ         الآتي ةإخت ة  طة والتجرب   :للاعبي العینتین الضا
ر، حیث نضع الأولى في الجهة *  ر فیدیو وتثبیتهما على حامل لتسهیل مهمة التصو استعمال آلتي تصو

ة للاعب ة في الجهة الخلف منى للاعب والثان   .ال
ارات للمهار *  الإخت ام  ره ةالق ال المهار ا، حیث أنه لتعوتصو ار وأنواعها في الكر  ةدد أش اخت ة الطائرة قمنا 
الیدین ةمهار  یز على ضرب الكرة من الأسفل  ال الإرسال والتر ارات المرونة  استق اخت ام  ذلك الق ، و فق

ي للاعبین   .والتواف الحر
ل محاولة لك*  ارات ونقوم بتسجیل نقا  الاخت ون عن طر جداول خاصة    .ل لاعبالتسجیل 
حمل *  ل لاعب في ملف خاص  م الفیدیوهات المسجلة إلى ملفات حیث نضع الفیدیوهات الخاصة  تقس

اعها   .اسمه وهذا لضمان عدم ض

 مقارنة النتائج وتحلیلھا

حث  عینة ال

ة ب طة المجموعة التجر  المجموعة الضا

ر ار قبلي وتصو  إخت

يتحلیل  ینمات  بیو

ر ار قبلي وتصو  إخت

ي ینمات إستخراج ومقارنة المتغیرات  تحلیل بیو
 وتحدید الأخطاء

 
بيبناء البرنامج   العاد البرنامجتطبی  التدر

عد ار  عد إخت ار   إخت

 البرنامج المقترحتطبی  العاد البرنامجتطبی 
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ة) ب ي: (المرحلة الثان ینمات   )التحلیل البیو
ا          ان ة بیوم طة والتجرب ل لاعب من العینتین الضا في هذه المرحلة قمنا بتحلیل فیدیوهات مهارات 

ة وف ما یلي   :استخدام البرامج المعلومات
ة*  ة وف الخطوات التال ینمات ة لاستخراج المتغیرات البیو الحاسوب والبرامج المعلومات  :معالجة الفیدیوهات 
غة ): AVC Ware Vidéo Converter 7(برنامج  - ل الفیدیوهات من ص ستخدم هذا البرنامج لغرض تحو

  .مختلف البرامج الأخر  لتلاءمإلى أخر 
ذلك : )(VCD Cutter 4برنامج  - ع الفیدیو وأخذ المقاطع التي تردها و ستخدم هذا البرنامج لغرض تقط

عد  عض  عضها ال ل مهارة على حدةلغرض جمع المقاطع مع  ة  ة ونها عها وذلك لتحدید بدا   .أن یتم تقط
ل الفیدیو إلى مجموعة من ): (Adobe Première Pro CS 6برنامج  - ستخدم هذا البرنامج لغرض تحو

ة ینمات ة تحلیلها واستخراج المتغیرات البیو   .الصور لتسهیل عمل
ع المتغیرات ستخدم هذه ت: )(Kinovéa, Dartfish Pro 5برامج  - اس جم البرامج لغرض استخراج وق

ل  قات مختلفة ومساحات متعددة للحصول على أفضل ش ة المختلفة حیث تقدم هذه البرامج تطب ینمات البیو
مي لهذه المتغیرات   .وأحسن تقدیر 

  .ل مهارة Kinogrammeستخدم هذا البرنامج لغرض استخراج ): Paint 3(برنامج  -
عض *  ةحساب  ة عن طر المعادلات التال البرامج المعلومات ن استخراجها  م   :المتغیرات التي لا 
منحنا Adobe Première Pro CS 6ما أن برنامج  :حساب الزمن - ن حساب /صورة 25 قوم  م ة فإنه  الثان

ة   :الزمن الكلي أو الزمن لكل مرحلة عن طر المعادلة التال

ة × ퟏ ثان عدد الصور المستخرجة

ퟐퟓ صورة
= لزمنا  

  
ة :حساب الإزاحة - المعادلة التال   :وهي الفرق في المسافة بین موقعین محددین وتحسب 

المسافة عند الموضع الأول − المسافة عند الموضع الثاني =  الإزاحة
ة :حساب السرعة -   :وهي حاصل قسمة التغیر في المسافة على التغیر في الزمن حسب المعادلة التال

− س س 
ퟐ

 

ퟏ

 

− ز ز 
ퟐ

 

ퟏ

 =  
المسافة

الزمن
=  السرعة

ة في المهار استخراج وتحدید قائ*  الأخطاء الحر ة المستخرجة ونتائج  ةمة  ینمات اعتمادا على المتغیرات البیو
ارات الإ لو خت ل لاعب و   .مهارة محاولات 
يبناء ووضع *  ر المرونة والتواف الحر للأخطاء المحددة الهادفة إلى تحسین  البرنامج التدربي المقترح لتطو

قها على  حها وتطب مها للمدرین من أجل تحسینها أو تصح ر دقة الأداء المهار للاعبي العینة، وتقد وتطو
ات   .اللاعبین في التدر
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عد(: المرحلة الثالثة) ج ار ال   )الإخت
ار القبلي وف ما یلي         قة في الإخت ارات المط   :في هذه المرحلة قمنا بإعادة تطبی الإخت

ارات المهار  * يتطبی اخت ارات المرونة والتواف الحر ار القبلي ة واخت عة في الإخت   .بنفس المراحل المت
ارات عن طر جداول خاصة *  ارات تسجیل نتائج الإخت ة /لكل مهارة(الإخت   ).جدول خاص قدرة حر
ار القبلي عن طر *  عد بنتائج ومتغیرات اللاعبین في الإخت ار ال مقارنة نتائج ومتغیرات اللاعبین في الإخت

استعمال برنامج ة بهذا المجال و ة المناس   ).SPSS 25( الوسائل الإحصائ
  
ار  -6-9 ة للإخت ة(الأسس العلم ومتر ار س   ):الإخت
ات -6-9-1 س لبیرسون : الث ا ال ات استخدمنا معامل الإرت اس الث   .Pearsonلق

ا ):4-6(جدول رقم  مة معامل إرت ارات المهار  یوضح ق ات إخت یتینبیرسون لث   .ة والقدرتین الحر

ار   الإخت
مة معامل   02التطبی   01التطبی  ق

  "ر"بیرسون 
ات  ث
ار   S  S  الإخت

ارة
مه

ال
  

ة ال الإرسال من المناط الخلف   قو ، موجب 0,854 1,87 14,5 2,50 14,3  .استق

ز رقم  ال الإرسال من المر   قو ، موجب 0,880 2,33 18,3 3,07 18,6  .)6(استق

ونة
مر

ال
  

  قو ، موجب 0,994 6,85 21,1 7,72 21,0  .ثني الجذع للأمام من الوقوف

  قو ، موجب 0,949 4,23 27,5 4,03 27,3  .اللمس السفلي والجانبي

ل   قو ، موجب 0,991 4,18 08,5 4,77 09,0  .المرونة من وضع الجلوس الطو

  قو ، موجب 0,994 8,76 59,0 9,07 59,5  .وقوف مسك العصا

  قو ، موجب 0,632 1,03 01,6 0,81 01,3  .الجلوس بثني الجذع للأمام
ي

حر
 ال

واف
الت

  
ل رقم  ش   قو ، موجب 0,992 2,01 11,7 2,08 11,6  ).8(الجر 

ال الكرات   قو ، موجب 0,702 1,03 09,6 1,37 09,5  .رمي واستق

ة ة الانتقائ ة الحر   قو ، موجب 0,966 1,49 04,5 1,31 04,4  .نیلسون للإستجا

  قو ، موجب 0,766 0,98 01,8 0,75 01,8  .ن الحبل

ة   قو ، موجب 0,991 1,03 09,0 1,07 09,1  .الدوائر الرقم
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ات: الصدق -6-9-2 اس الصدق من الث اس الصدق استعملنا طرقة ق   .لق
مة معامل جذ ):5-6(جدول رقم  ارات المهار یوضح ق ات لصدق إخت یتینر الث   .ة والقدرتین الحر

ار   الإخت
مة معامل بیرسون  ق

  "ر"
مة معامل  جذر ق
ات   الث

صدق 
ار   الإخت

ارة
مه

ال
  

ة ال الإرسال من المناط الخلف   قو ، موجب 0,924 0,854  .استق

ز رقم  ال الإرسال من المر   قو ، موجب 0,938 0,880  .)6(استق

ونة
مر

ال
  

قو ، موجب 0,996 0,994  .ثني الجذع للأمام من الوقوف  

قو ، موجب 0,974 0,949  .اللمس السفلي والجانبي  

ل قو ، موجب 0,995 0,991  .المرونة من وضع الجلوس الطو  

قو ، موجب 0,996 0,994  .وقوف مسك العصا  

قو ، موجب 0,794 0,632  .الجلوس بثني الجذع للأمام  

ي
حر

 ال
واف

الت
  

ل رقم  ش قو ، موجب 0,995 0,992  ).8(الجر   

ال الكرات قو ، موجب 0,837 0,702  .رمي واستق  

ة ة الانتقائ ة الحر قو ، موجب 0,982 0,966  .نیلسون للإستجا  

قو ، موجب 0,875 0,766  .ن الحبل  

ة قو ، موجب 0,995 0,991  .الدوائر الرقم  

  
ة -6-9-3 مها من طرف عدد من الأساتذة في : الموضوع حث اعتمدنا على تح ة أدوات ال اس موضوع لق

الخبرة وعدد من المدرین المخضرمین في  م  الطائرة میدان الكرةالمعهد المشهود لهم  وأصحاب الخبرة والتح
ة   .العلمي في اللع

مین ):6-6(جدول رقم  حث المستعملة )الأساتذة( یوضح قائمة المح   .لأدوات ال

ة  الأستاذ فةا /الدرجة العلم   لوظ

رة STAPSمعهد " أ"أستاذ محاضر   زاو عبد السلام/ د.أ   .بجامعة البو

رة STAPSمعهد " أ"أستاذ محاضر   مزار فاتح/ د   .بجامعة البو

رة STAPSمعهد " أ"أستاذ محاضر   بوحاج مزان/ د   .بجامعة البو

رة STAPSمعهد " أ"أستاذ محاضر   شرفي مسعود/ د   .بجامعة البو

رة STAPSمعهد " أ"أستاذ محاضر   حاج احمد مراد/ د   .بجامعة البو

رةبجامعة ا STAPSمعهد " أ"أستاذ محاضر   بوغري محمد/ د   .لبو



 

 

ة                                         السادسالفصل  جراءاته المیدان حث وإ ة ال  منهج
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مین ):7-6(جدول رقم  حث المستعملة )المدرین( یوضح قائمة المح   .لأدوات ال

ة  المدرب ب فةا /الشهادة التدر   لوظ

رة، مدرب دولي في الكرة الطائرة  حاید حمید ة البو   .مدرب فر مولود

یب ة للكرة الطائرة، ومستشار في الراضة  DML  مرزوق ش طة الجهو   .الجزائر ISTSالرا

اب الكرمة، ومستشار في الراضة   غاشي محمد ة ش ة الراض  ISTSمدرب الجمع

ةالجزائر   .، ومدرب المنتخب الوطني للكرة الطائرة الشاطئ

  
ارات  یوضح ):8-6(جدول رقم  مین حول الإخت ة قرارات المح   .المستعملةمعنو

/ المهارة
 القدرة

ار  الإخت
مینعدد  ة  المح نس

 الاتفاق
ا مة   2ق

نوع 
 صلح لا صلح الدلالة

ل 
قا

ست
ا

سال
لإر

ا
 

ة ال الإرسال من المناط الخلف  معنو  09 % 100 00 09  .استق

ز رقم  ال الإرسال من المر  معنو  09 % 100 00 09  .)6(استق

ونة
مر

ال
 

 معنو  09 % 100 00 09  .ثني الجذع للأمام من الوقوف

 معنو  09 % 100 00 09  .اللمس السفلي والجانبي

ل  معنو  09 % 100 00 09  .المرونة من وضع الجلوس الطو

 معنو  5.44 % 88.8 01 08  .وقوف مسك العصا

 معنو  5.44 % 88.8 01 08  .الجلوس بثني الجذع للأمام
ي

حر
 ال

واف
الت

 
ل رقم  ش  معنو  09 % 100 00 09  ).8(الجر 

ال الكرات  معنو  5.44 % 88.8 01 08  .رمي واستق

ة ة الانتقائ ة الحر  معنو  09 % 100 00 09  .نیلسون للإستجا

 معنو  5.44 % 88.8 01 08  .ن الحبل

ة  معنو  09 % 100  00 09  .الدوائر الرقم

ا مة  ة   3.84= المجدولة  2ق   0.05=  ةمستو الدلال  01= درجة الحر
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100 

اراتعرض الإخ -6-10   : المستعملة ت
ارات لمهار من أجل مراعاة الدقة والموض         ة في نتائج الإخت ال الإرسالاس ةوع ارات المرونة  تق واخت

ي،  لات على والتواف الحر احث تعد ار الاأجر ال ور  اتخت احث تغییرا فضلا عن هذا التعدیل، . ةالمذ أجر ال
ار  صخدمة للتجرة وذلك بتحدید عدد المحاولات  اتفي الإخت ال الكرة إضافة إلى تحدید المنطقة التي یتم إ

الها عد استق مانحوها  احث بإعطاء محاولات في  ،  ال قام ال ة حیث تفضل العدید من الإرسال استق الحر
ة المهمة ارات هذه الناح ار ولقد تم عرض ا. الاخت والمختصین، لمعرفة مد  على مجموعة من الخبراء اتلإخت

االقدرتها على  ار عد إجراء تلك التغ الفعلي سق ل الإخت ح ش هذا أص   :النهائي على النحو الآتي اتییرات، و
  
ال الإرسال - 6-10-1 ارات مهارة استق  :إخت

ي معین لهدف          ه أداء مسار حر ار یتم ف اس أو اخت ارة عن أسلوب ق ارات المهارة هي ع الإخت
ارات المهارة ما یلي. تسجیل مستو الانجاز   :وقد راعینا في هذا الدلیل عند وضع الاخت

صورة جیدة*  ة معینة و ار مهارة حر س الاخت ق   .أن 
انوالقدرات عزل تأثیر المهارات *    .الأخر قدر الإم
اس*  ر وطه، ( .سهولة التطبی والق   )15، ص 1999الوز

ار الأول ة: الإخت ال الإرسال من المناط الخلف ر وطه، ( .استق   )18، ص 1999الوز
ز: هالغرض من*  ه الكرة للمر ة وتوج ال الإرسال من المناط الخلف اس دقة مهارة اللاعب لاستق   ).2(ق
  :الأدوات* 
سر(ترسم دائرتان على جانبي الملعب  - من والأ ز الدائرة وخ الجانب )الأ  1.5، حیث تكون المسافة بین مر

ة  زها وخ النها   .م 1م، وقطر الدائرة  3م في حین تكون المسافة بین مر
عد ) ×(توضع علامة  - سر وعلـى  من والأ ة 2خارج دائرتي الجانبین الأ  .م من خ النها
ز رقم تحدد  -  .حتى یتم تحدید المحاولات الناجحة وحسب دقة الأداء للمهارتین) 2(مناط الدقة في مر
ضرب الكرات المرسلة من منطقة الإرسال في الجهة المقابلة - قوم   .مدرب أو لاعب 
ة - رات طائرة قانون ة و س القانون المقای   .ملعب للكرة الطائرة 

قوم اللاعب ) ×(ارج الدائرة وعلى العلامة قف المختبر خ: مواصفات الأداء*  ة، إذ  المحددة وهو مواجه للش
ز رقم  ال الإرسال على أن یوجه الكرة إلى داخل المناط المحددة في مر استق قوم    ).2(الدخول إلى الدائرة ل

ار*    :شرو إجراء الإخت
من و) 5(لكل مختبر  - ولات أخر من داخل دائرة الجانب محا) 5(محاولات من داخل دائرة الجانب الأ

سر   .الأ
الیدین من الأسفل - ال  ع المحاولات مهارة الاستق  .ستخدم في جم
ي - ینمات ة التحلیل البیو ار وتحلیل أفضل محاولة للمتغیرات المطلوب دراستها لتخضع لعمل   .یتم اخت
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حصل علیها من : التسجیل*    :محاولات للمنطقتین وذلك وفقا لما یلي )5(سجل للمختبر مجموع النقا التي 
منح المختبر ) 3(سقو الكرة داخل المنطقة رقم  -   .درجات) 3(المحددة 
منح المختبر ) 2(سقو الكرة داخل المنطقة رقم  -  .درجة) 2(المحددة 
منح المختبر ) 1(سقو الكرة داخل المنطقة رقم  -  .درجة) 1(المحددة 
حصل - ما عد ما سب   .المختبر على صفر درجة ف
ار هي  - ا للإخت ة العل هذا تكون الدرجة النهائ   ).ب(و) أ(درجة للمنطقتین ) 30(و
  

  
ل رقم  ار  ):2-6(ش ةیوضح طرقة أداء اخت ال الإرسال من المناط الخلف   .استق

ار الثاني ز رقم : الإخت ال الإرسال من المر ر وطه، ( ).6(استق   )19، ص 1999الوز
ز رقم : هالغرض من * ال الإرسال من المر اس دقة مهارة استق ه الكرة للمراكز) 6(ق   ).4(، )3(، )2(وتوج
  :الأدوات* 
زها خلف خ  1ترسم دائرة قطرها  - ون مر مسافة  3م في منتصف الملعب  مسافة  1.5أمتار  م  4.5م و

مسافة  ز الدائرة عن خطي الجانبین  عد مر ة، و ل جانب 4.5عن خ النها   .م من 
ز رقم ) ×(توضع علامة  - عد ) 6(خارج دائرة المر ة 2وعلـى   .م من خ النها
حتى یتم تحدید المحاولات الناجحة وحسب دقة الأداء ) 4(، )3(، )2(تحدد مناط الدقة في المراكز رقم  -

 .للمهارة
ضرب الكرات المرسلة من منطقة الإرسال في الجهة المقابلة - قوم   .مدرب أو لاعب 
ة - رات طائرة قانون ة و س القانون المقای   .ملعب للكرة الطائرة 

قوم اللاعب ) ×(قف المختبر خارج الدائرة وعلى العلامة : مواصفات الأداء*  ة، إذ  المحددة وهو مواجه للش
وجه الكرة إلى المناط المحددة في المراكز  الدخول إلى الدائرة ال الإرسال و استق قوم    ).4(، )3(، )2(ل
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ار*    :شرو إجراء الإخت
ز رقم ) 5(لكل مختبر  - ز رقم ) 6(محاولات من داخل دائرة المر ز ) 5(، و )2(إلى المر محاولات إلى المر

ز رقم ) 5(، و )3(رقم    ).4(محاولات إلى المر
الیدین من الأسفلستخدم  - ال  ع المحاولات مهارة الاستق  .في جم
ي - ینمات ة التحلیل البیو ار وتحلیل أفضل محاولة للمتغیرات المطلوب دراستها لتخضع لعمل   .یتم اخت
حصل علیها من : التسجیل*    :ما یليمحاولات لكل المراكز وذلك وفقا  )5(سجل للمختبر مجموع النقا التي 
منح المختبر ) 3(رة داخل المنطقة رقم سقو الك -   .درجات) 3(المحددة 
منح المختبر ) 2(سقو الكرة داخل المنطقة رقم  -  .درجة) 2(المحددة 
منح المختبر ) 1(سقو الكرة داخل المنطقة رقم  -  .درجة) 1(المحددة 
حصل المختبر على صفر درجة - ما عد ما سب   .ف
هذا تكون الدرجة  - ار هي و ا للإخت ة العل   ).4(، )3(، )2(درجة للمراكز رقم ) 45(النهائ
 

  
ل رقم  ار  ):3-6(ش ز رقم یوضح طرقة أداء اخت ال الإرسال من المر   ).6(استق
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ارات المرونة - 6-10-2  :إخت
ار الأول   (Turpin, 2002, p 59) .ثني الجذع للأمام من الوقوف: الإخت

اس مرونة العمود الفقر  :هالغرض من *   .ق
سم مسطرة غیر مرنة مقسمة من صفر إلى مائة مثبتة ) 50(مقعد بدون ظهر ارتفاعه خمسون  :الأدوات *

ون رقم  حیث  ا على المقعد   . موازا للحافة السفلى للمقعد) 100(موازا لسطح المسطرة والرقم ) 50(عمود
قف المختبر فوق المقعد والقدمان  :مواصفات الأداء *

ع القدمین على حافة المقعد  مضمومتان مع تثبیت أصا
قوم المختبر بثني  بتین مفرودتین،  الر مع الاحتفا 
حیث یدفع المؤشر بإطراف  جذعه للإمام ولأسفل 

نة عد مسافة مم عه إلى أ على أن یثبت عند . أصا
صل لها لمدة ثانیتین   .آخر مسافة 

  
ل رقم                              :هو إجراءشر  * ار  ):4-6(ش   .ثني الجذع للأمام من الوقوفیوضح اخت
بتین أثناء الأداء للمختبر محاولتان تسجل له أفضلها -   .یجب عدم ثنى الر
  .یجب أن یتم ثنى الجذع ب -
صل إلیها المختبر لمدة ثانیتین - ات عند آخر مسافة    .یجب الث
متر :التسجیل * السنت   .تسجل المختبر المسافة التي حققها في المحاولتین وتحسب له المسافة الأكبر 
 

ار الثاني   )156، ص 1987حسانین،  ( .اللمس السفلي والجانبي: الإخت
ر العمود الفقر  :هالغرض من * س ثني ومد وتدو ق ة حیث  اس المرونة الدینام   .ق
قاف، حائ :الأدوات *   .ساعة إ
  :على نقطتین هما) ×(ترسم علامة  :مواصفات الأداء *
  .على الأرض بین قدمي المختبر- 
  ).في المنتصف(على الحائ خلف ظهر المختبر - 

قوم المختبر بثني الجذع أماما  عند سماع إشارة البدء 
ع عند علامة  أطراف الأصا ) ×(أسفل للمس الأرض 

ا مع الموجودة بین  مد الجذع عال قوم  القدمین، ثم 
سار للمس علامة  الموجودة خلف ) ×(الدوران جهة ال

ة قوم بدوران الجذع وثن ع، ثم    الظهر بإطراف الأصا
ل رقم                                                      ار  ):5-6(ش   .اللمس السفلي والجانبيیوضح اخت
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مین للمس علامة ) ×(لأسفل للمس علامة  مد الجذع مع الدوران جهة ال ة، ثم  الموجودة بین القدمین مرة ثان
ن من المرات في ثلاثین . الموجودة خلف الظهر) ×( ة مع ملاحظة أن ) 30(رر هذا العمل أكبر عدد مم ثان

مین سار والأخر من جهة ال   .ون لمس العلامة التي خلف الظهر مرة من جهة ال
  :هإجراءشرو  *
  . یجب عدم تحرك القدمین أثناء الأداء -
اع التسلسل المحدد-    .یجب إت
ا -  بتین نهائ   .ثناء الأداءأیجب عدم ثنى الر
  .سجل المختبر عدد اللمسات التي أحدثها على العلامتین :التسجیل *
  

ار الثالث ل: الإخت   )346، ص 1994علاو ورضوان، ( .المرونة من وضع الجلوس الطو
اس مرونة عضلات خلف الفخذین وأسفل الظهر :هالغرض من *   .ق
عاد  :الأدوات *  40 × 35 × 35تساو ) طول، عرض، ارتفاع(صندوق المرونة، وهو صندوق خشبي ذو أ

طـول  متد من سطـحه الأعلى مسـطرة مدرجة  متد بروز المسطرة إلى الخارج  50سم، و اتجاه موضع (سم و
ساو ) القدمین   ).سم 25نقطة الصفر عند الرقم (سم  25مقدار 

  :مواصفات الأداء *
حیث  - یجلس اللاعب على الأرض بدون حذاء 

اتجاه صندوق المرو  نة، مع فرد تكون رجلاه ممدودتین 
اطن القدمین ملامس بتین، بینما    .دوق لحافة الصن الر

ون ثابت-  حیث    .یتم سند الصندوق إلى جدار 
ار بثني جذعه - إلى الأمام مادا یبدأ اللاعب الإخت

ا عه تدرج ن، مع الاحتفا  أصا عد حد مم إلى أ
بتین   .فرد الر

ل رقم                                            ار  ):6-6(ش لیوضح اخت   .المرونة من وضع الجلوس الطو
  :هشرو إجراء *
ار-  بتین أثناء أداء الاخت   .غیر مسموح بثني الر
ع الیدین عند مستو واحد أثناء الأداء، أو أحد الیدین - ل متساو تماما یجب أن تكون أصا ش   .فوق الأخر 
  :التسجیل *
ع اللاعبتتم قراءة المسافة من أ - ات لأقرب  عد نقطة وصلت إلیها أصا   .سم 1مع الث
حیث یتم احتساب النتیجة الأفضل-   .عطى اللاعب ثلاث محاولات 
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ع ار الرا ار وقوف مسك العصا: الإخت  )63 ص، 2000علام، ( .إخت
اس :هالغرض من *   .الكتفین مفاصل مرونة ق
ة قطرها  :الأدوات * مترات  100سم وطولها  2عصا أسطوان السنت ون  50 – 0من سم مقسمة  سم، حیث 

ترك  ل جانب 50الصفر في المنتصف و   .سم من 
ا العصا  :مواصفات الأداء * قف المختبر ممس

ضتان  حیث تكون الق ضتین من المنتصف  الق
حاول المختب أعلى ، ر رفع الذراعین أماماملتصقتان، 

الوصول  فوق الرأس ثم إلى الخلف والأسفل ومحاولة
ر  لمرور العصا . مفصل الكتفالعصا إلى الخلف بتدو

عید  ضطر المختبر لت خلف الجسم مع امتداد الذراعین 
ة ح ة الصح عضهما حتى تؤد الحر ضتین عن    .الق

ل رقم                                                          ار  ):7-6(ش   .وقوف مسك العصایوضح اخت
  :هإجراء شرو *
  .الأمام إلى ینحني أن للجذع سمح لا -
  .تعطى للمختبر عدة محاولات وتحسب أفضلها -
ر مفاصل الكتفین -   .عدم ثني المرفقین عند تدو
ضتین بین المسافة تقصیر محاولة -  .المستطاع قدر الذراعین والق
  :التسجیل *
الآتي - حسب مؤشر المرونة  ات العصا خلف الجسم، و عد ث ضتین    :تقاس المسافة بین الق

ضتین = مرونة الكتفین مؤشر    ).سم(عرض الكتفین ) / سم(المسافة بین الق
اس لمرونة الكتفین -  .المسافة الأقصر مق
  

ار الخامس ار الجلوس بثني الجذع للأمام: الإخت   )60ص  ،1999 ومنصور،رضوان ( .إخت

اس :هالغرض من *  ).الحوض(الورك  مفصل مرونة ق
یجلس المختبر على الأرض  :مواصفات الأداء *

اعد بینهما ه و مدد رجل ضعو ا الذراعین ،  ثم ، جان
 .إلى الأمام والأسفل الجذع قوم بثني

  :هإجراء شرو *
ل الجلوس من المختبر یبدأ -   .الرجلین فتح الطو
قى - بتان ت سمح بثنیهما الر  .ممدودتان ولا 

ل رقم                                                   ار  ):8-6(ش   .الجلوس بثني الجذع للأمامیوضح اخت
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 :التسجیل *
بتین مستو  الجذع ون  عندما -  .واحدة) 1(نقطة  للمختبر تعطى الر
 .نقا )3(ثلاث  للمختبر تعطى الأرض الرأس یلمس عندما -
 .نقا )5(خمس  للمختبر تعطى الأرض الصدر یلمس عندما -
  
ي - 6-10-3 ارات التواف الحر   :إخت

ار الأول ل رقم : الإخت ش   )329، ص 2003حسانین، ( ).8(الجر 
سرعة :هالغرض من * ته للأمام  اس قدرة الفرد على تغییر وضعه أثناء حر   . ق
ان المسافة بینهما :الأدوات * ارتفاع مساو لارتفاع وس المختبر، ، وتوضع علیهما عارضة م 3 قائمان عمود

قاف   .ساعة إ
من  :مواصفات الأداء * قف المختبر على الجانب الأ

الجر  قوم  لأحد القائمین، عند سماع إشارة البدء 
ل رقم    .)8(ش

اع خ السیر المحدد: هشرو إجراء *   .یجب إت
ه  :التسجیل * قطع ف سجل للمختبر الزمن الذ 

  .الأرع دورات
ل رقم                                                        ار  ):9-6(ش ل رقم یوضح اخت ش   ).8(الجر 

ار الثاني ال الكرات: الإخت ، ( .رمي واستق   )74ص  ،2015النداو والعبود
اس التواف بین العین والید :هالغرض من *   .ق
عد خمسة أمتار من الحائ :الأدوات * ، یرسم خ على    .رة تنس، حائ
ار وفقا  :مواصفات الأداء * قف المختبر أمام الحائ وخلف الخ المرسوم على الأرض حیث یتم الإخت

  :للتسلسل الآتي
منى على أن  - الید ال ة  رمي الكرة خمس مرات متتال

عد ارتدادها من الحائ بنفس الید هاستقبل   .المختبر 
سر على أن  - الید ال ة  رمي الكرة خمس مرات متتال

عد ارتدادها من الحائ بنفس الید هاستقبل  .المختبر 
منى على أن  - الید ال ة  رمي الكرة خمس مرات متتال

سر  هاستقبل الید ال عد ارتدادها من الحائ    .المختبر 
حسب للمختبر عدد المرات التي استقبل  :التسجیل *

  .فیها الكرة
ل رقم                                                       ار  ):10-6(ش ال الكراتیوضح اخت   .رمي واستق
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ار الثالث ة: الإخت ة الانتقائ ة الحر   )263، ص 1982علاو ورضوان، ( .نیلسون للإستجا
اس القدرة على الا :هالغرض من * سرعة ودقة وفقاق ة  ة الحر ار المثیر ستجا   .لاخت
طول  :الأدوات * ة من العوائ  ة خال عرض  15منطقة مستو اسي، شواخص  م، 20م و قاف، شر ق ساعة إ

  .ملونة
  : مواصفات الأداء *
ارة عن خمسة  - ار بخمسة مواقع ع تحدد منطقة الإخت

ة واحدة ز( خطو ذات نها ة المر ل ) مشتر وطول 
ل موقع إلى 6.40واحد منها  الآخر  م والمسافة بین 

ة مقدارها  ل زاو ش ز    .°40مع المر
ار  - ز المحددة للإخت قف المختبر في نقطة المر

ساعة التوقیت خلف المختبر  ا  م ممس قف الح بینما 
عد    .م للإعلان عن لون الموقع المطلوب 1.5على 

ون خ یتخذ  - حیث  المختبر وضع الإستعداد 
لا   .المنتصف بین القدمین مع ثني الجذع للأمام قل

ض  - حاول المختبر الر عند سماع إشارة البدء 
اتجاه الموقع المحدد   .أقصى سرعة 

ل رقم                             :الشرو * ار  ):11-6(ش ة یوضح اخت ة الحر ةنیلسون للإستجا   .الانتقائ
قاف - ة المختبر وحالما یجتاز الموقع المحدد یتم إ التوقیت مع بدء حر م    .الساعة یبدأ المح
غیر المختبر اتجاهه  - ستمر بتشغیل الساعة حتى  م  ض في الاتجاه الخاطئ فإن المح الر إذا بدأ المختبر 

ون فاشلا في هذه المحاولة  ح غیر أنه    .دقة أداءاتجاه الشاخص الصح
ل محاولة وأخر  )10(عطى المختبر  - ة بین  واقع محاولتین لكل موقع 20محاولات متتال ة و  .ثان
ة ولتحقی ذلك تعد  - ة متعاق طرقة عشوائ ار المحاولات لكل موقع  قطع من الورق المقو  )10(یتم اخت

ل اثنین منها لون موقع س أو صندوق ثم تسحب  جیدامن المواقع الخمسة ثم تقلب  تب على  وتوضع في 
 .بدون النظر إلیها

ل مختبر - ار عطى  غرض التعرف على إجراءات الاخت ة  الشرو الأساس اس   .محاولات خارج الق
سحب  - ار  م قبل بدء الإخت ة وتسجیلها ) الكروت(قوم المح طرقة عشوائ قة  قطع الورق المقو العشر السا

سحبها في استمارة خاصة ترشده لتسلسل ألوان المواقع وتسجیل الزمن لكل مختبر على حدة على وف ترتیب 
ة ستخدم لمنع المختبر من توقع الإتجاه من محاولة إلى المحاولة التال   .وهذا الإجراء 

حتمل - نما  التساو وإ أن المطلوب منه أداء عشر محاولات موزعة على المواقع   یجب عدم معرفة المختبر 
ون ع ة و  ترتیب المحاولات تتمدد محاولات أحد المواقع أكثر و أن    .ختلف من مختبر لآخرطرقة عشوائ

عض التمرنات للإحماء - ام ب   .یجب على المختبر الق
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قاس من  :التسجیل * ار    :درجات حیث )10(الإخت
ل محاولة لأقرب  - حسب الوس  1/10حسب الزمن الخاص  ة حیث  الحسابي للمحاولات والدرجة ثان

ارة من    ).درجات 5(المع
ح وصفر درجة للاتجاه الخاطئ 1/2وذلك بإعطاء  )درجات 5(تحسب درجة الدقة من  -  .درجة للإتجاه الصح
ة هي حاصل جمع درجة الزمن  -   .الدقة+ الدرجة الكل
  

ع ار الرا ار ن الحبل: الإخت   )177، ص 1997وحسانین ،  أبو العلا( .إخت
اس التواف بین العین والید والرجل :هالغرض من *   .ق
ه على أن تكون المسافة بین العقدتین  60حبل طوله  :الأدوات * عقد من طرف حیث  سم وهي المسافة  40سم 

ل عقدة لاستعماله في مسك الحبل 10التي سیتم الوثب بینها، یترك مسافة    .سم خارج 
مر من  :مواصفات الأداء * حیث  الوثب فوق الحبل  قوم المختبر  مسك المختبر الحبل من الأماكن المحددة، 

رر هذا العمل    .مرات )5(أمام وأسفل القدمین، 
  :هشرو إجراء *
  .یتم الوثب من فوق الحبل ومن خلا الیدین -
  .عد الوثب یتم الهبو على القدمین معا -
ما یجب عدم یجب عدم لمس  -  ، الحبل أثناء الهبو

قى غیر مرتخي( إرخاء الحبل أثناء الوثب   .)أن ی
یجب عدم حدوث إختلال في التوازن أثناء الهبو  -

ل رقم                                                    .أو الوثب ار  ):12-6(ش   .ن الحبلیوضح اخت
ة تكون  :التسجیل * حة تحتسب للمختبر درجة واحدة، أ أن الدرجة النهائ   .درجات 5لكل محاولة صح
  

ار الخامس ة: الإخت   )415، ص 1995حسانین، ( .الدوائر الرقم
اس التواف بین العینین والرجلین :هالغرض من *   .ق
قاف، یرسم على الأرض  :الأدوات *  )8(ساعة إ

ل منها ، دوائر   .وترقم الدوائرسم،  60قطر 
قف المختبر داخل الدائرة رقم  :مواصفات الأداء *
القدمین معا )1( الوثب  قوم  ، عند سماع إشارة البدء 

ثم الدائرة رقم ) 3(ثم إلى الدائرة رقم ) 2(إلى الدائرة رقم 
ا )8(حتى الدائرة رقم ) 4(   .سرعة، یتم ذلك توال

ل رقم                                                            ار  ):13-6(ش ةیوضح اخت   .الدوائر الرقم
ة :التسجیل * ستغرقه في الإنتقال عبر الدوائر الثمان   .سجل للمختبر الزمن الذ 
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بي المقترحعرض البرنامج  -6-11   :التدر
احث قام         ي وهذا وف المتغیرات  مرونةالر لتطو مقترح تدربي برنامجببناء  ال والتواف الحر

ا لاستخراج  ارات المهارة وتحلیلها حر اخت ام  عد الق ال الإرسال في الكرة الطائرة  ة لمهارة استق ینمات البیو
ناء التمرنات في البرنامج ا اكتشاف الأخطاء والعیوب و ة، التي سمحت  ینمات   .لتدربيالمتغیرات البیو

ة ةوحد 24 على البرنامج التدربي المقترح شتملا حیث         عأ 08 على موزعة تدرب  وحدات 03 معدل ساب
ة ام   الواحد الأسبوع في تدرب س(وهذا أ ة  19/02/2017ابتداءا من یوم الأحد ) الأحد، الثلاثاء، الخم إلى غا

س ما التمرنات عطاءإ  في التدرج عاةرا م مع 13/04/2017 یوم الخم والمرحلة العمرة  مستو  مع یتلائم و
مه تنفیذ في البدء وتم، )سنة 16-14(للاعبین  عد عرضه على مجموعة من الخبراء لتح  ).أساتذة ومدرین(ه 
، جانب خططي          حتاجه لاعب الكرة الطائرة من جانب بدني، جانب مهار ل ما  وشمل البرنامج على 

یتین المستهدفتین ى التحضیر النفسي والعقلي، الإضافة إل ه على القدرتین الحر یز ف المرونة والتواف (وقد التر
ي ة، وخلال الراحة ) الحر ذا إدماجهما في التمارن المهارة والخطط ات الخاصة بها و وتكثیف التمارن والتدر

  .بین التمرنات والمجموعات
  :وقد شمل البرنامج التدربي المقترح ما یلي        

ات  - طة من الث س ) تمرن 11(ومن الجر ) تمارن 08(، من المشي )تمارن 06(تمارن إحماء ومرونة 
ي ة المرونة والتواف الحر   .هدفها الإحماء، تنم

ات - ة من الث ة المرونة ) نتمار  10( ومن الجر ) تمارن 06( تمارن إحماء ومرونة مر هدفها الإحماء، تنم
ي   .والتواف الحر

ي  - ة التناس والتواف الحر ة هدفها تنم ه راض ة 03(ألعاب ش ه راض   ).ألعاب ش
ة  - ة القوة العضل ة، تهدف إلى تنم ة العضل ي + تمارن التقو   ).تمارن 16(المرونة والتواف الحر
ة  - ي + السرعة تمارن السرعة، تهدف إلى تنم   ).تمارن 06(المرونة والتواف الحر
ة المداومة  - استخدام الكرة، تهدف إلى تنم ي + تمارن المداومة    ).تمارن 03(التواف الحر
ي  - ة المرونة والتواف الحر استخدام الكرة، تهدف إلى تنم ي    ).تمرن 22(تمارن التواف الحر
ي + الإسترخاء تمارن الإسترخاء والإطالة، تهدف إلى  - ة المرونة والتواف الحر مجموعات من  06(تنم

  ).التمارن المتنوعة
ر الجانب المهار  - ة، تهدف إلى تطو ي + التمارن المهارة لكل مهارات اللع   ).تمرن 30(التواف الحر
ر - ة، تهدف إلى تهدف إلى تطو   ).تمارن 10(الجانب الخططي  التمارن الخطط
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ة الخطة یوضح): 9-6(جدول رقم    .مقترحال يالتدرب برنامجلل المعتمدة الزمن

  
  
  
  
  

  الأسبوع  الشهر
رقم 
  الوحدة

خ ة الأهداف الخاصة  الیوم والتار ب   الوحدات التدر

فر    ف

  الأول
 )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  19/02/2017  01

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  21/02/2017  02
 )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  23/02/2017  03

  الثاني
 )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  26/02/2017  04

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  28/02/2017  05
 )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  02/03/2017  06

  مارس

  الثالث
 )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  05/03/2017  07

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  07/03/2017  08
 )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  09/03/2017  09

ع   الرا
 )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  12/03/2017  10

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  14/03/2017  11
 )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  16/03/2017  12

  الخامس
 )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  19/03/2017  13

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  21/03/2017  14
 )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  23/03/2017  15

  السادس
 )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  26/03/2017  16
 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  28/03/2017  17
 )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  30/03/2017  18

ل   أفر

ع   السا

  )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  02/04/2017  19

  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  04/04/2017  20
  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  06/04/2017  21

  الثامن
  )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  09/04/2017  22

  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  11/04/2017  23
  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  13/04/2017  24
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ة -6-12   :الوسائل الإحصائ
ا بیرسون ) أ   :معامل إرت

ة فق         انات الكم ا بین متغیرن في حالة الب اس الإرت   )168، ص 2006منسي، (. ستخدم لق
  

풓 =  
풏 ∑ 풙 풚  −  ∑ 풙  ×  ∑ 풚

[풏 ∑ 풙 ퟐ −  (∑ 풙)ퟐ] [풏 ∑ 풚 ퟐ −  (∑ 풚)ퟐ]
 

  
∑:  حیث 풙 풚 :ار هو   .مجموع حاصل ضرب الدرجات المتناظرة في الاخت
        ∑ 풙  ×  ∑ 풚 : ص(في مجموع الدرجات ) س(هو حاصل ضرب مجموع الدرجات(.  
        ∑ 풙 ퟐ ،∑ 풚 ퟐ : ار   .)ص(، )س(هو مجموع مرعات درجات الإخت

  
ات) ب اس الصدق من الث   :ق

ات، وذلك          ار من الث ن حساب صدق الإخت ل م اته لأن  ار وث ا قو بین صدق الإخت لوجود إرت
الضرورة ثابت، وذلك بتطبی القانون الآتي ار صادق هو    )83، ص 2010بوداود، ( :إخت

ات الث = ار  صدق الإخت

  
  :المتوس الحسابي) ج

رمز في العادة          م مقسوما على عددها، و أنه مجموع هذه الق م  عرف الوس الحسابي لمجموعة من الق
الرمز    ).풙(إلى الوس الحسابي 

ان لدینا مجموعة من المشاهدات          .퐱ퟏ: مثل) n(فإذا  퐱ퟐ … . 퐱퐧  ابنة، (: فإن   )55، ص 2007بدر وع

풙 =
∑ 풙풊

풏
 

ار الإنحراف ) د   :المع
التالي         اعد نتائج المجموعة عن وسطها الحسابي وعلاقته  ه لمعرفة تقارب أو ت تم حسا الطالب (: و

  )76، ص 1991والسامرائي، 

퐒 =
∑(퐗 − 풙)ퟐ

퐧
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ار ) ه تین) T Student(ستیودنت " ت"إخت   : لعینتین مستقلتین ومتساو
ة، وتستخدم          ة من الطرق التي تستخدم في حساب الفروق بین المتوسطات الحساب وهي طرقة إحصائ

ما  ة تقی م الفرق بین المتوسطات الحساب ع تقی ارات تستط معنى آخر إخت ارات لقبول أو رفض العدم  الإخت
غ 30مجردا من التدخل الشخصي وفي حالة العینات الأقل من  ةنستخدم الص عبد الوصیف والسامرائي، ( :ة التال

  )75، ص 1996

퐓 =  
퐱ퟏ − 퐱ퟐ

(퐒ퟏ)ퟐ + (퐒ퟐ)ퟐ

퐧 − ퟏ

 

ار ) و طتین  )T Student( ستیودنت" ت"إخت   :)غیر مستقلتین(لعینتین مرت
ة          حث مجتمعین إحصائیین في العدید من التجارب ال ار الفروض الخاصة  ستخدم توزع ت بنجاح لاخت

عد اسین قبلي و   )95، ص 2003رضوان، (. التي تتطلب مقارنة متوسطین حسابیین لمجموعة واحدة ق
  

퐓 =  
∑ 퐝

퐧 ∑ 퐝ퟐ −  (∑ 퐝)ퟐ

퐧 − ퟏ

 

∑:  حیث 퐝: ة للعینتین   .مجموع الفروق بین المتوسطات الحساب
  
  :المنوال) ز

انات قید والاحتمالاتستخدم في علوم الإحصاء          ، والمنوال هو الرقم الأكثر تواجدا في مجموعة الب
، ( .الدراسة   )83، ص 2014الزید

مة الأكثر تكرارا=  )Mode( المنوال   الق
  
  :معامل الإلتواء) ح

ة ینعدم فیها الإلتواء نظرا لانتظامها أو  انعداممثل          ع ع التوزعات المتماثلة أو الطب ه فجم التماثل ف
ز فیها، فوجود الإلتواء دلیل انعدام  م، (. في التوزع الانتظامتماثلها حول نقطة التر   )243، ص 2000إبراه

 

푺푲 =  
풙 −  푴풐풅풆

푺
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  :معامل الإختلاف) 
طب في حالة المقارنة بین توزع درجات متغیرن مختلفین في وحدات العد          أو التشتت النسبي، 

اس(   )205، ص 2002رضوان، (. لمجموعة واحدة، أو بین توزع درجات متغیر واحد فق له نفس وحدات العد) الق
 

푪풗 =  
퐒
풙

 × ퟏퟎퟎ % 

 
ة التطور)    )39، ص 2002عبد العلي، (: نس

  

푫풆풗. =  
푷풐풔풕 풕풆풔풕 − 푷풓풆 풕풆풔풕

푷풐풔풕 풕풆풔풕
 × ퟏퟎퟎ % 

  
فن ) ك ار ل ة التجانس لعدد ): Levene(اخت ار فرض لة اخت من المتغیرات المستقلة التي یبتعد  kعالج مش

اینات على أن تكون المجتمعات  م المساواة بین الت ستخدم لتقی عي، و ل منها عن التوزع الطب عض أو 
ة ة من مجتمعات مختلفة ولكنها متساو شي، (. مسحو   )132، ص 2007القر

  
سهل : SPSS 25برنامج ) ل ساعد و قة وهو آخر إصدار للبرنامج الإحصائي  ة حساب المعادلات السا عمل

  .سهولة وأكثر دقة
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  : خلاصة
ة          عتمد علیها من أجل الوصول إلى تحقی الدراسة له أهم ات التي  إن تحدید المعاییر والوسائل والتقن

قه ة من أجل ضمان تطب حث في الدراسات المیدان حدد معالم ال قها وهذا لأنه  ل العلمي  بر مثل تطب الش
ة التطبی والخروج بنتائج قد تكون  ة في العمل التي تقود إلى عشوائ ة والعشوائ عاد الفوضو المناسب، واست

ن التنبؤ بها أو اعتماد مصداقیتها م ة على أسس خاطئة وقد لا    .مبن
ة المقننة ال         حث المبني على الأسس العلم حث العلمي هو ذلك ال ما أن ال مة والمحددة و حة والقو صح

قا، فإننا من خلال هذا الفصل قمنا بتحدید مجموعة من المعاییر والمناهج، والمجالات والأدوات المستعملة  مس
التالي الخروج بنتائج  ة وهذا من أجل أن نطب دراستنا في أحسن الظروف و في الدراسة، والوسائل الإحصائ

ة، وقابلة للتفسیر وال ة ومنطق اراتواقع م عرض للإخت ما أننا قمنا بتقد  والبرنامج التدربي تحلیل والنقاش، 
ح الطر الذ سننتهجه في  ة وتوض قات الدراسة المیدان التالي تمهید الطر لتطب ة و والوسائل الإحصائ

حث انات المتحصل علیها وهذا ما یخلقه التناغم بین عناصر ال   .تحلیل النتائج والب
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  :تمهید
التحلیل والمناقشة اعتمادا على          عتبر عرض النتائج المتحصل علیها من خلال تطبی الدراسة وتناولها 

قا انات حصادا للعمل المقدم سا ة وقوة القراءة للب ، من خلال الوسائل الإحصائ الفصول  الفصل التمهید
ة النظرة ة استعمال الوسائل وفصل الإجراءات المنهج ف ارات و ة عرض نتائج الإخت ف ، وهنا یجب تحدید 

ل المناسب، واحترام  الش س وتعبر عن النتائج المتحصل علیها  انات تع مها في جداول و ة وتقد الإحصائ
ارات  ات بین الإخت ي(الترتیب والأولو ة  )المهارة، المرونة والتواف الحر عد ة أو ال  للمجموعتینسواء القبل
ة، وهذا من أجل  طة والتجرب م تحلیل وقراءالضا ه خدم الموضوع و یواستنتاج  ةتقد   .لفهم والمناقشةاعزز قابل

ات المطروحة من أجل الخروج بدراسة          الفرض ة مقارنة النتائج المتحصل علیها  سهل عمل ما أن هذا 
ة من ا ة، واضحة المعالم وخال طة ومتماس ةمترا ف ز على  ل  لمبهمات، وهنا نر ارات  عرض نتائج الإخت

اساتمن أجل تفاد  حداعلى  ة  الالت ة  والاعتمادالغیر مرغو عد ة وال ارات القبل على مقارنة النتائج بین الإخت
ة واستخراج النتائج ومناقشتها ومقاللمجموعتین ة للعینتین بتطبی الوسائل الإحصائ عد ارات ال رنتها ، والإخت
ات طتین . الفرض مة ت ستیودنت المجدولة للعینتین المرت حیث أنه عند مقارنة نتائج ت ستیودنت استخرجنا ق

ارات  ddl = n – 1عند درجة حرة و 0.05) الثقة(أخذ مستو الدلالة  الإخت ة  ارات القبل عند مقارنة الإخت
أخذ مستو الدلالة  مة ت ستیودنت المجدولة للعینتین المستقلتین  ما استخرجنا ق ة لكل عینة،  عد ) الثقة(ال

ارات للعینة  ddl = n1 + n2 – 2عند درجة حرة و 0.05 الإخت طة  ارات للعینة الضا عند مقارنة نتائج الإخت
ة، أ ة ودقة الأداء للمهار ما عند مناقشة العلاقة بین المتغیرات البیو التجرب مة المجدولة  ةینمات استخرجنا الق

أخذ مستو الدلالة  ا بیرسون    .ddl = n – 2عند درجة حرة  0.05) الثقة(لمعامل ارت
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  :عرض وتحلیل النتائج -7-1
  :المجموعتینعرض وتحلیل نتائج تجانس وتكافؤ  -7-1-1
طة المجموعةعرض وتحلیل نتائج تجانس ) أ   :الضا

ة لتجانس ): 1-7(جدول رقم  طة المجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائ   .الضا

ار   متوس حسابي  المتغیر   معامل الإختلاف  معامل الإلتواء  المنوال  إنحراف مع

 % 05,29 0,11 - 15 0,79 14,91  العمر

بي  % 14,69 0,23 - 05 0,71 04,83  العمر التدر

ة  % 09,12 0,20 - 63,50 5,22 57,20  الكتلة الكل

 % 02,51 0,93 + 163 4,20 166,91  الطول الكلي

 % 04,08 0,28 - 52 2,10 51,41  طول الذراعین

 % 01,89 0,52 + 90 1,72 90,91  طول الرجلین

 % 03,50 0,34 + 47 1,67 47,58  طول الجذع

ز   % 03,78 0,31 + 96 3,68 97,16  الثقلإرتفاع مر

  
ار صغیرة ولا تتعد  )1-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م الإنحراف المع حیث بلغت  06نلاح أن ق

مة لها  مة لها  ةالكل لكتلةل 5,22أعلى ق وهذا یدل على تقارب النتائج من  عمر التدربيلل 0,71وأدنى ق
ة من الصفر ولا تتعد  م معامل الإلتواء قر ما أن ق ة،  مة لها  01متوسطاتها الحساب حیث بلغت أعلى ق

مة لها  للطول الكلي 0,93 بیرة حیث بلغت أعلى للعمر 0,11 -وأدنى ق ست  م معامل الإختلاف ل ما أن ق  ،
مة لها  مة لها  التدربي للعمر % 14,69ق لطول الرجلین وهذا إنما یدل على تقارب نتائج  % 01,89وأدنى ق

عض المجموعةأفراد  عضها ال طة من  م من . الضا ما أننا نلاح من خلال الجدول تفاوت واختلاف في الق
  .متغیر إلى آخر خصوصا في العمر والعمر التدربي وهذا راجع إلى تفاوت في خبرات اللاعبین

  
والقراءة المقدمة لمختلف نتائج المتغیرات المقاسة والدلالات  )1-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

ة لها نجد أن  طة تتمتع بتجانس جید في مختلف المتغیرات المقاسة للاعبین  المجموعةالإحصائ العمر، (الضا
ز الثقل ة، الطول الكلي، طول الذراعین، طول الرجلین، طول الجذع، إرتفاع مر ) العمر التدربي، الكتلة الكل

ارات یتینالمهارة والقدرتین ال وهذا بدلالة معاملي الإلتواء والإختلاف وهذا ما یدل على أن إخت قها  حر ن تطب م
ارات  المجموعةعلى  دون التخوف من الفروق بین اللاعبین وضمان عدم تدخل أ متغیر خارجي في الإخت

حوثة م في المتغیرات الم التالي التح  .و
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ة المجموعةعرض وتحلیل نتائج تجانس ) ب ب   :التجر
ة لتجانس ): 2-7(جدول رقم  ة المجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائ   .التجرب

ار   متوس حسابي  المتغیر   معامل الإختلاف  معامل الإلتواء  المنوال  إنحراف مع

 % 05,59 1,00 + 14 0,83 14,83  العمر

بي  % 14,88 0,38 - 05 0,88 04,66  العمر التدر

ة  % 10,40 0,30 + 48,50 5,84 56,12  الكتلة الكل

 % 02,82 1,00 + 162 4,71 166,75  الطول الكلي

 % 04,75 0,37 + 50 2,42 50,91  طول الذراعین

 % 02,62 0,31 - 91 2,37 90,25  طول الرجلین

 % 05,65 0,31 + 46 2,65 46,83  طول الجذع

ز الثقل  % 03,81 0,29 + 96 3,70 97,08  إرتفاع مر

  
ار صغیرة ولا تتعد  )2-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م الإنحراف المع حیث بلغت  06نلاح أن ق

مة لها  ة 5,84أعلى ق مة لها  للكتلة الكل وهذا یدل على تقارب النتائج من متوسطاتها  للعمر 0,83وأدنى ق
ة من الصفر ولا تتعد  م معامل الإلتواء قر ما أن ق ة،  مة لها  01الحساب  للعمر 1,00حیث بلغت أعلى ق

مة لها  والطول الكلي ز ثقل الجسم 0,29 +وأدنى ق بیرة حیث لارتفاع مر ست  م معامل الإختلاف ل ما أن ق  ،
مة لها  مة لها  % 14,88بلغت أعلى ق وهذا إنما یدل على  لطول الرجلین % 02,62للعمر التدربي وأدنى ق

عض المجموعةتقارب نتائج أفراد  عضها ال ة من  ما أننا نلاح من خلال الجدول تفاوت واختلاف . التجرب
م من متغیر إلى آخر خصوصا في العمر والعمر التدربي وهذا راجع إلى تفاوت في خبرات اللاعبین   .في الق

والقراءة المقدمة لمختلف نتائج المتغیرات المقاسة والدلالات  )2-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج
ة لها نستنتج أن  ة تتمتع بتجانس جید في مختلف المتغیرات المقاسة للاعبین  المجموعةالإحصائ التجرب

ة، الطول الكلي، طول الذراعین، طول الرجلین،( ز  العمر، العمر التدربي، الكتلة الكل طول الجذع، إرتفاع مر
ارات) الثقل یتین وهذا بدلالة معاملي الإلتواء والإختلاف وهذا ما یدل على أن إخت ن  المهارة والقدرتین الحر م

قها على  دون التخوف من الفروق بین اللاعبین وضمان عدم تدخل أ متغیر خارجي في  المجموعةتطب
حوثة م في المتغیرات الم التالي التح ارات و  .الإخت
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ة المجموعتینعرض وتحلیل نتائج تكافؤ ) ج ب طة والتجر   :الضا
ة لتكافؤ ): 3-7(جدول رقم  ط المجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائ ةالضا   .ة والتجرب

  المتغیر
طة مجموعة ة مجموعة  ضا ب ت   تجر

ة   المحسو
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

 0,251 0,83 14,83 0,79 14,91  العمر

2,074  

  غیر دال

بي   غیر دال 0,506 0,88 04,66 0,71 04,83  العمر التدر

ة   غیر دال 0,479 5,84 56,12 5,22 57,20  الكتلة الكل

  غیر دال 0,091 4,71 166,75 4,20 166,91  الطول الكلي

  غیر دال 0,538 2,42 50,91 2,10 51,41  طول الذراعین

  غیر دال 0,785 2,37 90,25 1,72 90,91  طول الرجلین

  غیر دال 0,827 2,65 46,83 1,67 47,58  طول الجذع

ز الثقل   غیر دال 0,055 3,70 97,08 3,68 97,16  إرتفاع مر

  
ة  )3-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م المتوسطات الحساب ة لكل  للمجموعتیننلاح أن ق طة والتجرب الضا

عض حیث  عضها ال بیرة من  ة بدرجة  مة متغیر من المتغیرات المقاسة قر لطول الكلي  166,91بلغت أعلى ق
طة ار متقارة في المجموعة الضا م الإنحراف المع ما أن ق ة المجموعتینبین ،  طة والتجرب ولا تتعد  الضا

ل   5,84حیث بلغت أعلاها  درجات 6 وهذا یدل على تقارب نتائج اللاعبین في مختلف المتغیرات المقاسة في 
ین  مجموعة ة لكل المتغیرات المقاسة  المجموعتینو م ت ستیودنت المحسو ما أن ق ة،  طة والتجرب الضا
ة، الطول الكلي، طول الذراعین، طول الرجلین، طول الج(للاعبین  ذع، العمر، العمر التدربي، الكتلة الكل

ز الثقل مة ت ستیودنت المجدولة  المجموعتینعند المقارنة بین ) إرتفاع مر ة أصغر من ق طة والتجرب الضا
الغة  مة لها  2,074وال ة أعلى ق عند مستو الدلالة  لطول الجذع 0,827حیث بلغت  ت ستیودنت المحسو

  .22ودرجة الحرة  0,05
والقراءة المقدمة لمختلف نتائج المتغیرات المقاسة والدلالات  )3-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج

ة لها نستنتج أن  ة متكافئتین وهذا بدلالة  المجموعتینالإحصائ طة والتجرب ذات دلالة  عدم وجود فروق الضا
ل  ما أن  مة المجدولة في مختلف المتغیرات المقاسة للاعبین، و ة والق م ت ستیودنت المحسو ة بین ق إحصائ

ارات ونتائج  المجموعتینمن  ة ونتائج الإخت ینمات مقارنة نتائج المتغیرات البیو سمح  متجانستین فهذا 
عدم تدخل أ متغ المجموعتینالأخطاء بین  سمح   .یر من المتغیرات المقاسة وتأثیره على النتائجما 
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ة عرض وتحلیل نتائج -7-1-2 ینمات   :المتغیرات البیو
ة عرض وتحلیل نتائج ) أ ینمات ار الأول المتغیرات البیو ال الإرسالللإخت   :لمهارة استق

عض المتغیرات ): 4-7(جدول رقم  ة ل ة یبین نتائج الدلالات الإحصائ ینمات ار الأول للإالبیو  مهارةلخت
ال الإرسال  .وف المراحل الثلاثة استق

  عد التلامس  أثناء التلامس  قبل التلامس  المتغیر
S  S  S  

ة ة مفصل الر   09,674  134,514  08,537  122,568  05,293  113,681  زاو

ة مفصل الورك   08,616  94,890  07,633  86,430  05,351  81,862  زاو

ة مفصل الكتف   10,034  91,219  07,678  77,139  -  -  زاو

ة مفصل المرف   04,896  174,089  06,993  171,855  -  -  زاو

ة مفصل الكاحل   04,683  101,123  04,694  95,645  -  -  زاو

ة مفصل الرسغ   -  -  03,754 146,764  -  -  زاو

لان الجذع ة م   07,145  45,786  06,702  67,865  08,693  49,365  زاو

ة وصول الكرة للاعب   -  -  06,764  44,452  -  -  زاو

  08,586  64,563  07,147  72,253  09,404  66,544  المسافة بین القدمین

  05,782  82,708  09,476  76,764  09,784  78,789  ج .ث .ارتفاع م

  -  -  07,838  85,857  -  -  ارتفاع الكرة عن الأرض

  
ة  نلاح أن )4-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م المتوسطات الحساب ار الأول ق لمهارة لأداء الإخت

ال في المراحل الثلاثة ة حیث بلغت أعلاها  لكل متغیر من المتغیرات المقاسة الاستق ة  174,089عال لزاو
مة بلغت  عد التلامس أما أدنى ق ة وصول الكرة للاعب أثناء التلامس،  44,452مفصل المرف في مرحلة  لزاو

ار لأما  م الإنحراف المع ال الإرسال لا تتعد المقاسة متغیرات لق  11خلال المراحل الثلاثة لأداء مهارة استق

وهذا یدل على تقارب نتائج اللاعبین من المتوس الحسابي لكل متغیر  10,034حیث بلغت أعلاها  درجة
ي، و  ینمات لا عن ذلك بیو عیدة قل ة لمختلف المتغیرات تختلف و نلاح أن نتائج المتوسطات الحساب

ة التي یجب أن تكون خلال أداء المهارة   .المتغیرات المثال
ة للمراحل  )4-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ینمات والقراءة المقدمة لمختلف نتائج المتغیرات البیو

ارالثلاثة لأداء  ة لها نستنتج أنه للاعبین تقارب في الأول ل الإخت ال الإرسال والدلالات الإحصائ مهارة استق
مستو ، وأن مستو اللاعبین الذین قامت علیهم الدراسة لهم المجموعتین تجانس وتكافؤالمتغیرات وهذا بدلیل 

التالي مستو ضعیف في دقة أداء المهارة وهذا بدلیل الأخطاء ضعیف ة و ینمات   .في المتغیرات البیو
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ة عرض وتحلیل نتائج ) ب ینمات ار الثاني المتغیرات البیو ال الإرسالللإخت   :لمهارة استق
عض المتغیرات ): 5-7(جدول رقم  ة ل ة یبین نتائج الدلالات الإحصائ ینمات ار للإالبیو  مهارةل الثانيخت

ال الإرسال   .وف المراحل الثلاثة استق

  عد التلامس  أثناء التلامس  قبل التلامس  المتغیر
S  S  S  

ة ة مفصل الر   08,923  131,145  08,672  120,843  06,874  114,764  زاو

ة مفصل الورك   09,573  95,750  08,146  85,430  06,354  82,587  زاو

ة مفصل    09,691  90,583  07,678  77,467  -  -  الكتفزاو

ة مفصل المرف   04,593  171,604  07,409  169,561  -  -  زاو

ة مفصل الكاحل   05,873  103,413  05,765  93,645  -  -  زاو

ة مفصل الرسغ   -  -  04,754 147,764  -  -  زاو

لان الجذع ة م   07,693  49,875  06,376  65,728  07,948  48,490  زاو

ة وصول   -  -  06,978  45,652  -  -  الكرة للاعب زاو

  07,462  65,563  08,256  71,684  08,741  67,243  المسافة بین القدمین

  05,674  80,708  08,891  77,675  09,109  77,649  ج .ث .ارتفاع م

  -  -  07,364  83,985  -  -  ارتفاع الكرة عن الأرض

  
م  )5-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ةنلاح أن ق ار الثاني لمتغیرات  المتوسطات الحساب لأداء الإخت

ال في المراحل الثلاثة  171,604مرتفعة حیث بلغت أعلاها  لكل متغیر من المتغیرات المقاسة لمهارة الاستق
عد التلامس ة مفصل المرف  ة لمختلف المتغیرات تختلف و  لزاو ذلك نلاح أن نتائج المتوسطات الحساب

ما أن هذه المتغیرات تختلف عن  ة التي یجب أن تكون خلال أداء المهارة،  لا عن المتغیرات المثال عیدة قل و
ار الأولالمتغیرات المسجلة في  انت منخفضة حیثالإخت ار  م الانحراف المع  جاتدر  10لا تتعد  ، أما ق

لغت أعلاها ي 09,691 و ینمات أن نتائج المتوسطات و  ،وهذا یدل على تقارب نتائج اللاعبین لكل متغیر بیو
ة التي یجب أن تكون خلال أداء المهارة لا عن المتغیرات المثال عیدة قل ة لمختلف المتغیرات تختلف و   .الحساب

ة للمراحل  )5-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ینمات والقراءة المقدمة لمختلف نتائج المتغیرات البیو
ار الثاني لأداءالثلاثة  ال الإرسالمهارة ل الإخت ة لها نستنتج أنه للاعبین تقارب في  استق والدلالات الإحصائ

اسة لهم مستو ، وأن مستو اللاعبین الذین قامت علیهم الدر المجموعتینالمتغیرات وهذا بدلیل تجانس وتكافؤ 
التالي مستو ضعیف في دقة أداء ة و ینمات   .المهارة وهذا بدلیل الأخطاء ضعیف في المتغیرات البیو
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ةعرض وتحلیل  -7-1-3 ان   :نتائج الأخطاء الم
عد عرض وتحلیل ) أ ن القبلي وال ار طة للمجموعةنتائج الإخت   :الضا

ة لأیبین نتائج الدلالات ): 6-7(جدول رقم  عد الإحصائ ارن القبلي وال طة للمجموعةخطاء الإخت   .الضا

ار ار القبلي  الإخت عد  الإخت ار ال ة التطور  الإخت   نس
S  S  

ةالا ال من المناط الخلف  % 01,91  2,71 25,58  3,23  26,08  ستق

ز رقم الا ال من المر   % 00,27 2,00  32,75  2,26  32,66  )6(ستق

  

  
ل  ة لأ): 1-7(رقم ش عد یبین تمثیل الدلالات الإحصائ ارن القبلي وال طة للمجموعةخطاء الإخت   .الضا

ل رقم  )6-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م المتوس الحسابي لأخطاء  )1-7(والش ارننلاح أن ق  الإخت
عد  ارن القبلي وال ة ومتشابهة بین الإخت ال الافي  )26,08/25,58(عال ةستق  من المناط الخلف

ال في  )32,66/32,75(و ز رقم  منالاستق انت صغیرة حیث )6(المر ار  م نتائج الإنحراف المع ما أن ق  ،
ة التطور صغیرة حیث بلغت  3,23بلغت أعلاها  عضها، ونتائج نس وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من 

ة  )% 00,27/% 01,91( ارنالنس م، للإخت ذلك ق ال الا المتوس الحسابي في و ز رقم ستق  )6(من المر
ةأكبر من  ال من المناط الخلف   .الاستق
ل رقم  )6-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج والقراءة المقدمة لمختلف نتائج الأخطاء  )1-7(والش

ة لأداء  ان ارالم ال الا اخت ةستق ار و  من المناط الخلف ال مناخت ز رقم  الاستق ار  )6(المر في الإخت
عد  ار ال الإخت ة لها نستنتج أنه لا یوجد اختلاف بین  للمجموعةالقبلي مقارنة  طة والدلالات الإحصائ الضا

ارن  ة التطور وهذا راجع لعدم تطبی  للمجموعةالإخت ات مستو اللاعبین وهذا بدلالة نس طة أ ث الضا
طة المجموعةعلى البرنامج التدربي المقترح    .الضا
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عد عرض وتحلیل ) ب ن القبلي وال ار ة للمجموعةنتائج الإخت ب   :التجر
ة لأ): 7-7(جدول رقم  عد یبین نتائج الدلالات الإحصائ ارن القبلي وال ة للمجموعةخطاء الإخت   .التجرب

ار ار القبلي  الإخت عد  الإخت ار ال ة التطور  الإخت   نس
S  S  

ةالا ال من المناط الخلف  % 22,26  2,71  20,91  3,17  26,91  ستق

ز رقم الا ال من المر   % 24,09  2,71  23,91  2,50  31,50  )6(ستق

  

  
ل رقم  ة لأ): 2-7(ش عد یبین تمثیل الدلالات الإحصائ ارن القبلي وال ة للمجموعةخطاء الإخت   .التجرب

ل رقم  )7-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م المتوس الحسابي لأخطاء  )2-7(والش ارننلاح أن ق  الإخت
عد  ار ال ار القبلي ومنخفضة في الإخت ة في الإخت ال الافي  )26,91/20,91(عال ةستق  من المناط الخلف

ز رقم في  )31,50/23,91(و ال من المر انت صغیرة بلغت )6(الاستق ار  م نتائج الإنحراف المع ما أن ق  ،
عضها، و وهذا یبین تقارب  3,17أعلاها  ة بلغت نتائج اللاعبین من  ة التطور عال  )% 24,09/% 22,26(نس
ة  ارنالنس م للإخت ذلك ق ال الا المتوس الحسابي في و ز رقم ستق ال من أكبر من  )6(من المر الاستق
ةالمناط    .الخلف
ل رقم  )7-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج والقراءة المقدمة لمختلف نتائج الأخطاء  )2-7(والش

ة لأداء  ان ارالم ال الا اخت ةستق ار و  من المنطقة الخلف ز رقم اخت ال من المر ار القبلي  )6(الاستق في الإخت
عد  ار ال الإخت ارن  للمجموعةمقارنة  ة لها نستنتج أنه یوجد اختلاف بین الإخت ة والدلالات الإحصائ التجرب

ة عد للمجموعة التجرب ار ال ة التطور وهذا  ولصالح الإخت أ تطور في مستو أداء اللاعبین وهذا بدلالة نس
في تحسین دقة أداء اللاعبین  أفاد البرنامجأ أن  المجموعةعلى  البرنامج التدربي المقترحراجع لتطبی 

  .والتقلیل من الأخطاء
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ارات عرض وتحلیل نتائج -7-1-4 ال الإرسال مهارة إخت   :استق
عد عرض وتحلیل ) أ ن القبلي وال ار طة للمجموعةنتائج الإخت   :الضا

عد ): 8-7(جدول رقم  ارن القبلي وال ة لنتائج الإخت طة للمجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائ   الضا
ال الإرسال ارات مهارة استق   .في اخت

ار ار القبلي  الإخت عد  الإخت ار ال ة التطور  الإخت   نس
S  S  

ةالا ال من المناط الخلف  % 03,00  1,65  14,00  2,23 13,58  ستق

ز رقم الا ال من المر   % 01,58  2,42  17,66  2,82  17,83  )6(ستق

  

  
ل رقم  عد ): 3-7(ش ارن القبلي وال ة لنتائج الإخت طة للمجموعةیبین تمثیل الدلالات الإحصائ   الضا

ال الإرسال ارات مهارة استق   .في اخت

ل رقم  )8-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م الم )3-7(والش ارات المهار نلاح أن ق  ةتوس الحسابي لاخت
عد  ارن القبلي وال ة في الإخت ال الافي  )13,58/14,00(عال ةستق في  )17,83/17,66(و من المناط الخلف

ز رقم  ال من المر انت صغیرة حیث بلغت أعلاها )6(الاستق ار  م الإنحراف المع ما أن ق وهذا یبین  2,82، 
ة التطور منخفضة حیث بلغت  عضها، ونتائج نس ة  )% 01,58/% 03,00(تقارب نتائج اللاعبین من  النس

ا م رنللإخت ال الاالمتوس الحسابي في  وق ةستق ز رقم من  أصغر من المناط الخلف ال من المر   .)6(الاستق
ل رقم  )8- 7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ارات  )3-7(والش في  المهارةوالقراءة المقدمة لنتائج اخت

عد  ار ال الإخت ار القبلي مقارنة  ة لها نستنتج أنه لا یوجد  للمجموعةالإخت طة والدلالات الإحصائ الضا
ارن  ة التطور وهذا راجع لعدم تطبی  للمجموعةاختلاف بین الإخت ات مستو اللاعبین وهذا بدلالة نس أ ث
  .المجموعةعلى  البرنامج التدربي المقترح
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عد عرض وتحلیل ) ب ن القبلي وال ار ة للمجموعةنتائج الإخت ب   :التجر
عد ): 9-7(جدول رقم  ارن القبلي وال ة لنتائج الإخت ة للمجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائ   التجرب

ال الإرسال ارات مهارة استق   .في اخت

ار ار القبلي  الإخت عد  الإخت ار ال ة التطور  الإخت   نس
S  S  

ةالا ال من المناط الخلف   % 33,36  1,76  19,75  1,74 13,16  ستق

ز رقم الا ال من المر   % 24,04  2,23  23,58  2,27  17,91  )6(ستق

  

  
ل رقم  عد ): 4-7(ش ارن القبلي وال ة لنتائج الإخت ة للمجموعةیبین تمثیل الدلالات الإحصائ   التجرب

ال الإرسال ارات مهارة استق   .في اخت

ل رقم  )9-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ارات  )4-7(والش م المتوس الحسابي لاخت  المهارةنلاح أن ق
ار القبلي  الإخت عد مقارنة  ار ال ة في الإخت ال الافي  )13,16/19,75(عال ةستق  من المناط الخلف

ز رقم في  )17,91/23,58(و ال من المر انت صغیرة حیث )6(الاستق ار  م نتائج الإنحراف المع ما أن ق  ،
ا حیث بلغت  2,27بلغت أعلاها  ة التطور مرتفعة نسب عضها، ونتائج نس وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من 

ة  )% 24,04/% 33,36( ارنالنس م المتوس الحسابي في  للإخت ال الاونتائج ق ةستق  من المناط الخلف
ز رقم من  أصغر ال من المر   .)6(الاستق

ل رقم  )9- 7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ارات  )4-7(والش في  المهارةوالقراءة المقدمة لنتائج اخت
عد  ار ال الإخت ار القبلي مقارنة  ة لها نستنتج أنه یوجد اختلاف  للمجموعةالإخت ة والدلالات الإحصائ التجرب

ارن  ة التطور وهذا راجع لتطبی للمجموعةبین الإخت البرنامج  أ تطور مستو اللاعبین وهذا بدلالة نس
  .المجموعةعلى  التدربي المقترح
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ار القبلي عرض وتحلیل ) ج ة للمجموعتیننتائج الإخت ب طة والتجر   :الضا
ار القبلي ): 10-7(جدول رقم  ة لنتائج الإخت ة للمجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائ طة والتجرب   الضا

ال الإرسال ارات مهارة استق  .في اخت

ار   الإخت
طة مجموعة معامل   ضا

  الإختلاف
ة مجموعة ب معامل   تجر

  S  S  الإختلاف

ةالا ال من المناط الخلف   % 13,22  1,74  13,16 % 16,42  2,23 13,58  ستق

ز رقم الا ال من المر   % 12,67  2,27  17,91  % 15,81  2,82  17,83  )6(ستق

  

  
ل رقم  ار القبلي ): 5-7(ش ة لنتائج الإخت ة للمجموعتینیبین تمثیل الدلالات الإحصائ طة والتجرب   الضا

ال الإرسال ارات مهارة استق   .في اخت

ل رقم  )10-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ارات  )5-7(والش م المتوس الحسابي لاخت  المهارةنلاح أن ق
ار القبلي  ة في الإخت ة  للمجموعتینعال طة والتجرب ال الافي ) 13,58/13,16(الضا ةستق  من المناط الخلف

ز رقم في  )17,83/17,91(و ال من المر انت صغیرة حیث )6(الاستق ار  م نتائج الإنحراف المع ما أن ق  ،
عضها، ونتائج معامل الإختلاف منخفضة حیث بلغت  2,82بلغت أعلاها  وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من 

ة 16,42 أعلاها  ارنالنس م المتوس الحسابي في  للإخت ال الاونتائج ق ةستق من  أصغر من المناط الخلف
ز رقم  ال من المر   .)6(الاستق

ل رقم  )10-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ارات  )5-7(والش في المهارة والقراءة المقدمة لنتائج اخت
ار القبلي  طة مقارنة  للمجموعةالإخت ة لها نستنتج أنه الضا ة والدلالات الإحصائ بین  لا یوجد اختلافالتجرب
ار القبلي  ار القبلي لالإخت طة والإخت ة أ تكافؤ مستو اللاعبین للضا بدلالة معامل  المجموعتین فيلتجرب

اسه المجموعتینالإختلاف وهذا راجع لأن  س ما وضعت لق ارات تق ة متجانستین والإخت طة والتجرب   .الضا
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عد عرض وتحلیل ) د ار ال ة للمجموعتیننتائج الإخت ب طة والتجر   :الضا
عد ): 11-7(جدول رقم  ار ال ة لنتائج الإخت ة للمجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائ طة والتجرب   الضا

ال الإرسال ارات مهارة استق   .في اخت

ار   الإخت
طة مجموعة معامل   ضا

  الإختلاف
ة مجموعة ب معامل   تجر

  S  S  الإختلاف

ةالا ال من المناط الخلف   % 08,91  1,76  19,75  % 11,78  1,65  14,00  ستق

ز رقم الا ال من المر   % 09,45  2,23  23,58  % 13,70  2,42  17,66  )6(ستق

  

  
ل رقم  عد ): 6-7(ش ار ال ة لنتائج الإخت ة للمجموعتینیبین تمثیل الدلالات الإحصائ طة والتجرب   الضا

ال الإرسال ارات مهارة استق   .في اخت

ل رقم  )11-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ارات  )6-7(والش م المتوس الحسابي لاخت  المهارةنلاح أن ق
ار القبلي  ة في الإخت طة  للمجموعةعال الضا ة مقارنة  ال من المناط في  )14,00/19,75(التجرب الاستق

ة ز رقم في  )17,66/23,58(و الخلف ال من المر انت صغیرة )6(الاستق ار  م نتائج الإنحراف المع ما أن ق  ،
عضها، ونتائج معامل الإختلاف منخفضة حیث  2,42حیث بلغت أعلاها  وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من 

ة 13,70 بلغت أعلاها  ارنالنس م المتوس الحسابي في  للإخت ال الاونتائج ق ةستق أصغر  من المناط الخلف
ز رقم  ال من المر   .)6(من الاستق

ل رقم  )11-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ارات  )6-7(والش في  المهارةوالقراءة المقدمة لنتائج اخت
عد  ار ال طة مقارنة  للمجموعةالإخت ة لها نستنتج أنه یوجد اختلاف بین الضا ة والدلالات الإحصائ التجرب

ار  عدالإخت ار ل ال طة والإخت عدلضا ة مقارنة ل ال ة أ تطور مستو اللاعبین للتجرب طةلتجرب  الضا
اسه و  المجموعتینبدلالة معامل الإختلاف وهذا راجع لأن  س ما وضعت لق ارات تق نتائج متجانستین والإخت

ة المجموعةعلى  البرنامج التدربي المقترحتطبی    .التجرب
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ارات عرض وتحلیل نتائج -7-1-5 ة  إخت   :)المرونة(القدرة الحر
عد عرض وتحلیل ) أ ن القبلي وال ار طة للمجموعةنتائج الإخت   :الضا

عد ): 12-7(جدول رقم  ارن القبلي وال ة لنتائج الإخت طة للمجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائ   الضا
ة في  ارات القدرة الحر   .)المرونة(اخت

ار ار القبلي  الإخت عد  الإخت ار ال ة التطور  الإخت   نس
S  S  

 % 00,00 6,92 19,16 7,18 19,16  )1( الجذع للأمام من الوقوفثني 

 % 00,34 3,62 25,91 3,56 26,00  )2( اللمس السفلي والجانبي

 % 00,00 3,77 06,50 4,40 06,50  )3(المرونة من وضع الجلوس 

 % 00,13 7,99 61,33 8,11 61,41  )4( وقوف مسك العصا

 % 08,50 1,34 02,00 1,33 01,83  )5( الجلوس بثني الجذع للأمام

  

  
ل رقم  عد ): 7-7(ش ارن القبلي وال ة لنتائج الإخت طة للمجموعةیبین تمثیل الدلالات الإحصائ   الضا

ة في  ارات القدرة الحر   .)المرونة(اخت
ل رقم  )12-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م المتوس الحسابي لا )7-7(والش ارات نلاح أن ق المرونة خت

عد متقارة ارن القبلي وال طة في الإخت ثني الجذع للأمام في  )19,16/19,16(حیث بلغت  للمجموعة الضا
 ،المرونة من وضع الجلوسفي  )06,50/06,50( ،اللمس السفلي والجانبيفي  )26,00/25,91( ،من الوقوف

م نتائج بثني الجذع للأمامالجلوس في  )01,83/02,00( ،وقوف مسك العصافي  )61,41/61,33( ما أن ق  ،
انت صغیرة حیث بلغت أعلاها  ار  وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین لوقوف مسك العصا  8,11الإنحراف المع
ة التطور منخفضة حیث بلغت عضها، ونتائج نس ة  % 08,50 أعلاها من    .للجلوس بثني الجذع للأمامالنس

ل رقم  )12-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج اراتالاوالقراءة المقدمة لنتائج  )7-7(والش في  خت
عد  ار ال الإخت ار القبلي مقارنة  طة للمجموعةالإخت ارات المرونةفي  الضا ة لها  اخت والدلالات الإحصائ

ارن  ة  للمجموعةنستنتج أنه لا یوجد اختلاف بین الإخت ات مستو اللاعبین وهذا بدلالة نس طة أ ث الضا
طة المجموعةعلى  البرنامج التدربي المقترحالتطور وهذا راجع لعدم تطبی    .الضا
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عد عرض وتحلیل ) ب ن القبلي وال ار ة للمجموعةنتائج الإخت ب   :التجر
عد ): 13-7(جدول رقم  ارن القبلي وال ة لنتائج الإخت ة للمجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائ   التجرب

ة في  ارات القدرة الحر   .)المرونة(اخت

ار ار القبلي  الإخت عد  الإخت ار ال ة التطور  الإخت   نس
S  S  

 % 23,15 6,12 25,91 6,92 19,91  )1( ثني الجذع للأمام من الوقوف

 % 20,00 2,69 29,16 3,50 23,91  )2( السفلي والجانبياللمس 

 % 39,80 5,40 17,16 5,89 10,33  )3(المرونة من وضع الجلوس 

 % 18,67 4,31 56,58 5,92 63,75  )4( وقوف مسك العصا

 % 56,65 1,02 03,83 1,30 01,66  )5( الجلوس بثني الجذع للأمام

  

  
ل رقم  عد ): 8-7(ش ارن القبلي وال ة لنتائج الإخت ة للمجموعةیبین تمثیل الدلالات الإحصائ   التجرب

ة في  ارات القدرة الحر   .)المرونة(اخت
ل رقم  )13-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ارات )8-7(والش م المتوس الحسابي لاخت المرونة  نلاح أن ق
ة ار القبلي عال الإخت عد مقارنة  ار ال ة في الإخت ثني في  )19,91/25,91(بلغت حیث  للمجموعة التجرب

المرونة من في  )10,33/17,16( ،اللمس السفلي والجانبيفي  )23,91/29,16( ،الجذع للأمام من الوقوف
، بثني الجذع للأمامالجلوس في  )01,66/03,83( ،وقوف مسك العصافي  )63,75/56,58( ،وضع الجلوس

انت صغیرة حیث بلغت أعلاها  ار  م نتائج الإنحراف المع وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من  6,92ما أن ق
ا حیث بلغت ة التطور مرتفعة نسب   .للجلوس بثني الجذع للأمام % 56,65 أعلاها عضها، ونتائج نس

ل رقم  )13-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ارات في الاوالقراءة المقدمة لنتائج  )8-7(والش خت
ة  عد للعینة التجرب ار ال الإخت ار القبلي مقارنة  ارات المرونةفي الإخت ة لها نستنتج  .اخت والدلالات الإحصائ

ارن  ة ا للمجموعةأنه یوجد اختلاف بین الإخت ة أ تطور مستو اللاعبین وهذا بدلالة نس لتطور وهذا التجرب
ة المجموعةعلى  البرنامج التدربي المقترحراجع لتطبی    .التجرب
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ار القبلي عرض وتحلیل ) ج ة للمجموعتیننتائج الإخت ب طة والتجر   :الضا
ار القبلي ): 14-7(جدول رقم  ة لنتائج الإخت ة للمجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائ طة والتجرب   الضا

ارات في  ة اخت  .)المرونة(القدرة الحر

ار   الإخت
طة مجموعة معامل   ضا

  الإختلاف
ة مجموعة ب معامل   تجر

  S  S  الإختلاف

 % 14,75 6,92 19,91 % 17,47 7,18 19,16  )1( ثني الجذع للأمام من الوقوف

 % 14,63 3,50 23,91 % 13,69 3,56 26,00  )2( اللمس السفلي والجانبي

 % 27,01 5,89 10,33 % 27,69 4,40 06,50  )3(المرونة من وضع الجلوس 

 % 09,28 5,92 63,75 % 13,20 8,11 61,41  )4( وقوف مسك العصا

 % 28,31 1,30 01,66 % 22,67 1,33 01,83  )5( الجلوس بثني الجذع للأمام

  

  
ل رقم  ار القبلي ): 9-7(ش ة لنتائج الإخت ة للمجموعتینیبین تمثیل الدلالات الإحصائ طة والتجرب   الضا

ة في  ارات القدرة الحر   .)المرونة(اخت
ل رقم  )14-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ارات )9-7(والش م المتوس الحسابي لاخت  المرونة نلاح أن ق

ة لمجموعتینبین ا متقارة طة والتجرب ار القبلي الضا ثني الجذع في  )19,16/19,91(بلغت حیث  في الإخت
المرونة من وضع في  )06,50/10,33( ،اللمس السفلي والجانبيفي  )26,00/23,91( ،للأمام من الوقوف

ما أن الجلوس بثني الجذع للأمامفي  )01,83/01,66( ،وقوف مسك العصافي  )61,41/63,75( ،الجلوس  ،
انت صغیرة حیث بلغت أعلاها  ار  م نتائج الإنحراف المع ، ونتائج معامل لوقوف مسك العصا 8,11ق

ة  % 28,31حیث بلغت أعلاها  منخفضةالإختلاف    .لجلوس بثني الجذع للأماملالنس
ل رقم  )14-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج اراتالاوالقراءة المقدمة لنتائج  )9-7(والش في  خت

ار القبلي  طة مقارنة  للمجموعةالإخت ة لها نستنتج أنه  المجموعةالضا ة والدلالات الإحصائ لا یوجد التجرب
ار القبلي ل اختلاف طة والإخت ار القبلي للضا ة أ تكافؤ مستبین الإخت وهذا  لمجموعتینو اللاعبین للتجرب

اسه المجموعتینالإختلاف وهذا راجع لأن بدلالة معامل  س ما وضعت لق ارات تق   .متجانستین والإخت
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عد عرض وتحلیل ) د ار ال ة للمجموعتیننتائج الإخت ب طة والتجر   :الضا
عد ): 15-7(جدول رقم  ار ال ة لنتائج الإخت ة للمجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائ طة والتجرب   الضا

ارات في  ة اخت   .)المرونة(القدرة الحر

ار   الإخت
طة مجموعة معامل   ضا

  الإختلاف
ة مجموعة ب معامل   تجر

  S  S  الإختلاف

 % 23,62 6,12 25,91 % 26,11 6,92 19,16  )1( ثني الجذع للأمام من الوقوف

 % 09,22 2,69 29,16 % 13,97 3,62 25,91  )2( اللمس السفلي والجانبي

 % 31,46 5,40 17,16 % 38,00 3,77 06,50  )3(المرونة من وضع الجلوس 

 % 07,61 4,31 56,58 % 13,02 7,99 61,33  )4( وقوف مسك العصا

 % 26,63 1,02 03,83 % 47,00 1,34 02,00  )5( الجلوس بثني الجذع للأمام

 

  
ل رقم  عد ): 10-7(ش ار ال ة لنتائج الإخت ة للمجموعتینیبین تمثیل الدلالات الإحصائ طة والتجرب   الضا

ة في  ارات القدرة الحر   .)المرونة(اخت
ل رقم  )15- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ارات )10-7(والش م المتوس الحسابي لاخت  نلاح أن ق

ار  المرونة ة في الإخت عدعال طة  للمجموعة ال الضا ة مقارنة  ثني في  )19,16/25,91(بلغت حیث التجرب
المرونة من في  )06,50/17,16( ،اللمس السفلي والجانبيفي  )25,91/29,16( ،الجذع للأمام من الوقوف

، الجلوس بثني الجذع للأمامفي  )02,00/03,83( ،وقوف مسك العصافي  )61,33/56,58( ،وضع الجلوس
انت صغیرة حیث بلغت أعلاها  ار  م نتائج الإنحراف المع وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من  7,99ما أن ق

ة % 47,00حیث بلغت أعلاها  متوسطةعضها، ونتائج معامل الإختلاف    .لجلوس بثني الجذع للأمامل النس
ل رقم  )15-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ارات في الاوالقراءة المقدمة لنتائج  )10-7(والش خت

عد  ار ال طة مقارنة  للمجموعةالإخت ة لها نستنتج أنه یوجد  المجموعةالضا ة والدلالات الإحصائ التجرب
ار  عداختلاف بین الإخت ار ل ال طة والإخت عدلضا ة مقارنة ل ال ة أ تطور مستو اللاعبین للتجرب لتجرب

طة وهذا بد ة المجموعةعلى  البرنامج التدربي المقترحتطبی لة معامل الإختلاف وهذا راجع للاالضا   .التجرب
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ارات عرض وتحلیل نتائج -7-1-6 ة  إخت ي(القدرة الحر   :)التواف الحر
عد عرض وتحلیل ) أ ن القبلي وال ار طة للمجموعةنتائج الإخت   :الضا

عد ): 16-7(جدول رقم  ارن القبلي وال ة لنتائج الإخت طة للمجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائ   الضا
ة في  ارات القدرة الحر ي(اخت   .)التواف الحر

ار ار القبلي  الإخت عد  الإخت ار ال ة التطور  الإخت   نس
S  S  

ل رقم  ش  % 00,34 1,54 11,70 1,62 11,66  )1( )8(الجر 

ال الكراترمي   % 02,67 1,07 09,33 1,50 09,08  )2( واستق

ةلالنیلسون  ة ال ستجا  % 00,87 1,24 04,58 1,28 04,54  )3(حر

 % 04,37 0,83 01,83 0,75 01,75  )4( ن الحبل

ة  % 01,01 0,88 08,89 0,91 08,98  )5( الدوائر الرقم

 

  
ل رقم  عد ): 11-7(ش ارن القبلي وال ة لنتائج الإخت طة للمجموعةیبین تمثیل الدلالات الإحصائ   الضا

ة في  ارات القدرة الحر ي(اخت   .)التواف الحر
ل رقم  )16-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ارات  )11-7(والش م المتوس الحسابي لاخت نلاح أن ق

ي متقارة عد التواف الحر ارن القبلي وال طة للمجموعة في الإخت في  )11,66/11,70(بلغت ث یح الضا
ل رقم  ش ال الكراتفي  )09,08/09,33( ،)8(الجر  ةنیلسون في  )04,54/04,58( ،رمي واستق  للاستجا

ةال ةفي  )08,98/08,89( ،ن الحبلفي  )01,75/01,83( ،حر م نتائج الإنحراف  ،الدوائر الرقم ما أن ق
انت صغیرة حیث بلغت أعلاها  ار  ة  1,62المع عضها، ونتائج نس وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من 

ة  % 04,37 أعلاها التطور منخفضة حیث بلغت   .لن الحبلالنس
ل رقم  )16-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ار القبلي  )11-7(والش والقراءة المقدمة لنتائج الإخت

عد  ار ال الإخت ة لها نستنتج أنه لا یوجد اختلاف بین  للمجموعةمقارنة  طة والدلالات الإحصائ الضا
ارن عد الإخت ة التطور وهذا راجع  للمجموعة القبلي وال ات مستو اللاعبین وهذا بدلالة نس طة أ ث الضا

طة المجموعةعلى  التدربي المقترحالبرنامج لعدم تطبی    .الضا
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عد عرض وتحلیل ) ب ن القبلي وال ار ة للمجموعةنتائج الإخت ب   :التجر
عد ): 17-7(جدول رقم  ارن القبلي وال ة لنتائج الإخت ة للمجموعةیبین نتائج الدلالات الإحصائ   التجرب

ة في  ارات القدرة الحر ي(اخت   .)التواف الحر

ار ار القبلي  الإخت عد  الإخت ار ال ة التطور  الإخت   نس
S  S  

ل رقم  ش  % 21,00 0,93 10,33 1,21 12,50  )1( )8(الجر 

ال الكرات  % 31,48 1,16 13,50 1,65 09,25  )2( رمي واستق

ةلنیلسون  ة ال لاستجا  % 32,56 0,63 06,91 0,91 04,66  )3(حر

 % 60,50 0,73 04,00 0,79 01,58  )4( ن الحبل

ة  % 33,19 0,59 07,11 0,93 09,47  )5( الدوائر الرقم

  

  
ل رقم  عد ): 12-7(ش ارن القبلي وال ة لنتائج الإخت ة للمجموعةیبین تمثیل الدلالات الإحصائ   التجرب

ة في  ارات القدرة الحر ي(اخت   .)التواف الحر
ل رقم  )17- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ارات )12-7(والش م المتوس الحسابي لاخت  نلاح أن ق

ي ة التواف الحر ار عال عد في الإخت ار  ال الإخت ة القبليمقارنة  بلغت حیث  للمجموعة التجرب
ل رقم في  )12,50/10,33( ش ال الكراتفي  )09,25/13,50( ،)8(الجر  في  )04,66/06,91( ،رمي واستق

ةنیلسون  ةال للاستجا ةفي  )09,47/07,11( ،ن الحبلفي  )01,58/04,00( ،حر م  ،الدوائر الرقم ما أن ق
انت صغیرة حیث بلغت أعلاها  ار  عضها،  1,65نتائج الإنحراف المع وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من 

ا حیث بلغت ة التطور مرتفعة نسب ة % 60,50 أعلاها ونتائج نس   .لن الحبل النس
ل رقم  )17-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ارات في الاوالقراءة المقدمة لنتائج  )12-7(والش خت

عد  ار ال الإخت ار القبلي مقارنة  ة لها نستنتج أنه یوجد اختلاف  للمجموعةالإخت ة والدلالات الإحصائ التجرب
ارن  ة التطور وهذا راجع لتطبی  للمجموعةبین الإخت ة أ تطور مستو اللاعبین وهذا بدلالة نس التجرب

ةالمجموعة على  البرنامج التدربي المقترح   .التجرب
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ار القبلي عرض وتحلیل ) ج ة للمجموعتیننتائج الإخت ب طة والتجر   :الضا
ار القبلي ): 18-7(جدول رقم  ة لنتائج الإخت ة للمجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائ طة والتجرب   الضا

ة في  ارات القدرة الحر ي(اخت  .)التواف الحر

ار   الإخت
طة مجموعة معامل   ضا

  الإختلاف
ة مجموعة ب معامل   تجر

  S  S  الإختلاف

ل رقم  ش  % 09,68 1,21 12,50 % 13,89 1,62 11,66  )1( )8(الجر 

ال الكرات  % 17,83 1,65 09,25 % 16,51 1,50 09,08  )2( رمي واستق

ةلنیلسون  ة ال لاستجا  % 19,52 0,91 04,66 % 28,19 1,28 04,54  )3(حر

 % 30,00 0,79 01,58 % 22,85 0,75 01,75  )4( ن الحبل

ة  % 09,82 0,93 09,47 % 10,13 0,91 08,98  )5( الدوائر الرقم

 

  
ل رقم  ار القبلي ): 13-7(ش ة لنتائج الإخت ة للمجموعتینیبین تمثیل الدلالات الإحصائ طة والتجرب   الضا

ة في  ارات القدرة الحر ي(اخت   .)التواف الحر
ل رقم  )18-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ارات  )13-7(والش م المتوس الحسابي لاخت نلاح أن ق

يالتواف  ة لمجموعتینا بین متقارة الحر طة والتجرب ار القبلي الضا  )11,66/12,50(بلغت حیث  في الإخت
ل رقم في  ش ال الكراتفي  )09,08/09,25( ،)8(الجر  ةنیلسون في  )04,54/04,66( ،رمي واستق  للاستجا

ةال ةفي  )08,98/09,47( ،ن الحبلفي  )01,75/01,58( ،حر م نتائج الإنحراف  ،الدوائر الرقم ما أن ق
انت صغیرة حیث بلغت أعلاها  ار  عضها، ونتائج معامل  1,65المع وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من 

ة % 30,00حیث بلغت أعلاها  منخفضةالإختلاف  الحبل النس   .لن 
ل رقم  )18-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ارات في الاوالقراءة المقدمة لنتائج  )13-7(والش خت

ار القبلي  طة مقارنة  للمجموعةالإخت ة لها نستنتج أنه لا یوجد  المجموعةالضا ة والدلالات الإحصائ التجرب
ار القبلي لاخت طة والإخت ار القبلي للضا ةلاف بین الإخت بدلالة لمجموعتین أ تكافؤ مستو اللاعبین ل لتجرب

اسه المجموعتینلاف وهذا راجع لأن معامل الإخت س ما وضعت لق ارات تق   .متجانستین والإخت
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عد عرض وتحلیل ) د ار ال ة للمجموعتیننتائج الإخت ب طة والتجر   :الضا
عد ): 19-7(جدول رقم  ار ال ة لنتائج الإخت ة للمجموعتینیبین نتائج الدلالات الإحصائ طة والتجرب   الضا

ارات في  ة اخت ي(القدرة الحر   .)التواف الحر

ار   الإخت
طة مجموعة معامل   ضا

  الإختلاف
ة مجموعة ب معامل   تجر

  S  S  الإختلاف

ل رقم  ش  % 19,00 0,93 10,33 % 13,16 1,54 11,70  )1( )8(الجر 

ال الكرات  % 18,59 1,16 13,50 % 11,46 1,07 09,33  )2( رمي واستق

ةلنیلسون  ة ال لاستجا  % 19,11 0,63 06,91 % 27,07 1,24 04,58  )3(حر

 % 28,25 0,73 04,00 % 45,35 0,83 01,83  )4( ن الحبل

ة  % 08,29 0,59 07,11 % 09,89 0,88 08,89  )5( الدوائر الرقم

 

  
ل رقم  عد ): 14-7(ش ار ال ة لنتائج الإخت ة للمجموعتینیبین تمثیل الدلالات الإحصائ طة والتجرب   الضا

ة في  ارات القدرة الحر ي(اخت   .)التواف الحر
ل رقم  )19- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی اراتنلاح أ )14-7(والش م المتوس الحسابي لاخت  ن ق

ي ة التواف الحر ار  عال عدفي الإخت ةمجموعة لل ال طةمقارنة  التجرب  )11,70/10,33(بلغت حیث  الضا
ل رقم في  ش ال الكراتفي  )09,33/13,50( ،)8(الجر  ةنیلسون في  )04,58/06,91( ،رمي واستق  للاستجا

ةال ةفي  )08,89/07,11( ،ن الحبلفي  )01,83/04,00( ،حر م نتائج الإنحراف  ،الدوائر الرقم ما أن ق
انت صغیرة حیث بلغت أعلاها  ار  عضها، ونتائج معامل  1,54المع وهذا یبین تقارب نتائج اللاعبین من 

  .لن الحبل % 45,35حیث بلغت أعلاها  متوسطةالإختلاف 
ل رقم  )19-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ارات في الاوالقراءة المقدمة لنتائج  )14-7(والش خت

عد  ار ال طة مقارنة  للمجموعةالإخت ة لها نستنتج أنه یوجد  المجموعةالضا ة والدلالات الإحصائ التجرب
ار  عداختلاف بین الإخت ار  ال طة والإخت عدللضا ة مقارنة ل ال ة أ تطور مستو اللاعبین للتجرب لتجرب

طة وهذا بدلالة معامل الإختلاف  ة المجموعةعلى  البرنامج التدربي المقترحتطبی لالضا   .التجرب
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  :مناقشة النتائج -7-2
اراتمناقشة  -7-2-1 ال الإرسال نتائج إخت  :مهارة استق
عد مناقشة ) أ ن القبلي وال ار طة للمجموعةنتائج الإخت   :الضا

عد  Tیبین نتائج ): 20-7(جدول رقم  ارن القبلي وال ة والمجدولة للإخت طة للمجموعةالمحسو   الضا
ال الإرسال ارات مهارات استق   .في اخت

ار   الإخت
ار القبلي عد  الإخت ار ال ت   الإخت

ة   المحسو
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

ةالا ال من المناط الخلف   1,239  1,65  14,00  2,23 13,58  ستق
2,201  

  غیر دال

ز رقم الا ال من المر   غیر دال 0,484  2,42  17,66  2,82  17,83  )6(ستق

 

  
ل رقم  عد  Tیبین تمثیل ): 15-7(ش ارن القبلي وال ة والمجدولة للإخت طة للمجموعةالمحسو   الضا

ال الإرسال ارات مهارات استق   .في اخت
ل رقم  )20-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ة  )15-7(والش مة ت ستیودنت المحسو ارنلاح أن ق  لاخت

ال الا ةستق ار و  1,239 من المناط الخلف ز رقم لاخت ال من المر طة أقل  للمجموعة 0,484 )6(الاستق الضا
مة ت ستیودنت المجدولة  ارن لم تتحسن أو تتغیر 2,201من ق عني أن نتائج اللاعبین في الإخت ما  .وهذا 

ا أنه یوجد عد بدلالة معامل الإرت ارن القبلي وال ا بین الإخت ار  ثحی إرت ارن  .Sigأن الخطأ المع للإخت
  .0,05من مستو الدلالة  أصغر) 0,000، 0,000(

ل رقم  )20-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ار القبلي  )15-7(والش والقراءة المقدمة لنتائج الإخت
عد  طة في  للمجموعةوال اراتالضا ال الا اخت ةستق ز رقم و  من المناط الخلف ال من المر  )6(الاستق

ارن القبلي  ة بین الإخت مة ت ستیودنت نستنتج أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائ ة لق والدلالات الإحصائ
عني أن مستو لاعبي  ، مما  عد ات وهذا لعدم  المجموعةوال الث تمیز  طة لم یتغیر و تطبی البرنامج الضا

ارن وتجا التدربي المقترح ات وصدق الإخت ذلك على ث   .المجموعةنس ودلیل 
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عد مناقشة ) ب ن القبلي وال ار ة للمجموعةنتائج الإخت ب   :التجر
عد  Tیبین نتائج ): 21-7(جدول رقم  ارن القبلي وال ة والمجدولة للإخت ة للمجموعةالمحسو   التجرب

ال الإرسال ارات مهارات استق   .في اخت

ار   الإخت
ار القبلي عد  الإخت ار ال ت   الإخت

ة   المحسو
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

ةالا ال من المناط الخلف  11,824  1,76  19,75  1,74 13,16  ستق
2,201  

 دال

ز رقم الا ال من المر   دال  13,675  2,23  23,58  2,27  17,91  )6(ستق

  

  
ل رقم  عد  Tیبین تمثیل ): 16-7(ش ارن القبلي وال ة والمجدولة للإخت ة للمجموعةالمحسو   التجرب

ال الإرسال ارات مهارات استق   .في اخت
ل رقم  )21-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ة  )16-7(والش مة ت ستیودنت المحسو ارنلاح أن ق  لاخت

ال الا ةستق ار و  11,824 من المناط الخلف ز رقم لاخت ال من المر ة  للمجموعة 13,675 )6(الاستق التجرب
مة ت ستیودنت المجدولة  عد أفضل من نتائج الإخت 2,201أكبر من ق ار ال عني أن نتائج الإخت ار وهذا 

ارن أ أن  ار القبليالقبلي في الإخت الإخت عد تحسنت مقارنة  ار ال  ما أنه یوجد .نتائج اللاعبین في الإخت
عد بدلالة  ارن القبلي وال ا بین الإخت اإرت ار  ثحی معامل الإرت ارن  .Sigأن الخطأ المع ، 0,001(للإخت

  .0,05من مستو الدلالة  أصغر) 0,002
ل رقم  )21-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ار القبلي  )16-7(والش والقراءة المقدمة لنتائج الإخت
عد  ة في  للمجموعةوال اراتالتجرب ال الا اخت ة من المناطستق ز رقم و  الخلف ال من المر  )6(الاستق

ارن القبلي  ة بین الإخت مة ت ستیودنت نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائ ة لق والدلالات الإحصائ
عني أن مستو لاعبي  ، مما  عد ة المجموعةوال ار  التجرب الإخت عد مقارنة  ار ال تغیر وتطور في الإخت

  .لتطبی البرنامج التدربي المقترحالقبلي وهذا راجع 
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ار القبلي مناقشة ) ج ة للمجموعتیننتائج الإخت ب طة والتجر   :الضا
ار القبلي  Tیبین نتائج ): 22-7(جدول رقم  ة والمجدولة للإخت ة للمجموعتینالمحسو طة والتجرب   الضا

ال الإرسال ارات مهارات استق   .في اخت

ار   الإخت
طة ة  مجموعة ضا ب ت   مجموعة تجر

ة   المحسو
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

ةالا ال من المناط الخلف  0,509  13,16 16,42  2,23 13,58  ستق
2,074  

  غیر دال

ز رقم الا ال من المر   غیر دال 0,080  17,91  15,81  2,82  17,83  )6(ستق

 

  
ل رقم  ار القبلي  Tیبین تمثیل ): 17-7(ش ة والمجدولة للإخت ة للمجموعتینالمحسو طة والتجرب   الضا

ال الإرسال ارات مهارات استق   .في اخت
ل رقم  )22-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ة  )17-7(والش مة ت ستیودنت المحسو ارنلاح أن ق  لاخت

ال الا ةمن المنطقة ستق ار و  0,509 الخلف ز رقم لاخت ال من المر ار 0,080 )6(الاستق القبلي أقل من  للإخت
مة ت ستیودنت المجدولة  عني أن نتائج  2,074ق طة لا تختلف عن نتائج  المجموعةوهذا   المجموعةالضا

ارن ولم تتحسن أو تتغیر ة في الإخت فین  ما أنه یوجد تجانس بین المجموعتین بدلالة .التجرب ار ل  ثحیاخت
ار أن ا ارن  .Sigلخطأ المع   .0,05من مستو الدلالة  أكبر) 0,455، 0,420(للإخت

ل رقم  )22-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ار القبلي  )17-7(والش والقراءة المقدمة لنتائج الإخت
ة في  للمجموعتین طة والتجرب اراتالضا ال الا اخت ةستق ز رقم و  من المنطقة الخلف ال من المر  )6(الاستق

ة بین  مة ت ستیودنت نستنتج أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائ ة لق  المجموعتینوالدلالات الإحصائ
عني أن مستو لاعبي  ة، مما  طة والتجرب ات وهذا راجع  المجموعتینالضا الث متكافئ ولم یتغیر فهو یتمیز 

ل  المجموعتینلتكافؤ  ارن وتجانس  ات وصدق الإخت ذلك على ث  المجموعتینمن  مجموعةوتجانسهما ودلیل 
ة طة والتجرب   .الضا
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عد  مناقشة نتائج) د ار ال ة للمجموعتینالإخت ب طة والتجر   :الضا
عد  Tیبین نتائج ): 23-7(جدول رقم  ار ال ة والمجدولة للإخت ة للمجموعتینالمحسو طة والتجرب   الضا

ال الإرسال ارات مهارات استق   .في اخت

ار   الإخت
طة ة  مجموعة ضا ب ت   مجموعة تجر

ة   المحسو
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

ةالا ال من المناط الخلف   8,242  19,75  11,78  1,65  14,00  ستق
2,074 

  دال

ز رقم الا ال من المر   دال  6,216  23,58  13,70  2,42  17,66  )6(ستق

 

  
ل رقم  عد  Tیبین تمثیل ): 18-7(ش ار ال ة والمجدولة للإخت ة للمجموعتینالمحسو طة والتجرب   الضا

ال الإرسال ارات مهارات استق   .في اخت
ل رقم  )23-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ة  )18-7(والش مة ت ستیودنت المحسو ارنلاح أن ق  لاخت

ال الا ةستق ار و  8,242 من المناط الخلف ز رقم لاخت ال من المر عد أكبر من  6,216 )6(الاستق ار ال للإخت
مة ت ستیودنت المجدولة  عني أن نتائج  2,074ق ة أفضل من نتائج  المجموعةوهذا   المجموعةالتجرب

ارن أ أن نتائج  طة في الإخت ة تحسنت مقارنة  المجموعةلاعبي الضا طة المجموعةالتجرب ما أنه  .الضا
فین  یوجد تجانس بین المجموعتین بدلالة ار ل ار  ثحیاخت ارن  .Sigأن الخطأ المع ) 0,514، 0,827(للإخت

  .0,05من مستو الدلالة  أكبر
ل رقم  )23-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج عد  )18-7(والش ار ال والقراءة المقدمة لنتائج الإخت

ة في  للمجموعتین طة والتجرب اراتالضا ال الا اخت ةستق ز رقم و  من المناط الخلف ال من المر  )6(الاستق
ة بین  مة ت ستیودنت نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائ ة لق طة  المجموعتینوالدلالات الإحصائ الضا

عني أن مستو لاعبي  ة، مما  ة تحسن وتطور مقارنة  المجموعةوالتجرب طة وهذا  المجموعةالتجرب الضا
طة على المجموعة لتطبی البرنامج التدربي المقترحراجع  قه على المجموعة الضا   .وعدم تطب
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اراتمناقشة  -7-2-2 ة  نتائج إخت  :)المرونة(القدرة الحر
عد مناقشة ) أ ن القبلي وال ار طة للمجموعةنتائج الإخت   :الضا

عد  Tیبین نتائج ): 24-7(جدول رقم  ارن القبلي وال ة والمجدولة للإخت طة للمجموعةالمحسو   الضا
ة  ارات القدرة الحر   .)المرونة(في اخت

ار   الإخت
ار القبلي عد  الإخت ار ال ت   الإخت

ة   المحسو
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

 0,001 6,92 19,16 7,18 19,16  ثني الجذع للأمام من الوقوف

2,201  

  غیر دال

  غیر دال 0,266 3,62 25,91 3,56 26,00  اللمس السفلي والجانبي

ل   غیر دال 0,001 3,77 06,50 4,40 06,50  المرونة من وضع الجلوس الطو

  غیر دال 0,290 7,99 61,33 8,11 61,41  وقوف مسك العصا

  غیر دال 1,000 1,34 02,00 1,33 01,83  الجلوس بثني الجذع للأمام

 

  
ل رقم  عد  Tیبین تمثیل ): 19-7(ش ارن القبلي وال ة والمجدولة للإخت طة للمجموعةالمحسو   الضا

ة  ارات القدرة الحر   .)المرونة(في اخت
ل رقم  )24- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م  نلاح أن )19-7(والش ةق ارات  ت ستیودنت المحسو لاخت

طة المرونة مة ت ستیودنت المجدولةأقل  للمجموعة الضا للجلوس  1,000حیث بلغت أعلاها  2,201 من ق
ارن لم تتحسن أو تتغیربثني الجذع للأمام،  عني أن نتائج اللاعبین في الإخت ا بین  ما أنه یوجد .وهذا  إرت

ا عد بدلالة معامل الإرت ارن القبلي وال ار  ثحی الإخت ار  .Sigأن الخطأ المع ، 0,012، 0,002( اتللإخت

  .0,05من مستو الدلالة  أصغر) 0,002، 0,008، 0,001
ل رقم  )24-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ار القبلي  )19-7(والش والقراءة المقدمة لنتائج الإخت
عد  طة في  للمجموعةوال ارات المرونةالضا مة ت ستیودنت نستنتج أنه لا توجد  اخت ة لق والدلالات الإحصائ

عني أن مستو لاعبي  ، مما  عد ارن القبلي وال ة بین الإخت طة لم  المجموعةفروق ذات دلالة إحصائ الضا
ات وهذا لعدم  الث تمیز  طةیتغیر و ذلك على  تطبی البرنامج التدربي المقترح على المجموعة الضا ودلیل 

ات ارن وتجانس  ث   .المجموعةوصدق الإخت
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عد مناقشة ) ب ن القبلي وال ار ة للمجموعةنتائج الإخت ب   :التجر
عد  Tیبین نتائج ): 25-7(جدول رقم  ارن القبلي وال ة والمجدولة للإخت ة للمجموعةالمحسو   التجرب

ة  ارات القدرة الحر   .)المرونة(في اخت

ار   الإخت
ار القبلي عد  الإخت ار ال ت   الإخت

ة   المحسو
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

 9,560 6,12 25,91 6,92 19,91  ثني الجذع للأمام من الوقوف

2,201  

 دال

  دال 15,979 2,69 29,16 3,50 23,91  اللمس السفلي والجانبي

ل  دال 15,497 5,40 17,16 5,89 10,33  المرونة من وضع الجلوس الطو

  دال 12,184 4,31 56,58 5,92 63,75  وقوف مسك العصا

 دال 5,613 1,02 03,83 1,30 01,66  الجلوس بثني الجذع للأمام

 

  
ل رقم  عد  Tیبین تمثیل ): 20-7(ش ارن القبلي وال ة والمجدولة للإخت ة للمجموعةالمحسو   التجرب

ة  ارات القدرة الحر   .)المرونة(في اخت
ل رقم ) 25-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م نلاح أن )20-7(والش ة ق ارات  ت ستیودنت المحسو لاخت

ة مة ت ستیودنت المجدولة أكبر  المرونة للمجموعة التجرب للجلوس  5,613حیث بلغت أدناها  2,201من ق
عني بثني الجذع للأمام  ار القبلي في وهذا  عد أفضل من نتائج الإخت ار ال اراتأن نتائج الإخت أ أن  الإخت

ار القبلي الإخت عد تحسنت مقارنة  ار ال ارن القبلي  ما أنه یوجد .نتائج اللاعبین في الإخت ا بین الإخت إرت
ا عد بدلالة معامل الإرت ار  ثحی وال ار  .Sigأن الخطأ المع ، 0,000، 0,001، 0,002، 0,024( اتللإخت

  .0,05من مستو الدلالة  أصغر) 0,044
ل رقم  )25-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ار الق )20-7(والش بلي والقراءة المقدمة لنتائج الإخت
عد  ة في للمجموعةوال ارات  التجرب مة ت ستیودنت نستنتج أنه توجد  المرونةاخت ة لق والدلالات الإحصائ

عني أن مستو لاعبي  ، مما  عد ارن القبلي وال ة بین الإخت ة المجموعةفروق ذات دلالة إحصائ تغیر  التجرب
ار القبلي وهذا راجع  الإخت عد مقارنة  ار ال   .عةلتطبی البرنامج التدربي المقترح على المجمو وتطور في الإخت
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ار القبلي مناقشة ) ج ة للمجموعتیننتائج الإخت ب طة والتجر   :الضا
ار القبلي  Tیبین نتائج ): 26-7(جدول رقم  ة والمجدولة للإخت ة للمجموعتینالمحسو طة والتجرب   الضا

ة  ارات القدرة الحر   .)المرونة(في اخت

ار   الإخت
طة ة  مجموعة ضا ب ت   مجموعة تجر

ة   المحسو
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

 0,260 6,92 19,91 7,18 19,16  ثني الجذع للأمام من الوقوف

2,074  

  غیر دال

  غیر دال 1,444 3,50 23,91 3,56 26,00  اللمس السفلي والجانبي

ل   غیر دال 1,805 5,89 10,33 4,40 06,50  المرونة من وضع الجلوس الطو

  غیر دال 0,804 5,92 63,75 8,11 61,41  وقوف مسك العصا

  غیر دال 0,309 1,30 01,66 1,33 01,83  الجلوس بثني الجذع للأمام

  

  
ل رقم  ار القبلي  Tیبین تمثیل ): 21-7(ش ة والمجدولة للإخت ة للمجموعتینالمحسو طة والتجرب   الضا

ة  ارات القدرة الحر   .)المرونة(في اخت
ل رقم  )26- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م  نلاح أن )21-7(والش ة ق ارات ت ستیودنت المحسو لاخت

ار القبلي  مة ت ستیودنت المجدولة أقل المرونة في الإخت للمرونة من  1,805حیث بلغت أعلاها  2,074من ق
ل  عني أن نتائج وضع الجلوس الطو طة لا تختلف عن نتائج  المجموعةوهذا  ة في  المجموعةالضا التجرب

ارن ولم تتحسن أو تتغیر فین  ما أنه یوجد تجانس بین المجموعتین بدلالة .الإخت ار ل أن الخطأ  ثحیاخت
ار  ارن  .Sigالمع   .0,05من مستو الدلالة  أكبر )0,710، 0,194، 0,270، 0,762، 0,952(للإخت
ل رقم  )26-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج ار القبلي  )21-7(والش والقراءة المقدمة لنتائج الإخت

ة في  للمجموعتین طة والتجرب ارات المرونةالضا مة ت ستیودنت نستنتج أنه لا  اخت ة لق والدلالات الإحصائ
ة بین  عني أن مستو لاعبي  المجموعتینتوجد فروق ذات دلالة إحصائ ة، مما  طة والتجرب  المجموعتینالضا

ات وهذا راجع لتكافؤ  الث ات وصدق  المجموعتینمتكافئ ولم یتغیر فهو یتمیز  ذلك على ث وتجانسهما ودلیل 
ل  ارن وتجانس  ة المجموعتینمن  مجموعةالإخت طة والتجرب   .الضا
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عد  مناقشة نتائج) د ار ال ة للمجموعتینالإخت ب طة والتجر   :الضا
عد  Tیبین نتائج ): 27-7(جدول رقم  ار ال ة والمجدولة للإخت ة للمجموعتینالمحسو طة والتجرب   الضا

ة  ارات القدرة الحر   .)المرونة(في اخت

ار   الإخت
طة ة  مجموعة ضا ب ت   مجموعة تجر

ة   المحسو
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

 2,529 6,12 25,91 6,92 19,16  ثني الجذع للأمام من الوقوف

2,074 

  دال

  دال 2,492 2,69 29,16 3,62 25,91  اللمس السفلي والجانبي

ل   دال 5,601 5,40 17,16 3,77 06,50  المرونة من وضع الجلوس الطو

  دال 2,811 4,31 56,58 7,99 61,33  وقوف مسك العصا

  دال 3,743 1,02 03,83 1,34 02,00  الجلوس بثني الجذع للأمام

  

  
ل رقم  عد  Tیبین تمثیل ): 22-7(ش ار ال ة والمجدولة للإخت ة للمجموعتینالمحسو طة والتجرب   الضا

ة  ارات القدرة الحر   .)المرونة(في اخت
ل رقم  )27- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م  نلاح أن )22-7(والش ةق ارات  ت ستیودنت المحسو لاخت

عد ار ال مة ت ستیودنت المجدولة أكبر  المرونة في الإخت للمس  2,492حیث بلغت أدناها  2,074من ق
عني أن نتائج السفلي والجانبي  ة أفضل من نتائج  المجموعةوهذا  طة في  المجموعةالتجرب اراتالضا  الإخت

ة تحسنت مقارنة  المجموعةلاعبي أ أن نتائج  طة المجموعةالتجرب ما أنه یوجد تجانس بین  .الضا
فین  بدلالة وعتینالمجم ار ل ار  ثحیاخت ارن  .Sigأن الخطأ المع ، 0,075، 0,087، 0,255، 0,450(للإخت

  .0,05من مستو الدلالة  أكبر )0,276
ل رقم  )27-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج عد  )22-7(والش ار ال والقراءة المقدمة لنتائج الإخت

ة في  للمجموعتین طة والتجرب ارات المرونةالضا مة ت ستیودنت نستنتج أنه توجد  اخت ة لق والدلالات الإحصائ
ة بین  عني أن مستو لاعبي  المجموعتینفروق ذات دلالة إحصائ ة، مما  طة والتجرب  المجموعةالضا

ة تحسن وتطور مقارنة  طة وهذا راجع  المجموعةالتجرب على المجموعة  لتدربي المقترحلتطبی البرنامج االضا
ة قه على المجموعةوعدم  التجرب طة تطب   .الضا
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اراتمناقشة  -7-2-3 ة  نتائج إخت ي(القدرة الحر  :)التواف الحر
عد مناقشة ) أ ن القبلي وال ار طة للمجموعةنتائج الإخت   :الضا

عد  Tیبین نتائج ): 28-7(جدول رقم  ارن القبلي وال ة والمجدولة للإخت طة للمجموعةالمحسو   الضا
ة  ارات القدرة الحر ي(في اخت   .)التواف الحر

ار   الإخت
ار القبلي عد  الإخت ار ال ت   الإخت

ة   المحسو
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

ل رقم  ش  0,624 1,54 11,70 1,62 11,66  )8(الجر 

2,201  

  دالغیر 

ال الكرات   غیر دال 1,000 1,07 09,33 1,50 09,08  رمي واستق

ةلانیلسون  ة ستجا ة انتقائ   غیر دال 0,364 1,24 04,58 1,28 04,54  حر

  غیر دال 0,561 0,83 01,83 0,75 01,75  ن الحبل

ة   غیر دال 2,200 0,88 08,89 0,91 08,98  الدوائر الرقم

  

  
ل رقم  عد  Tیبین تمثیل ): 23-7(ش ارن القبلي وال ة والمجدولة للإخت طة للمجموعةالمحسو   الضا

ة  ارات القدرة الحر ي(في اخت   .)التواف الحر
ل رقم  )28- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م  نلاح أن )23-7(والش ةق ارات  ت ستیودنت المحسو لاخت

ي طة التواف الحر مة ت ستیودنت المجدولة أقل  للمجموعة الضا  2,200حیث بلغت أعلاها  2,201من ق
ة،  ارن لم تتحسن أو تتغیرللدوائر الرقم عني أن نتائج اللاعبین في الإخت ا بین  ما أنه یوجد .وهذا  إرت

ا عد بدلالة معامل الإرت ارن القبلي وال ار  ثحی الإخت ار  .Sigأن الخطأ المع ، 0,001، 0,002( اتللإخت

  .0,05من مستو الدلالة  أصغر) 0,020، 0,002، 0,000
ل رقم  )28-7(من خلال الجدول رقم  :الإستنتاج عد  )23-7(والش ار القبلي وال والقراءة المقدمة لنتائج الإخت
طة في  للمجموعة ي الضا ارات التواف الحر مة ت ستیودنت نستنتج أنه لا توجد اخت ة لق والدلالات الإحصائ

عني أن مستو لاعبي  ، مما  عد ارن القبلي وال ة بین الإخت طة لم  المجموعةفروق ذات دلالة إحصائ الضا
ات وهذا لعدم  الث تمیز  طةیتغیر و ذلك على  تطبی البرنامج التدربي المقترح على المجموعة الضا ودلیل 

ات ارن وتجانس  ث   .المجموعةوصدق الإخت

0,624 1,000 0,364 0,561 2,200

2,201 2,201 2,201 2,201 2,201

0
2
4
6
8

10

ل رقم  ش الجر 
)8( 

ال  رمي واستق
 الكرات

نیلسون 
ة  ة الحر  للاستجا

ة ن الحبل  الدوائر الرقم

ة  استیودنت المحسو
 استیودنت المجدولة



 

 

عالفصل ال  عرض وتحلیل ومناقشة النتائج                                                سا

145 

عد مناقشة ) ب ن القبلي وال ار ة للمجموعةنتائج الإخت ب   :التجر
عد  Tیبین نتائج ): 29-7(جدول رقم  ارن القبلي وال ة والمجدولة للإخت ة للمجموعةالمحسو   التجرب

ة  ارات القدرة الحر ي(في اخت   .)التواف الحر

ار   الإخت
ار  عد  القبليالإخت ار ال ت   الإخت

ة   المحسو
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

ل رقم  ش  19,055 0,93 10,33 1,21 12,50  )8(الجر 

2,201  

 دال

ال الكرات   دال 15,252 1,16 13,50 1,65 09,25  رمي واستق

ةلانیلسون  ة ستجا ة انتقائ  دال 10,340 0,63 06,91 0,91 04,66  حر

  دال 16,258 0,73 04,00 0,79 01,58  الحبلن 

ة  دال 13,704 0,59 07,11 0,93 09,47  الدوائر الرقم

  

  
ل رقم  عد  Tیبین تمثیل ): 24-7(ش ارن القبلي وال ة والمجدولة للإخت ة للمجموعةالمحسو   التجرب

ة  ارات القدرة الحر ي(في اخت   .)التواف الحر
ل رقم  )29- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م نلاح أن )24-7(والش ة ق ارات  ت ستیودنت المحسو لاخت

ي ة التواف الحر مة ت ستیودنت المجدولة أكبر  للمجموعة التجرب  10,340حیث بلغت أدناها  2,201من ق
ة ة الانتقائ ة الحر ار القبلي في  لنیلسون للاستجا عد أفضل من نتائج الإخت ار ال عني أن نتائج الإخت وهذا 

ارات ار القبليأ أن  الإخت الإخت عد تحسنت مقارنة  ار ال ا بین  ما أنه یوجد .نتائج اللاعبین في الإخت إرت
ا عد بدلالة معامل الإرت ارن القبلي وال ار  ثحی الإخت ار  .Sigأن الخطأ المع ، 0,001، 0,000( اتللإخت

  .0,05من مستو الدلالة  أصغر) 0,002، 0,003، 0,045
ل رقم  )29-7(من خلال الجدول رقم  :الإستنتاج ار الق )24-7(والش عد والقراءة المقدمة لنتائج الإخت بلي وال
ة في للمجموعة ارات  التجرب ياخت مة ت ستیودنت نستنتج أنه توجد  التواف الحر ة لق والدلالات الإحصائ

عني أن مستو لاعبي  ، مما  عد ارن القبلي وال ة بین الإخت ة المجموعةفروق ذات دلالة إحصائ تغیر  التجرب
ار القبلي وهذا راجع  الإخت عد مقارنة  ار ال   .عةلتطبی البرنامج التدربي المقترح على المجمو وتطور في الإخت
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ار القبلي مناقشة ) ج ة للمجموعتیننتائج الإخت ب طة والتجر   :الضا
ار القبلي  Tیبین نتائج ): 30-7(جدول رقم  ة والمجدولة للإخت ة للمجموعتینالمحسو طة والتجرب   الضا

ة  ارات القدرة الحر ي(في اخت   .)التواف الحر

ار   الإخت
طة ة  مجموعة ضا ب ت   مجموعة تجر

ة   المحسو
 ت

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

ل رقم  ش  1,420 1,21 12,50 1,62 11,66  )8(الجر 

2,074  

  غیر دال

ال الكرات   غیر دال 0,258 1,65 09,25 1,50 09,08  رمي واستق

ةلانیلسون  ة ستجا ة انتقائ   غیر دال 0,274 0,91 04,66 1,28 04,54  حر

  غیر دال 0,528 0,79 01,58 0,75 01,75  ن الحبل

ة   غیر دال 1,299 0,93 09,47 0,91 08,98  الدوائر الرقم

  

  
ل رقم  ار القبلي  Tیبین تمثیل ): 25-7(ش ة والمجدولة للإخت ة للمجموعتینالمحسو طة والتجرب   الضا

ة  ارات القدرة الحر ي(في اخت   .)التواف الحر
ل رقم  )30-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م  نلاح أن )25-7(والش ة ق ارات ت ستیودنت المحسو لاخت

ار القبلي  ي في الإخت مة ت ستیودنت المجدولة أقل التواف الحر  1,420حیث بلغت أعلاها  2,074من ق

ل رقم  ش عني أن نتائج ) 8(للجر  طة لا تختلف عن نتائج  المجموعةوهذا  ة في  المجموعةالضا التجرب
ارن ولم تتحسن أو تتغیر فین  ما أنه یوجد تجانس بین المجموعتین بدلالة. الإخت ار ل أن الخطأ  ثحیاخت

ار  ارن  .Sigالمع   .0,05من مستو الدلالة  أكبر )0,913، 0,712، 0,187، 0,460، 0,224(للإخت
ل رقم  )30-7(من خلال الجدول رقم  :الإستنتاج ار القبلي  )25-7(والش والقراءة المقدمة لنتائج الإخت

ة في  للمجموعتین طة والتجرب ي الضا ارات التواف الحر مة ت ستیودنت نستنتج اخت ة لق والدلالات الإحصائ
ة بین  عني أن مستو لاعبي  المجموعتینأنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائ ة، مما  طة والتجرب الضا

ات وهذا راجع لتكافؤ متكافئ ولم  المجموعتین الث ذلك على  المجموعتینیتغیر فهو یتمیز  وتجانسهما ودلیل 
ل  ارن وتجانس  ات وصدق الإخت ة المجموعتینمن  مجموعةث طة والتجرب   .الضا
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عد  مناقشة نتائج) د ار ال ة للمجموعتینالإخت ب طة والتجر   :الضا
عد  Tیبین نتائج ): 31-7(جدول رقم  ار ال ة والمجدولة للإخت ة للمجموعتینالمحسو طة والتجرب   الضا

ة  ارات القدرة الحر ي(في اخت   .)التواف الحر

ار   الإخت
طة ة  مجموعة ضا ب ت   مجموعة تجر

ة   المحسو
ت 

  المجدولة
نوع 
  S  S  الدلالة

ل رقم  ش  2,636 0,93 10,33 1,54 11,70  )8(الجر 

2,074 

  دال

ال الكرات   دال 9,101 1,16 13,50 1,07 09,33  رمي واستق

ةلانیلسون  ة ستجا ة انتقائ   دال 5,804 0,63 06,91 1,24 04,58  حر

  دال 6,734 0,73 04,00 0,83 01,83  ن الحبل

ة   دال 5,785 0,59 07,11 0,88 08,89  الدوائر الرقم

  

  
ل رقم  عد  Tیبین تمثیل ): 26-7(ش ار ال ة والمجدولة للإخت ة للمجموعتینالمحسو طة والتجرب   الضا

ة  ارات القدرة الحر ي(في اخت   .)التواف الحر
ل رقم  )31- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی م  نلاح أن )26-7(والش ةق ارات  ت ستیودنت المحسو لاخت

عد ار ال ي في الإخت مة ت ستیودنت المجدولة أكبر  التواف الحر  2,636حیث بلغت أدناها  2,074من ق
ل رقم  ش عني أن نتائج ) 8(للجر  ة أفضل من نتائج  المجموعةوهذا  طة في  المجموعةالتجرب الضا

ارات ة تحسنت مقارنة  المجموعةلاعبي أ أن نتائج  الإخت طة المجموعةالتجرب ما أنه یوجد تجانس  .الضا
فین  تین بدلالةبین المجموع ار ل ار  ثحیاخت ارن  .Sigأن الخطأ المع ، 0,100، 0,487، 0,122(للإخت

 .0,05من مستو الدلالة  أكبر )0,085، 0,323
ل رقم  )31-7(من خلال الجدول رقم  :الإستنتاج عد  )26-7(والش ار ال والقراءة المقدمة لنتائج الإخت

ة في  للمجموعتین طة والتجرب يالضا ارات التواف الحر مة ت ستیودنت نستنتج  اخت ة لق والدلالات الإحصائ
ة بین  عني أن مستو لاعبي  المجموعتینأنه توجد فروق ذات دلالة إحصائ ة، مما  طة والتجرب الضا

ة تحسن وتطور مقارنة  المجموعة طة وهذا راجع  المجموعةالتجرب على  لتطبی البرنامج التدربي المقترحالضا
ة قه على المجموعةوعدم  المجموعة التجرب طة تطب   .الضا
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ة ودقة  -7-2-4 ینمات ارات المهارةمناقشة العلاقة بین المتغیرات البیو   :اخت
ة ودقة ) أ ینمات ار الأول لمناقشة العلاقة بین المتغیرات البیو ال الإرسالالإخت   :مهارة استق

ة بدقة ): 32-7(جدول رقم  ینمات ا المتغیرات البیو ار الأول لیبین نتائج ارت ال الإرسال الإخت مهارة استق
ار  عدمراحلها الثلاثة في الإخت ة ال   .للمجموعة التجرب

ة ینمات   المتغیرات البیو
ة مة المحسو درجة   الق

ة   الحر
مستو 
  الدلالة

مة  الق
  عد التلامس  أثناء التلامس  قبل التلامس  المجدولة

ة ة مفصل الر   0,634 +  0,576 -  0,557 -  زاو

10 0,05  0,497  

ة مفصل الحوض   0,545 +  0,556 -  0,568 -  زاو

ة مفصل الكتف   0,573 +  0,579 -  -  زاو

ة مفصل المرف   0,586 +  0,564 +  -  زاو

ة مفصل الكاحل   0,705 -  0,530 -  -  زاو

ة مفصل الرسغ   -  0,578 +  -  زاو

لان الجذع ة م   0,601 +  0,547 +  0,715 +  زاو

ة وصول الكرة للاعب   -  0,578 +  -  زاو

  0,724 +  0,607 +  0,576 +  المسافة بین القدمین

  0,575 +  0,592 -  0,568 -  ج .ث .إرتفاع م

  -  0,596 -  -  إرتفاع الكرة عن الأرض

ة بین متغیرات  )32- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ا بیرسون المحسو م معامل إرت نلاح أن ق
ة خلال المراحل الثلاثة مع دقة ینمات ار الأول البیو ةالا( الإخت ال من المناط الخلف ال ل )ستق مهارة استق

مة المجدولة  الإرسال مة ىبلغت أعل، حیث 10ودرجة الحرة  0,05عند مستو الدلالة  0,497أكبر من الق  ق
مة أثناء التلامس 0,715 + قبل التلامس لان الجذع بینما أعلى ق ة م للمسافة بین القدمین، أما  0,607 + لزاو

مةأعلى  انت  0,724 + عد التلامس ق مة في الجدولبین القدمین وأدن للمسافةف ة  0,530 - ى ق مفصل لزاو
م وال ،التلامس أثناء الكاحل ة تعني علاقة ق ةالموج م الو  طرد ةق س ة تعني علاقة ع  .السال

ا بیرسون والدلالة  )32-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج م معامل إرت والقراءة المقدمة لمختلف ق
ة تعبر عن وجود ترا  ة أو طرد س انت ع ة سواء  ة لها نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائ الإحصائ

ة و  ینمات ار الأولدقة بین مختلف المتغیرات البیو ةالا( الإخت ال من المناط الخلف الل )ستق  مهارة استق
ار ال المجموعةلإرسال للاعبي ا ة في الإخت عني أن نتائج  عدالتجرب ار أداء دقة وهذا  تأثر بهذه ی المهارةاخت

ةالمت ینمات طرقة غیرات البیو ة ، إما  س ار (ع ي تنقص دقة أداء الإخت ینمات مة المتغیر البیو أ بزادة ق
ة ) الأول للمهارة مة (أو طرد ار الأول للمهارةأ بزادة ق ي تزد دقة أداء الإخت ینمات  ).المتغیر البیو
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ة ودقة ) ب ینمات ار الثاني لمناقشة العلاقة بین المتغیرات البیو ال الإرسالالإخت   :مهارة استق
ا المتغیرات ): 33-7(جدول رقم  ة یبین نتائج ارت ینمات ار الثاني لدقة بالبیو ال الإرسال الإخت مهارة استق

ار  عدمراحلها الثلاثة في الإخت ة ال   .للمجموعة التجرب

ة ینمات   المتغیرات البیو
ة مة المحسو درجة   الق

ة   الحر
مستو 
  الدلالة

مة  الق
  عد التلامس  أثناء التلامس  قبل التلامس  المجدولة

ة ة مفصل الر   0,562 +  0,548 -  0,559 -  زاو

10 0,05  0,497  

ة مفصل الحوض   0,956 +  0,807 -  0,697 -  زاو

ة مفصل الكتف   0,536 +  0,654 -  -  زاو

ة مفصل المرف   0,701 +  0,731 +  -  زاو

ة مفصل الكاحل   0,589 -  0,587 -  -  زاو

ة مفصل الرسغ   - 0,506 +  -  زاو

لان الجذع ة م   0,568 +  0,522 -  0,592 -  زاو

ة    -  0,565 +  -  وصول الكرة للاعبزاو

  0,556 +  0,548 +  0,577 +  المسافة بین القدمین

  0,530 +  0,546 -  0,559 -  ج .ث .إرتفاع م

  -  0,583 -  -  إرتفاع الكرة عن الأرض

  
ة بین متغیرات  )33- 7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ا بیرسون المحسو م معامل إرت نلاح أن ق

ة خلال المراحل الثلاثة مع دقة ینمات ار الثاني البیو ز رقم الا( الإخت ال من المر ال ل ))6(ستق مهارة استق
مة المجدولة  الإرسال مةبلغت أعل، حیث 10ودرجة الحرة  0,05عند مستو الدلالة  0,497أكبر من الق  ى ق

مة أثناء التلامس  0,697 - قبل التلامس ة مفصل الحوض بینما أعلى ق ة مفصل الحوض 0,807 -لزاو ، لزاو
مة ضا 0,956 + انت عد التلامس أما أعلى ق ة مفصل الحوض أ مة في الجدولوأدن لزاو  0,506 + ى ق

ة  م الو  ،التلامس أثناء الرسغمفصل لزاو ة تعني ق ةالموج م الو  علاقة طرد ةالق ةتعني  سال س  .علاقة ع

ا بیرسون والدلالة  )33-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج م معامل إرت والقراءة المقدمة لمختلف ق
ة تعبر عن وجود ترا  ة أو طرد س انت ع ة سواء  ة لها نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائ الإحصائ

ة و  ینمات ار بین مختلف المتغیرات البیو ز رقم الا( الثانيدقة الإخت ال من المر الل ))6(ستق  مهارة استق
ار الالمجموعة لإرسال للاعبي ا ة في الإخت عني أن نتائج  عدالتجرب ار أداء دقة وهذا  تأثر بهذه ی المهارةاخت

ةالمت ینمات ةغیرات البیو س طرقة ع ار ( ، إما  ي تنقص دقة أداء الإخت ینمات مة المتغیر البیو أ بزادة ق
ة )الثاني للمهارة مة ا( أو طرد ار الثاني للمهارةأ بزادة ق ي تزد دقة أداء الإخت ینمات  .)لمتغیر البیو
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ة ودقة  -7-2-5 ان ارات المهارةمناقشة العلاقة بین نتائج الأخطاء الم   :اخت
ة ودقة مناقشة العلاقة بین نتائج الأخطاء ) أ ان ار الأول لالم ال الإرسالالإخت   :مهارة استق

ة ): 34-7(جدول رقم  ان ا الأخطاء الم ار بدقة یبین نتائج ارت ال الإرسال ل الأولالإخت في مهارة استق
عد  ارن القبلي وال   .للمجموعتینالإخت

ة ان   الأخطاء الم
ة مة المحسو درجة   الق

ة   الحر
مستو 
  الدلالة

مة  الق
ار القبلي  المجدولة عد  الإخت ار ال   الإخت

طة المجموعة   0,507 -  0,624 -  الضا
10 0,05 0,497 

ة المجموعة ب   0,518 -  0,623 -  التجر

  
ة بین الأخطاء  )34-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ا بیرسون المحسو م معامل إرت نلاح أن ق

ة ان ار  الم ةالا( الأولودقة الإخت ال من المناط الخلف ارن القبلي  )ستق ال الإرسال في الإخت لمهارة استق
عد ة  للمجموعتین وال طة والتجرب م الضا ة هي ق مة المجدولة  وأكبرسال عند مستو الدلالة  0,497من الق
ار الأول ل بلغت، حیث 10ودرجة الحرة  0,05 ة ودقة الإخت ان ا بین الأخطاء الم مة معامل الإرت مهارة لق
طة في الإ ار القبلي للمجموعة الضا ة 0,624 -خت ار القبلي للمجموعة التجرب ، بینما 0,623 -، وفي الإخت

طة  عد للمجموعة الضا ار ال ة 0,507 -في الإخت عد للمجموعة التجرب ار ال وقد . 0,518 -، وفي الإخت
ة بین الأخطاء ودقة س عبر عن وجود علاقة ع ة وهذا ما  لها سال  .الأداء انت 

ا بیرسون والدلالة  )34-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج م معامل إرت والقراءة المقدمة لمختلف ق
ة  ة لها نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائ ةالإحصائ س تعبر عن وجود ترا بین الأخطاء  ع

ة للاعبي  ان ة ودقة  المجموعتینالم طة والتجرب ار الأول لالضا ارن الإخت ال الإرسال في الإخت مهارة استق
عد ة القبلي وال طة والتجرب عني أن نتائج للمجموعتین الضا ار الأول لأداء  دقة وهذا  عدد یلمهارة الإخت تأثر 

ة من طرف اللاعبین والتي تحددها المتغیرات  ة المرتك ان ةالأخطاء الم ینمات أداء  ومنه فإن دقة .البیو
ار الأول ل ال الإرسال تعتمد على الإخت ة، الأخطاء عددمهارة استق س طرقة ع ه نظرا لوجود أ أن وذلك 

ال الإرسال فإنه عند وجود  ار الأول لمهارة استق ة ودقة أداء الإخت ان ة بین الأخطاء الم س ا ع علاقة ارت
ان ال  ةارتفاع في عدد الأخطاء الم ار الأول لمهارة استق ات دقة الإخت قابله انخفاض مستو لد اللاعبین 

ان ذلك فإنه عند وجود انخفاض في عدد الأخطاء الم ات دقة  ةالإرسال، و قابله ارتفاع مستو لد اللاعبین 
ال الإرسال ار الأول لمهارة استق اء للحفا على لذلك وجب على اللاعبین التقلیل من ارتكاب الأخط. الإخت

ار  ةالا( الأولمستو جید من دقة أداء الإخت ال من المناط الخلف ال الإرسال لمهارة )ستق  .استق
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ة ودقة مناقشة العلاقة بین نتائج الأخطاء ) ب ان ار الم ال الإرسالل الثانيالإخت   :مهارة استق
ة بدقة ): 35-7(جدول رقم  ان ا الأخطاء الم ار یبین نتائج ارت ال الإرسال ل الثانيالإخت في مهارة استق

عد  ارن القبلي وال   .للمجموعتینالإخت

ة ان   الأخطاء الم
ة مة المحسو درجة   الق

ة   الحر
مستو 
  الدلالة

مة  الق
ار القبلي  المجدولة عد  الإخت ار ال   الإخت

طة المجموعة  0,631 - 0,545 -  الضا
10 0,05 0,497 

ة المجموعة ب   0,649 - 0,736 -  التجر

  
ة بین الأخطاء  )35-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ا بیرسون المحسو م معامل إرت نلاح أن ق

ة ان ار  الم ز رقم الا( الثانيودقة الإخت ال من المر ارن القبلي  لمهارة ))6(ستق ال الإرسال في الإخت استق
عد ة  للمجموعتین وال طة والتجرب م الضا ة هي ق مة المجدولة  وأكبرسال عند مستو الدلالة  0,497من الق
ار الثاني ل بلغت، حیث 10ودرجة الحرة  0,05 ة ودقة الإخت ان ا بین الأخطاء الم مة معامل الإرت مهارة لق

طة  ار القبلي للمجموعة الضا ة 0,545 -في الإخت ار القبلي للمجموعة التجرب ، بینما 0,736 -، وفي الإخت
طة  عد للمجموعة الضا ار ال ة 0,631 -في الإخت عد للمجموعة التجرب ار ال وقد . 0,649 -، وفي الإخت

ة بین ا س عبر عن وجود علاقة ع ة وهذا ما  لها سال  .لأخطاء ودقة الأداءانت 
ا بیرسون والدلالة  )35-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج م معامل إرت والقراءة المقدمة لمختلف ق

ة  ة لها نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائ ةالإحصائ س تعبر عن وجود ترا بین الأخطاء  ع
ة للاعبي  ان ة ودقة  المجموعتینالم طة والتجرب ار الثاني لالضا ارن الإخت ال الإرسال في الإخت مهارة استق

عد ة القبلي وال طة والتجرب عني أن نتائج للمجموعتین الضا ار الثاني لأداء  دقة وهذا  عدد یلمهارة الإخت تأثر 
ة من طرف اللاعبین والتي تحددها المتغیرات  ة المرتك ان ةالالأخطاء الم ینمات أداء ومنه فإن دقة  .بیو

ار الثاني ل ال الإرسال تعتمد على الإخت ة، الأخطاء عددمهارة استق س طرقة ع أ أنه نظرا لوجود  وذلك 
ال الإرسال فإنه عند وجود  ار الثاني لمهارة استق ة ودقة أداء الإخت ان ة بین الأخطاء الم س ا ع علاقة ارت

انارتفاع في عدد  ال  ةالأخطاء الم ار الثاني لمهارة استق ات دقة الإخت قابله انخفاض مستو لد اللاعبین 
ان ذلك فإنه عند وجود انخفاض في عدد الأخطاء الم ات دقة  ةالإرسال، و قابله ارتفاع مستو لد اللاعبین 

ال الإرسال ار الثاني لمهارة استق تقلیل من ارتكاب الأخطاء للحفا على لذلك وجب على اللاعبین ال. الإخت
ار الثانيمستو جید من دقة أداء  ز رقم الا( الإخت ال من المر ال ))6(ستق  .الإرسال لمهارة استق
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یتینمناقشة العلاقة بین نتائج  -7-2-6 ارات المهارةودقة  القدرتین الحر   :اخت
ارات المرونةمناقشة العلاقة بین نتائج ) أ ارات ودقة  اخت ال الإرسالاخت   :مهارة استق

ا یبین نتائج ): 36-7(جدول رقم  ارات المرونةارت ارات بدقة  اخت ال الإرسال اخت ارمهارة استق  في الإخت
عد  ةال   .للمجموعة التجرب

ارات    المرونةاخت
ة مة المحسو درجة   الق

ة   الحر
مستو 
  الدلالة

مة  الق
ار الأول  المجدولة ار الثاني  الإخت   الإخت

  0,669 +  0,797 +  ثني الجذع للأمام من الوقوف

10 0,05 0,497 

  0,543 +  0,512 +  اللمس السفلي والجانبي

ل  0,677 + 0,543 +  المرونة من وضع الجلوس الطو

 0,542 - 0,649 -  وقوف مسك العصا

 0,568 + 0,575 +  الجلوس بثني الجذع للأمام

  
ة بین  )36-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ا بیرسون المحسو م معامل إرت ارات المرونةنلاح أن ق  اخت

ار  ال من الالا( الأول نودقة الإخت ةستق ز رقم الا(الثاني و  )مناط الخلف ال من المر ا لمهارة ))6(ستق ل استق
ار  عدالإرسال في الإخت ة للمجموعة  ال م التجرب ة و هي ق ة موج مة المجدولة  وأكبرسال عند  0,497من الق

ا  بلغت، حیث 10ودرجة الحرة  0,05مستو الدلالة  مة معامل الإرت  ثني الجذع للأمام من الوقوفبین ق
ارن  ودقة ارن ودقة  اللمس السفلي والجانبيبین  ،)0,669 + ،0,797 +(الإخت ، )0,543 +، 0,512 +(الإخت

لن بی ارن ودقة  المرونة من وضع الجلوس الطو ودقة  وقوف مسك العصابین ، )0,677 +، 0,543 +(الإخت
ارن  ین ، )0,542 -، 0,649 -(الإخت ارن  ودقة الجلوس بثني الجذع للأمامو ). 0,568 +، 0,575 +(الإخت

م وال ةق ة تعني علاقة طرد م الو  الموج ةق س ة تعني علاقة ع  .السال
ا بیرسون والدلالة  )36-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج م معامل إرت والقراءة المقدمة لمختلف ق

ة  ة لها نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائ ة و الإحصائ ةطرد س ارات تعبر عن وجود ترا بین  ع اخت
ة  المجموعةللاعبي  المرونة ارن الأولالتجرب ال من الالا( ودقة الإخت ةستق ال الا(والثاني  )مناط الخلف ستق

ز رقم  عد لمهارة) )6(من المر ار ال ال الإرسال في الإخت ةللمجموعة  استق عني أن نتائج التجرب  دقة وهذا 
ار أداء  ة  انتأثر یلمهارة الثاني لو  ن الأولالإخت ارات القدرة الحر ومنه فإن دقة  .للاعبین )المرونة(بنتائج اخت

ار  ةتعتمد على ن أداء الإخت س ة أو ع علاقة طرد مرونة جیدة وذلك إما  أنه نظرا لوجود  حیث ،مد تمتعهم 
ا  ةعلاقة ارت ارات بین  طرد ، اللمس السفلي والجانبي، المرونة من وضع ثني الجذع للأمام من الوقوف(اخت

ل، الجلوس بثني الجذع للأمام ار ود )الجلوس الطو ارات المرونةفإنه عند وجود ارتفاع في ن قة أداء الإخت  اخت
ار  ارتفاعقابله  ات دقة الإخت ار وقوف مسك العصا ودقة ، نمستو ة بین اخت س ا ع ونظرا لوجود علاقة ارت

ارن  ارفي  ارتفاعفإنه عند وجود أداء الإخت ات د انخفاضقابله  الإخت ارنمستو  .قة الإخت
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يمناقشة العلاقة بین نتائج ) ب ارات التواف الحر ارات ودقة  اخت ال الإرسالاخت   :مهارة استق
ا یبین نتائج ): 37-7(جدول رقم  يارت ارات التواف الحر ارات بدقة  اخت ال الإرسال اخت في مهارة استق

ار  عد الإخت ةال   .للمجموعة التجرب

ي ارات التواف الحر   اخت
مة  ةالق درجة   المحسو

ة   الحر
مستو 
  الدلالة

مة  الق
ار الأول  المجدولة ار الثاني  الإخت   الإخت

ل رقم  ش   0,696 -  0,579 -  )8(الجر 

10 0,05 0,497 

ال الكرات   0,594 +  0,521 +  رمي واستق

ةلانیلسون  ة ستجا ة انتقائ  0,681 + 0,578 +  حر

 0,524 + 0,694 +  ن الحبل

ة  0,586 - 0,557 -  الدوائر الرقم

  
ة بین  )37-7(من خلال الجدول رقم  :التعلی ا بیرسون المحسو م معامل إرت ارات التواف نلاح أن ق اخت

ارن الأول ي ودقة الإخت ال من الالا( الحر ةستق ز رقم الا(والثاني  )مناط الخلف ال من المر  لمهارة) )6(ستق
عد ار ال ال الإرسال في الإخت ة للمجموعة  استق ة و التجرب م موج ة هي ق مة المجدولة  وأكبرسال من الق

ا  بلغت، حیث 10ودرجة الحرة  0,05عند مستو الدلالة  0,497 مة معامل الإرت ل رقمبین ق ش  )8( الجر 
ارن  ودقة ال بین ، )0,696 -، 0,579 -(الإخت ارن  الكراترمي واستق ، )0,594 +، 0,521 +(ودقة الإخت

ةن بی ة الانتقائ ة الحر ارن  نیلسون للإستجا ودقة  ن الحبلبین ، )0,681 +، 0,578 +(ودقة الإخت
ارن  ة، بین )0,524 +، 0,694 +(الإخت ارن  ودقة الدوائر الرقم م وال). 0,586 -، 0,557 -(الإخت ة ق الموج

ة م الو  تعني علاقة طرد ةق س ة تعني علاقة ع  .السال
ا بیرسون والدلالة  )37-7(من خلال نتائج الجدول رقم  :الإستنتاج م معامل إرت والقراءة المقدمة لمختلف ق

ة  ة لها نستنتج أنه توجد فروق ذات دلالة إحصائ ة و الإحصائ ةطرد س ارات تعبر عن وجود ترا بین  ع اخت
ي ة  المجموعةللاعبي  التواف الحر ارن الأولالتجرب ال من الالا( ودقة الإخت ةستق والثاني  )مناط الخلف

ز رقم الا( ال من المر عد لمهارة) )6(ستق ار ال ال الإرسال في الإخت عني أن للمجموعة  استق ة وهذا  التجرب
ارن الأول والثاني لأداء  دقة نتائج ارات  انتأثر یلمهارة الإخت ة بنتائج اخت ي(القدرة الحر  .للاعبین )التواف الحر

ارن ومنه فإن دقة  ي جیدمد تمتعهم تعتمد على أداء الإخت ة، بتواف حر س ة أو ع علاقة طرد  وذلك إما 
ارات  ة بین اخت ا طرد ال الكرات(حیث أنه نظرا لوجود علاقة ارت ة ، رمي واستق ة الحر نیلسون للإستجا

ة ارن  )الحبلن ، الانتقائ ارات فإنه عند ودقة أداء الإخت يوجود ارتفاع في اخت قابله ارتفاع  التواف الحر
ار  ة بین اخت س ا ع ارن، ونظرا لوجود علاقة ارت ات دقة الإخت ل رقم ( اتمستو ش ، الدوائر )8(الجر 

ة ارن فإنه  )الرقم ارات التوافوجود ارتفاع في عند ودقة أداء الإخت ي اخت ات دقة  الحر قابله انخفاض مستو
ارن  .الإخت
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ات -7-3 الفرض   :مناقشة ومقابلة النتائج 
ة الأولى -7-3-1 الفرض   :مناقشة ومقابلة النتائج 

اراتالإمن خلال          ارات خت ة لاخت طة والتجرب ة للمجموعتین الضا عد ة وال ال  ةدقة أداء مهار  القبل استق
ال من الالا( الإرسال ةستق ز رقم الا، مناط الخلف ال من المر ارات القدرتین  في الكرة الطائرة، ))6(ستق واخت

یتین  ي(الحر ي لفیدیوهات لاعبي العینة  )المرونة والتواف الحر ینمات ر الفیدیو والتحلیل البیو عد التصو و
ل  ة لكل لاعب و ینمات م البیو ورة واستخراج الق ة المذ ارالمدروسة عن طر البرامج المعلومات في  اخت

ة من أ ان عد استخدام المعادلات الم ة المستخدمة، و ه البرامج المعلومات جل حساب حدود حدود ما تسمح 
ي للمها عة الأداء الحر الجداولواعتمادا على . رات المختلفةوطب  )5-7(، )4- 7( رقم تحلیل النتائج الخاصة 

ة للمهارة، والجداول رقمعرض التي تبین  ینمات ة ) 7- 7(، )6-7( المتغیرات البیو ان ال الب  الموافقة لهاوالأش
ة التي تبین  ان الجداول للمهارةتحلیل الأخطاء الم التي   )33-7(، )32- 7( رقم ومناقشة النتائج الخاصة 

ة ودقة أداء المهارة، والجداول رقم ینمات ا بین المتغیرات البیو التي تبین  )35-7(، )34-7( تبین وجود إرت
ة ودقة أداء المهارة ان ا بین الأخطاء الم عض الأخطاء . وجود إرت عدما قمنا بتحدید  ة المرتكزة و ان الم

ة للاعبین ینمات ي للمهار تؤثر  والتي على المتغیرات البیو ا على الأداء الحر مختبرة من خلال ال ةسل
ارن ة للاعبین . والتي تمثلت في عدم التناس بین سرعة اللاعب وسرعة الكرة الإخت أخطاء في الخطوات التقرب

ة حسب موقع اللاعب الممرر أخطاء في ت. وعدم اتخاذ الوضع المناسب ة والسفل ا الجسم العلو وزع زوا
ا الجسم . أخطاء في توزع ثقل الجسم على الرجلین. واللاعب الزمیل وموقع الكرة أخطاء في تنسی وتوزع زوا

ة ة المناس . المهارةخر من مراحل رحلة لأعدم التغییر في متغیرات الأعضاء من م. التكافؤ لخل الوضع
ه الكرة والجسمأخط سر للاعب لخل التوازن في الأداء وتوج منى وال ا الجسم بین الجهة ال   .اء في تنسی زوا

ر          ه  )1996، طلحة حسام الدین(وهنا یذ تا ةفي  ص العلمي للحر ادئ التشخ أن التحلیل یهدف  ،م
لتا الحالتین للتعرف على أوجه القصور م المتغیرات في  مقارنة ق ر . إلى الكشف عن عیوب الأداء  ما یذ

ار الموسو ( ةعلاقفي دراسته  )2005، لیث ج ینمات عض المتغیرات البیو ة مساهمتها بدقة ضرة  ة  ونس
شة الطائرة الر ة  عاد الأمام ة ،الأ ینمات ا  أن الشرو البیو ة التي تلعب دورا أساس من أهم العوامل الأساس

ة في  ان ات لصالح اللاعب والمدرب واكتشاف الأخطاء الم ح وتذلیل الصعو في تحدید الأداء الصح
ة د  .المهارات الراض ؤ ي(و فس حق به )2009، سیرجي بول ن للفرد أن  م ة  عض القدرات الحر ا  أن 

نجاحا في نوع النشا الراضي الممارس الذ یتطلب هذه القدرات التي تتطلب درجة معینة من الرشاقة، 
ة لحف لتزان الجسم في وضع معین اف بیرن وقدرة    .المرونة والتواف العصبي والعضلي بتواف 

ه م         ه الدراسة وحسب ما اطلعنا عل ن خلال تطبی من هنا وفي إطار حدود وظروف ما تهدف إل
ارات المهار  ة اخت ارات القدرتین الحر ي(ة واخت ة، وما شاهدناه ووقفنا  )المرونة والتواف الحر جراءاتها المیدان وإ

أن الفرض ننا القول  م ة  ه من خلال الملاحظة المیدان ة تؤثر : ة الأولى التي تقولعل ان توجد أخطاء م
ي عند لاعبي الكرة الطائرةعلى دقة أداء مهارة  ال الإرسال سببها نقص المرونة والتواف الحر هي  ،استق

حة ومحققة ة صح   .فرض
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ة -7-3-2 ة الثان الفرض   :مناقشة ومقابلة النتائج 
اراتالإمن خلال          ارات خت ة لاخت طة والتجرب ة للمجموعتین الضا عد ة وال ال  ةدقة أداء مهار  القبل استق
ال من الالا( الإرسال ةستق ز رقم الا، مناط الخلف ال من المر ارات القدرتین  في الكرة الطائرة، ))6(ستق واخت

یتین  ي(الحر ر الفیدیو والتحلیل الب )المرونة والتواف الحر عد التصو ي لفیدیوهات لاعبي العینة و ینمات یو
ل  ة لكل لاعب و ینمات م البیو ورة واستخراج الق ة المذ ارالمدروسة عن طر البرامج المعلومات في  اخت

ة من أجل حساب حدود  ان عد استخدام المعادلات الم ة المستخدمة، و ه البرامج المعلومات حدود ما تسمح 
ي ل عة الأداء الحر الجداولواعتمادا على . رات المختلفةلمهاوطب  )5-7(، )4- 7( رقم تحلیل النتائج الخاصة 

ة للمهارة، والجداول رقم ینمات -7( ،)12-7(، )11- 7(، )10-7( ،)9-7( ،)8-7( التي تبین المتغیرات البیو

ة  )7-19(، )7-18(، )7-17( ،)7-16(، )7-15(، )7-14(، )13 ان ال الب التي تبین الموافقة لها والأش
ارات المهارة و  ي،تحلیل اخت الجداول المرونة والتواف الحر  ،)21-7(، )20-7( رقم ومناقشة النتائج الخاصة 

ال  )31- 7(، )7-30( ،)7-29(، )7-28(، )7-27(، )7-26( ،)7-25(، )24- 7(، )7-23(، )7-22( والأش
ي، مناقشةالموافقة لها والتي تبین  ارات المهارة والمرونة والتواف الحر التي تبین مناقشة  )33-7(، )32-7( اخت

ة ودقة أداء المهارة، ینمات مناقشة العلاقة بین التي تبین  )37-7(، )36-7( العلاقة بین المتغیرات البیو
ارات يو  المرونة اخت ا معنو و . مهارةال أداءودقة  التواف الحر ل من المتغیرات  من خلال وجود ارت بین 

ارات المهارة من جهة  ة واخت ینمات ا معنو و البیو ارات المرونة والتواف  وجود ارت ارات المهارة واخت بین اخت
ي من جهة أخر  ة للمهارة، الحر ینمات ما أن البرنامج التدربي المقترح مبني على أساس المتغیرات البیو . و

يتظهر العلاقة الموجودة بی ر المرونة والتواف الحر ناء البرنامج التدربي المقترح لتطو   .ن هذه المتغیرات و
ر          ة في دراسته  )2005 ،عبد الأمیر عبد الرضا أحمدشبر (وهنا یذ ینمات ایو عض المتغیرات ال

ة وعلاقتها بدقة الأداء في  عض المهارات الدفاع أن ، الكرة الطائرةلإیجاد أفضل وضع لوقفة الإستعداد ل
ة نسب ینمات عض المتغیرات البیو بیرة في دقة أداء مهار  ل ال الإرسال في الكرة الطائرة ةمساهمة  ما . استق

ر  ه  )1997، لصمیدعيالؤ (یذ تا ك في  ان ایوم اضو ال عمل، ةالر ي  ینمات  إیجاد عل أن التحلیل البیو
ة للفعل الحلول ي المناس عطائه الحر ل وإ ح الش ه في الصح ك توج ة، نحو التكن الحر  المسار الخاص 

ح ي المد تحدید عن فضلا الصح ح للأسلوب الحر ة القوة استخدام الصح ا المناس  والتوازن  الجسم وفقا لزوا
ة الفعل لتنفیذ المطلوب تقانه للمهارات الراض ي وإ ر  .الحر قع (ما یذ ر و محمد جابر بر م الس ة إبراه ، خیر

اضيتاب  في )2002 ة في المجال الر ا الحیو ان ة للم ادئ الأساس ة اأهد ، أن منالم ك الحیو ان ف الم
ر التدرب لینا لهان أفي المجال الراضي  ة تعدیل أو تطو ف ر الأداءالرادة الأولى في    .سب تطو

ه م         ه الدراسة وحسب ما اطلعنا عل ن خلال تطبی من هنا وفي إطار حدود وظروف ما تهدف إل
ارات المهار  ة اخت ارات القدرتین الحر ي(ة واخت ة، وما شاهدناه ووقفنا  )المرونة والتواف الحر جراءاتها المیدان وإ

ه من خلال  ننا عل م ة  أن الفرضالملاحظة المیدان ة التي تقولالقول  تعتبر بعض المتغیرات : ة الثان
البیوكینماتیكیة لمھارة استقبال الإرسال عناصرا أساسیة في بناء البرنامج التدریبي لتطویر المرونة 

حة ومحققة ،والتوافق الحركي للاعبي الكرة الطائرة ة صح   .هي فرض
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ة الثالثة -7-3-3 الفرض   :مناقشة ومقابلة النتائج 
اراتالإمن خلال          ارات خت ة لاخت طة والتجرب ة للمجموعتین الضا عد ة وال ال  ةدقة أداء مهار  القبل استق
ال من الالا( الإرسال ةستق ز رقم الا، مناط الخلف ال من المر ارات القدرتین  في الكرة الطائرة، ))6(ستق واخت

یتین  ي(الحر ر الف )المرونة والتواف الحر عد التصو ي لفیدیوهات لاعبي العینة و ینمات یدیو والتحلیل البیو
ل  ة لكل لاعب و ینمات م البیو ورة واستخراج الق ة المذ ارالمدروسة عن طر البرامج المعلومات في  اخت

ة من أجل حساب حدود  ان عد استخدام المعادلات الم ة المستخدمة، و ه البرامج المعلومات حدود ما تسمح 
ي للمهاوطب الجداولواعتمادا على . رات المختلفةعة الأداء الحر ، )9- 7(، )8-7( رقم تحلیل النتائج الخاصة 

ال ) 19- 7(، )7-18(، )7-17( ،)7-16(، )7-15(، )7-14(، )7-13( ،)12- 7(، )7-11(، )7-10( والأش
ة  ان ارات المهارة والمرونة الب ي،الموافقة لها التي تبین تحلیل اخت ومناقشة النتائج الخاصة  والتواف الحر
- 7(، )28-7(، )27- 7(، )26-7( ،)25-7(، )24-7(، )23-7(، )22-7( ،)21-7(، )20-7( رقم الجداول

ي، )7-31(، )7-30( ،)29 ارات المهارة والمرونة والتواف الحر ال الموافقة لها والتي تبین مناقشة اخت  والأش
اراتمناقشة العلاقة بین التي تبین ) 7-37(، )7-36( يو  المرونة اخت ومقارنتها . مهارةال أداءودقة  التواف الحر

ارات البنتائج الأداء في  ي، مهارةاخت ارات المرونة والتواف الحر ة تبرز  واخت ومن خلال وجود فروق معنو
ي في الإخ ارات المرونة والتواف الحر ارات المهارة واخت القبلي تطور اللاعبین في اخت عد مقارنة  ار ال ت

طة، ومن  الضا ة مقارنة  ة للمجموعة التجرب النس ذا  طة و ة وعدم وجوده للمجموعة الضا للمجموعة التجرب
ي ارات المرونة والتواف الحر ارات المهارة واخت ا معنو بین اخت ة  .خلال وجود ارت ما أن المجموعة التجرب و

ي تظهر العلاقة الموجودة بین تطور  ر المرونة والتواف الحر قت البرنامج التدربي المقترح لتطو مهارة ط
ال الإرسال من جهة وتطور  ي من جهةاستق الذ ساهم في ذلك بدلالة تطور  قدرتي المرونة والتواف الحر
ارات المهارة والمر  ةاللاعبین في اخت القبل ة مقارنة  عد ارات ال ي في الإخت   .ونة والتواف الحر

ب الفتر منخفض الشدة على تحـسین في دراستها  )1997 خضر، حنان(وهنا تشیر          تأثیر التدر
ر والإرس مهاراتي التمر ة الخاصة  ة تعد القدرات أنه ، ال للناشئین فـي الكـرة الطـائرةعـض القـدرات الحر البدن

ات الأداء ال ة یؤدیه...مهار في الكرة الطائرة الحدیثـةمن أهم متطل ل حر ا اللاعب في الملعـب ، أ أن 
فـا محـددا مـا ونوعـا و ة یتناسب مع طب تتطلـب  ب منها الأداءعة الصفات التي مـن القدرات الحر ما  .یتر

ع(شیر  ه  )1990، فرج إلین ود تا حتاج اللاعب إلى  أنه "دلیل المعلم والمدرب واللاعب"الطائرة الكرة في 
ع أداء المهارات المختلفة في مداها الواسع وفي اتجاهاتها المختلفة ستط ة الرشاقة والمرونة لكي    .تنم

ه م         ه الدراسة وحسب ما اطلعنا عل ن خلال تطبی من هنا وفي إطار حدود وظروف ما تهدف إل
ارات ا ة لمهار اخت ارات القدرتین الحر ي(ة واخت ة،  )المرونة والتواف الحر جراءاتها المیدان وما شاهدناه ووقفنا وإ

ة الثالثة والتي تقول أن الفرض ننا القول  م ة  ه من خلال الملاحظة المیدان ر قدرتي المرونة : عل ساهم تطو
ي للاعبي الكرة الطائرة في الرفع من دقة ال الإرسال وفاعلیتها في الملعب والتواف الحر ، أداء مهارة استق

حة ومحققة ة صح   .هي فرض
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ة  -7-3-4 الفرض عةمناقشة ومقابلة النتائج    :الرا
اراتالإمن خلال          ارات خت ة لاخت طة والتجرب ة للمجموعتین الضا عد ة وال ال  ةدقة أداء مهار  القبل استق
ال من الالا( الإرسال ةستق ز رقم الا، مناط الخلف ال من المر ارات القدرتین  في الكرة الطائرة، ))6(ستق واخت

یتین  ي(الحر ي لفیدیوهات لاعبي العینة  )المرونة والتواف الحر ینمات ر الفیدیو والتحلیل البیو عد التصو و
ینم م البیو ورة واستخراج الق ة المذ ل المدروسة عن طر البرامج المعلومات ة لكل لاعب و ارات في  اخت

ة من أجل حساب حدود  ان عد استخدام المعادلات الم ة المستخدمة، و ه البرامج المعلومات حدود ما تسمح 
ي للمها عة الأداء الحر الجداولواعتمادا على . رات المختلفةوطب -7( ،)12-7( رقم تحلیل النتائج الخاصة 

ة ) 7-19(، )7-18(، )7-17( ،)7-16(، )7-15(، )7-14(، )13 ان ال الب التي تبین الموافقة لها والأش
ي،تحلیل اختبارات  الجداول المرونة والتواف الحر ، )26-7( ،)25-7(، )24- 7(رقم  ومناقشة النتائج الخاصة 

ال الموافقة لها و )7-31(، )7-30( ،)7-29(، )7-28(، )7-27( المرونة التي تبین مناقشة اختبارات والأش
ي،  اراتمناقشة العلاقة بین التي تبین ) 37-7(، )36-7(والتواف الحر يو  المرونة اخت  أداءودقة  التواف الحر

ارات الومقارنتها بنتائج الأداء في . مهارةال ي،  مهارةاخت ارات المرونة والتواف الحر ومن خلال وجود فروق واخت
ارات ة تبرز تطور اللاعبین في اخت القبلي للمجموعة  معنو عد مقارنة  ار ال ي في الإخت المرونة والتواف الحر

طة، ومن خلال وجود  الضا ة مقارنة  ة للمجموعة التجرب النس ذا  طة و ة وعدم وجوده للمجموعة الضا التجرب
ي ارات المرونة والتواف الحر ارات المهارة واخت ا معنو بین اخت قت  .ارت ة ط ما أن المجموعة التجرب و

 بعض المتغیرات البیوكینماتیكیة لمھارة استقبال الإرسال وعلى أساس المبني وفقالبرنامج التدربي المقترح 
ي والبرنامج التدربي المقترح الذ ساهم في ذلك  تظهر العلاقة الموجودة بین تطور قدرتي المرونة والتواف الحر

ةبدلالة تطور اللاعب القبل ة مقارنة  عد ارات ال ي في الإخت ارات المرونة والتواف الحر   .ین في اخت
ل من          ار ومحمد حسن هلیل(وفي هذا الصدد توصل  ثر أفي دراستهما  )2014، حسناء ستار ج

عض  ر  ة لتطو ینمات عض المتغیرات البیو ن خاصة وف  ة ودقة وقوة تمار  مهارةداء أالقدرات الحر
ة الأة الأ الضر  ة رض ارات ا أن، رضيفي التنس الأ مام ة الفروق بین نتائج الإنتائج اخت حث معنو ارات ل خت

ة ونتائج الإ ةالقبل ینمات عض المتغیرات البیو حث في  ة لعینة ال عد ارات ال ة و  خت ولصالح القدرات الحر
ةالإ عد ارات ال عزو ال ،خت ارات ل في نتائج الإاحثان التطور الحاصو لى التمارن الخاصة المستخدمة إخت

ر والتي  زت على تطو ر  .هذا الجانبر ه  )1997، الصمیدعيلؤ (ما یذ تا اضيفي  ك الر ان ایوم أن  ال
ي ینمات ة الحلول یجادلإ عمل التحلیل البیو ي للفعل المناس عطائه الحر ل وإ ح الش  المد تحدیدل الصح

ي ة القوة استخدام للأسلوب الحر ا وفقا المناس ي الفعل لتنفیذ المطلوب والتوازن  الجسم لزوا   .تقانهإ و  الحر
ه م من هنا وفي         ه الدراسة وحسب ما اطلعنا عل ن خلال تطبی إطار حدود وظروف ما تهدف إل

ارات المهار  ة اخت ارات القدرتین الحر ي(ة واخت ة، وما شاهدناه ووقفنا  )المرونة والتواف الحر جراءاتها المیدان وإ
ه من خلال الملا ننا القول عل م ة  ة حظة المیدان عةأن الفرض بي : والتي تقول الرا یؤثر البرنامج التدر

ر المرونة والتواف  ال الإرسال في تطو ة لمهارة استق ینمات عض المتغیرات البیو المقترح المبني وف 
ي للاعبي ال حة ومحققة، كرة الطائرةالحر ة صح   .هي فرض
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ة  -7-3-5 الفرض   :الخامسةمناقشة ومقابلة النتائج 
اراتالإمن خلال          ارات خت ة لاخت طة والتجرب ة للمجموعتین الضا عد ة وال ال  ةدقة أداء مهار  القبل استق
ال من الالا( الإرسال ةستق ز رقم الا، مناط الخلف ال من المر ارات القدرتین  في الكرة الطائرة، ))6(ستق واخت

یتین  ي(الحر ي لفیدیوهات لاعبي العینة  )المرونة والتواف الحر ینمات ر الفیدیو والتحلیل البیو عد التصو و
ل  ة لكل لاعب و ینمات م البیو ورة واستخراج الق ة المذ ارالمدروسة عن طر البرامج المعلومات في  اخت

ة من أجل حساب حدود حدود ما تسم ان عد استخدام المعادلات الم ة المستخدمة، و ه البرامج المعلومات ح 
ي للمها عة الأداء الحر الجداولواعتمادا على . رات المختلفةوطب -7( ،)11-7( رقم تحلیل النتائج الخاصة 

ة ) 7-19(، )15 ان ال الب ارات والأش ارات المرونة الموافقة لها التي تبین تحلیل اخت ال الإرسال واخت مهارة استق
ي، الجداول والتواف الحر ال الموافقة لها ) 31-7( ،)27-7(، )23-7(رقم  ومناقشة النتائج الخاصة  والأش

ي،  ارات المرونة والتواف الحر ال الإرسال واخت ارات مهارة استق التي ) 37-7(، )36-7(والتي تبین مناقشة اخت
اراتعلاقة بین مناقشة التبین  يو  المرونة اخت ومقارنتها بنتائج الأداء في  ،مهارةال أداءودقة  التواف الحر

ارات ال يوا مهارةاخت ارات المرونة والتواف الحر ة بین  .خت والتي تظهر وجود فروق ذات دلالة إحصائ
ار  ة بدلالة المتوس الحسابي، الإنحراف المع عد ارات ال ة في الإخت طة والمجموعة التجرب المجموعة الضا

ار  فن  ستیودنت للعینات المستقلة Tواخت ار ل این التجانس Leveneواخت   .لت
قة، على غرار          ه أغلب الدراسات السا مان عبد حسن(وهذا ما توصلت إل تأثیر  في دراستها )2001 ،إ

قاعي ك الإ عض مهارات الجمناست ر الأداء الفني ل بي مقترح للقوة والمرونة في تطو سعید (، منهج تدر
بي برنامج في دراستها) 2008، محمد سندس ر مقترح تدر ة المرحلة لطلاب المرونة لتطو بي حث الابتدائ  تجر
ر ة بین  اتوصلت التان ،والورك الفقر  والعمود الكتف مفصل مرونة لتطو إلى فروق ذات دلالة إحصائ

ارات المرونة لاني الرزاق عبد خالد نصر(. المجموعات في اخت ن تأثیر في دراسته) 2011، الك  التمار
ة ي التواف مستو  تحسین في التوافق عض الحر ة المهارات و إلى فروق ذات  توصل الذ ،الید رة الأساس

ارات المرونة ة بین المجموعات في اخت  عضفي دراسته ) 2005، أحمد عبد الأمیر شبر(. دلالة إحصائ
ة المتغیرات ینمات ایو عض الاستعداد لوقفة وضع افضل لایجاد ال ة المهارات ل  الأداء بدقة وعلاقتها الدفاع

ة المتغیرات علاقةفي دراسته ) 2009، شبر أحمد عبد الأمیر(، الطائرة الكرة في ینمات  الحر للاعب البیو
ة المهارات في) اللیبرو( إلى  في الدراستین توصل الذ، الطائرة الكرة التوصیل بدقة مساهمتها ونسب الدفاع

ارات  ة بین المجموعات في اخت ال الإرسالمهارة فروق ذات دلالة إحصائ   .استق
ه م من هنا وفي         ه الدراسة وحسب ما اطلعنا عل ن خلال تطبی إطار حدود وظروف ما تهدف إل

ارات المهار  ة اخت ارات القدرتین الحر ي(ة واخت ة، وما شاهدناه ووقفنا  )المرونة والتواف الحر جراءاتها المیدان وإ
ه من خلال الملا نناعل م ة  ة أن القول  حظة المیدان توجد فروق ذات دلالة : والتي تقول الخامسةالفرض

ي  ة لقدرتي المرونة والتواف الحر عد ارات ال طة في الإخت ة والضا ب ة بین نتائج المجموعتین التجر إحصائ
ال الإرسال حة ومحققة، ومهارة إستق ة صح   .هي فرض
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  :خلاصة
انات التكرارة ا         ة والب الإعتماد على الوسائل الإحصائ لتمسنا تحسن من خلال عرض النتائج وتحلیلها 

م أداء  ارات في تقی ال الإرسال  ةمهار اخت ياستق ارات المرونة والتواف الحر م أداء اخت المختبرة للاعبي  وتقی
ار القبلي الإخت عد مقارنة  ار ال ة الكرة الطائرة في الإخت ة للمجموعة  للمجموعة التجرب النس وعدم تحسنه 

طة م أداء الضا ارات، وتحسن في تقی ة مقارنة للمجموعة الإخت طة التجرب ار في  المجموعة الضا الإخت
عد وعدم تحسنه ار القبلي ال ة وه في الإخت ر المرونة والتواف ذا یدل على فاعل البرنامج التدربي المقترح لتطو

ي ة المستخرجة من أداء اللاعبین  المبني الحر ینمات عض المتغیرات البیو ال الإرسالوف  ودوره  لمهارة استق
ر دقة أداء  یتینفي تطو   .لد اللاعبین المهارة والقدرتین الحر

ارات ما أنه من خلال          ح وتبیین معالم الإخت ات تطرقنا إلى توض الفرض مناقشة ومقارنة النتائج 
ي  ینمات ات إجراءات ومراحل التحلیل البیو ات المطروحة، حیث وضحنا حیث قها للفرض ومراحلها ومد تحق

ات  ن وتحسن أدائهم محققة بناءا على نتائج اللاعبی الخمسةللأداء المقدم من طرف اللاعبین، فوجدنا أن الفرض
ة لنتائج  ال المبینة للمعاملات الإحصائ ار القبلي بدلالة الجداول والأش الإخت عد مقارنة  ار ال في الإخت

ا طة والتجرب للمجموعتینرات المتغیرات، الأخطاء والإخت ا بین المتغیرات ةالضا دلالة مناقشة الإرت ، و
ة ودقة أداء المهارة ونتائ ینمات يالبیو ارات المرونة والتواف الحر ة ونتائج اخت ان   .ج الأخطاء الم
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  :الإستنتاج العام
ارات إمن خلال          ال الإرسال  مهارة أداءدقة خت ة استق ارات القدرات الحر المرونة والتواف (واخت
ي عد)الحر ر الفیدیو  ، و يالتحلیل البیو و  التصو عن طر البرامج  العینة المدروسة لفیدیوهات لاعبي ینمات

ة الم م البیو المعلومات ورة واستخراج الق ارات المهارةة لكل لاعب ینماتذ ه  في اخت في حدود ما تسمح 
ة  ان عد استخدام المعادلات الم ة المستخدمة، و عة الأداء البرامج المعلومات من أجل حساب حدود وطب

ي للمهارات المختلفة ي المبني  .الحر ر المرونة والتواف الحر عد بناء وتطبی البرنامج التدربي المقترح لتطو و
ارات المهارة،  ة المستخرجة من أداء اخت ینمات عرض وتحلیل اعتمادا على ذا و على أساس المتغیرات البیو

ة الموافقة لها، ومناقشة النتائج و النتائج الخاصة  ان ال الب ومناقشة  مهارةالج أداء مقارنتها بنتائالجداول والأش
ي ارات المرونة والتواف الحر ة واخت ان ة، الأخطاء الم ینمات المتغیرات البیو اطها  من خلال  ارت

ارات المقدمةالإ ة خت ة عن طر الوسائل الإحصائ عتماد على مستخلصات ونتائج الإ لىإ، إضافة المناس
ة قبل عد الملاحظة المیدان ارات إجراء الإ وأثناء و وفي حدود الدراسات . وتطبی البرنامج التدربي المقترحخت

ة عض النتائج نبلورها في النقا التال ة توصلنا إلى  ق   :النظرة والتطب
  
  ة التي لها تأثیر ینمات عض المتغیرات البیو ارن خلال توجد  ال الإرسال في الإخت على مهارة استق

عد التلامس مع الكرة(مراحل هي  03أدائهما في ثلاث  تتمثل ) قبل التلامس مع الكرة، أثناء التلامس مع الكرة، 
ةامف ازاوفي  ة وصول الكرة للاعب، صل الر لان الجذع، وزاو ، الكاحل، الرسغ، م ، الورك، الكتف، المرف

ز ثقل الجسم، ارتفاع الكرة عن الأرضالمسافة بی  .ن القدمین، ارتفاع مر
  ال الإرسال تؤثر ة لمهارة استق ینمات م في المتغیرات البیو ة سببها عدم التح ان توجد أخطاء م

ز رقم  ال من المر ار الإستق ارات المهارة، وفي اخت ال من ) 6(على دقة أداء اخت ار الإستق أكثر من اخت
ار الأولالمناط ة وقلة الوقت المتاح في الإخت ة وهذا راجع لقرب المسافة من الش  . الخلف
  عد ار ال ي في الإخت ارات المرونة والتواف الحر ارات المهارة ونتائج اخت یوجد تطور في نتائج اخت

ة القبلي للمجموعة التجرب عد مقارنة  ار ال ة لصالح الإخت ار ، وللمجموعة التجرب طة في الإخت الضا مقارنة 
عد ة ال ز رقم لصالح المجموعة التجرب ال من المر ار الإستق ال من ) 6(، وفي اخت ار الإستق أكثر من اخت

ة طة، وللمجموعة . المناط الخلف القبلي للمجموعة الضا عد مقارنة  ار ال ما أنه لا یوجد تطور في الإخت
طة في الضا ة مقارنة  ار القبلي التجرب  .الإخت

  ار ة بدلالة اخت ارات  Tتوجد فروق ذات دلالة إحصائ مهارة ستیودنت للفروق بین العینات في اخت
ال الإرسال ار القبلي للمجموعة  استق الإخت عد مقارنة  ار ال ي في الإخت ارات المرونة والتواف الحر واخت

ة عد التجرب ار ال عد، وللمجموعة التجلصالح الإخت ار ال طة في الإخت المجموعة الضا ة مقارنة  لصالح  رب
ة  .المجموعة التجرب
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  ار ة بدلالة اخت ارات  Tلا توجد فروق ذات دلالة إحصائ مهارة ستیودنت للفروق بین العینات في اخت
ال الإرسال عد مقارنة  استق ار ال ي في الإخت ارات المرونة والتواف الحر ار واخت قبلي للمجموعة الالإخت

ة مقارنة  طة، وللمجموعة التجرب ار القبليالمجموعة الضا طة في الإخت  .الضا
  ة للمهارة ودقة أداء ینمات ل من المتغیرات البیو ة بین  ا ذات دلالة إحصائ توجد علاقة ارت

ال الإرسال ارات مهارة استق ة اخت عد للمجموعة التجرب ار ال س بدلالة مع في الإخت ا ال امل الإرت
ة تعبر عن تناقص  .لبیرسون  س ة أ علاقة ع مة سال ق مإما  ارات ق مالمهارة بزادة  أداء اخت  اتالمتغیر  ق

ینمات ة تعبر عن ةالبیو ة أ علاقة طرد مة موج ق م تزاید، أو  ارات ق م بتزایدالمهارة  أداء اخت  اتالمتغیر  ق
ینمات  .ةالبیو
 ارات  توجد علاقة ة للمهارة ودقة أداء اخت ان ل من الأخطاء الم ة بین  ا ذات دلالة إحصائ ارت

ال الإرسال ة مهارة استق طة والتجرب عد للمجموعتین الضا ارن القبلي وال ا  في الإخت بدلالة معامل الإرت
س لبیرسون  لها ،ال انت  م و ة تعبر عن تناقص  ق س ة أ علاقة ع مسال ارات ق  بتزایدالمهارة  أداء اخت

س ة أو الع ة المرتك ان  .عدد الأخطاء الم
  ال ارات مهارة استق ارات المرونة ودقة أداء اخت ل من اخت ة بین  ا ذات دلالة إحصائ توجد علاقة ارت

ارات  انت اخت س لبیرسون، حیث  ا ال ة بدلالة معامل الإرت عد للمجموعة التجرب ار ال الإرسال في الإخت
لالمرون، اللمس السفلي والجانبي، ثني الجذع للأمام من الوقوف( الجلوس بثني ، ة من وضع الجلوس الطو

مة ) الجذع للأمام ة تعبر عن تزاید ق ة أ علاقة طرد مموج ارات ق مالمهارة بتزاید  أداء اخت ارات أداء  ق اخت
ار، أما المرونة ة )وقوف مسك العصا( اخت مة سال ة تعبر عن ق س م تزاید أ علاقة ع ارات ق  أداء اخت

مالمهارة بتناقص  سق ار المرونة أو الع  .ة أداء إخت
  ال الإرسال ة في أداء مهارة استق ساعد على اكتشاف وتحدید الأخطاء الحر ي  ینمات التحلیل البیو

ة للمهارة ثم  ینمات ة وهذا بتحدید المتغیرات البیو ان استخدام القوانین والأسس الم عن طر دراستها 
ان ه المتغیرات الم ة لكل لاعب عن طر أحسن النتائج المسجلة مقارنتها مع الأداء المثالي الذ تستعمل ف

ي ه . التي تعطي أفضل أداء حر امل حمد (وهذا ما أكد عل را  )1998، سعید عبد الرشید ومصطفى  حیث ذ
فید في  ي  ینمات ي و التعرف على مأن التحلیل البیو ع الأخطاء في الأداء الحر   .ها وعلاجهایالعمل على تلافنا

 ینم ة اللازمة لتعدیل أخطاء التحلیل البیو ة والحر ات البدن ساعد على بناء التمرنات والتدر ي  ات
ح لهذه  دهم على الأداء الجید والصح ات لتعو ة من خلال التدر لاعبي الكرة الطائرة في المهارات الأساس

التالي تحدید  ة الناقصة و ینمات ة في حدود المهارات، وهذا عن طر تحدید المتغیرات البیو الأخطاء الحر
ات للتعود علیها قها في أداء المهارات عن طر استعمالها في التدر شرة، ومن ثم تطب ة ال وفي هذا . الحر

ل من  ر  قع (الإطار ذ ر ومحمد جابر بر م الس ة إبراه ة تحسین  )2002، خیر ك الحیو ان أنه من أهداف الم
استخدام المعلومات ح أداء اللاعب الأداء الفني  ة لتصح ان  .حتى ینفذ المهارة الم
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  ة ومعرفة ان ة وحسن استعمال المتغیرات والقوانین الم ینمات اد والأسس البیو م في الم التح
ات  أداء اللاعب والمتطل ة المتعلقة  ذا معرفة الخصائص الحر ة لجسم اللاعب و ة والعضل الحدود التشرح

ة الخاصة ي لمهارة  الحر سهل تحلیل الأداء الحر الها المتنوعة والطرق المختلفة لتأدیتها  ل مهارة وأش
ة للمهارة ینمات اد البیو استخدام القوانین والم ال الإرسال في الكرة الطائرة  ده . استق محجوب (وهذا ما یؤ

ه و  ي التحلیل خلال منأنه  )1987، نزار الطالبوج ع الحر  المتعلقة الأسئلة من الكثیر عن ةالإجا نستط
ة تتم یف فمثلا الراضي الأداء یف الحر ل وما المرسوم الهدف نحق و ة ش  الصفات هي وما الحر

ة ان ة الم ة والفسلج ة والتشرح  .للحر
 ة ان ال الإرسال توجد أخطاء م ة لمهارة استق ینمات تؤثر على دقة أداء  سببها المتغیرات البیو

ارات ال رجع سبب ارتكاب هذه الأخطاء إلى مهارةاخت ي عند لاعبي الكرة ، و نقص المرونة والتواف الحر
ر  .الطائرة ذ ه أن  )2011،عامر فاخر شغاتي(و المهارات  لأداءافتقار الراضي للمرونة یؤثر في مد اكتسا

ة تقانها الأساس ة بتسهیل اكتساب اللاتسهم المرونة ما  ،وإ ة المختلفةوالمطاط ما  .عب للممارسات الحر
ر  ة الأخر مث یرت التوافأن  )1997أبو العلا عبد الفتاح، (یذ ما  ...لثیر من الصفات البدن والدقة، 

ات الحر  ...تظهر صفة ةوالدقة في متطل ان ة والم ل ة الش دقة ال، أ تحرك الجسم وأجزاءه ة من الناح
ة خلال الفراغ المح متلك توافقا جیدا أنحیث . المطلو ه القدرة على  اللاعب الذ  س لد صورة  أداءل المهارة 

ع جیدة فق ستط ضا، ولكنه  بیرة أ سرعة   .انجاز مهام التدرب 
 ال الإرسال المستخرجة من خلال التحلیل ة لمهارة استق ینمات عض المتغیرات البیو  تعتبر 

ي  ر المرونة والتواف الحر ة في بناء البرنامج التدربي لتطو ارات المهارة عناصرا أساس ي لاخت ینمات البیو
ة في البرنامج على  ات وتكییف الأحمال التدرب ار التمرنات والتدر للاعبي الكرة الطائرة، وذلك عن طر اخت

امل حمد (. أساس تلك المتغیرات ة في أن من  )1998، سعید دعبد الرشی ومصطفى  ك الحیو ان ة الم أهم
ة له التعرف على تفاصیل الأداء المهار ووضع المجال الراضي ة والتدرب م ار طرق ، الأسس التعل اخت

ة النشا الممارس ة لنوع   .التدرب المناس
 ي للاعبي الكرة الطائرة ر قدرتي المرونة والتواف الحر عن طر تطبی البرنامج التدربي  ساهم تطو

ة ال الإرسال وفاعلیتها في الملعبفي الرفع من دقة أداء مهارة استق المقترح ة للمجموعة التجرب النس ، وهذا 
قت البرنامج التدربي المقترح ر  حیث. التي ط ه محجوب(یذ ائز  أن المرونة )1989، وج تعد من الر

ة ثیر من عتمد علیها ال التي الأساس ة  أمثلة، وهناك ةالراض الألعابلاعب في  ة في لع ثیرة للمرونة الحر
ال الكرات من  ر  ما. الساح الإرسالالكرة الطائرة وهي استق وظائف من أن  )1999، قاسم حسن حسین(یذ

ي ح عن طر الأجهز  التواف الحر ل صح ش ي  ه الأداء الحر ما الجهاز توج ة ولاس ية العضو أداء ، الحر
قا ات ط  .، أ بین النتیجة والهدفحصل وما حصل أنلمنهج موضوع وتوقع النتائج بین ما یجب  مسار الحر
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  ال الإرسال في ة لمهارة استق ینمات عض المتغیرات البیو یؤثر البرنامج التدربي المقترح المبني وف 
ر المرونة والتو  ي للاعبي الكرة تطو ، وهو الهدف الذ وضع من أجله البرنامج وهذا انطلاقا الطائرةاف الحر

ي التي أثبتت أن البرنامج الموضوع ساهم في  ارات المرونة والتواف الحر من نتائج تحلیل ومناقشة نتائج اخت
يالرفع من مستو اللاع مياعبد الستار جاسم (قول وهنا  .بین في المرونة والتواف الحر مها صبر و  لنع

ة أن ) 2009، ومحمد عبد المنعم طاهر حسن ة في الصفات البدن ونات الأساس ة التي تعد إحد الم الحر
ارات خاصة عند تساو  وتعدسلسلة إعداد اللاعب الجید في الكرة الطائرة  سب الم العامل الحاسم في 

ل مهارة من مهارات الكرة الطائرة له الأداءالمستو  ما أن  اتها الخاصة من الصفات بین الفرق، و ا متطل
ان لزاما على المدرین مراعاة ذلك ة  ان له توصل إلى وقد . الحر أن مفردات المنهج التدربي المستخدم 

ةالأثر الایج عض الصفات الحر ر  ي ابي في تطو ل ملحو مثل المرونة والتواف الحر ش ، إذ إنها تطورت 
ة لجم حثما عبرت عنه الفروق المعنو ة لعینة ال عد ارات ال  .ع الاخت

   ة عد ارات ال طة في الإخت ة والضا ة بین نتائج المجموعتین التجرب توجد فروق ذات دلالة إحصائ
ال الإرسال ي ومهارة إستق ة، لقدرتي المرونة والتواف الحر شر الفروق ذات  لصالح المجموعة التجرب وهذا 

ار  ة لاخت تیودنت للفروق بین العینات ونتائج تطور اللاعبین بدلالة المتوس الحسابي س Tالدلالة الإحصائ
ة طة والمجموعة التجرب نما یدل على نجاح البرنامج التدربي هذا إو . والإنحراف للمقارنة بین المجموعة الضا

طة ة وغبر المطب على المجموعة الضا   .المقترح المطب على المجموعة التجرب
  

ة المتغیراتنستنتج أن  ل هذامن          ینمات من  اإلیه هي عامل مهم یجب أن یلجأ اونظرا لأهمیته البیو
ر و أجل  ال الإرسال  ةمهار  لاعبین فيدقة أداء التحسین تطو  )سنة 16-14(صنف  الكرة الطائرةللاعبي استق

ناء  ن من المقترحالبرنامج التدربي أ أن تأثیر هذه المتغیرات في اكتشاف الأخطاء و الأداء دقة تحسین  م
ارات المهارةما تبین من خلال ما قدمناه في الإالمهار وهذا  ة  خت ارات القدرات الحر المرونة والتواف (واخت

ي ة تدل على تطور وتحسن مستو أداء اللاعبین من خ )الحر عد أن وجدنا فروق ذات دلالة إحصائ لال و
الإالنتائج المتحصل علیها في  عد مقارنة  ار ال ار القبليالإخت المجموعة  خت ة مقارنة  وللمجموعة التجرب

طة ه نقولالضا ة العامة التي تفید أن ، منه وعلى ضوء ما توصلنا إل بي المقترح  أن الفرض البرنامج التدر
ة یؤثر  ینمات عض المتغیرات البیو ي والمبني وف  ر المرونة والتواف الحر على دقة أداء مهارة لتطو

ال الإرسال في الكرة الطائرة حة ومحققة استق ة صح  .هي فرض
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  :الخاتمة
مه الراضي المهار  لأداءا تحلیل إن         ل ون  وتقو س اله ة لعلوم يالرئ ة التر ساعد الراض  و
ار على فیها العاملین ات اخت حة الحر طة الملائمة الصح ة للحقائ نتیجة الراضي الإنجاز والمرت  التي العلم
حصلون نها حتاجو  ك (الأداء فن بخصوص علیها و ح) التكن اسات إجراء عد الصح  برامخ اللازمة الق

ات استخدام ة البرمج ة الحاسو  النتائج صدق درجة فعر  مع والوقت الجهد تختصر والتي الحدیثة والمعلومات
ة أك سلو  لتعرف مفتاح إلا هو ما والتحلیل، الأخطاء بتقلیل الكمال من قترب حد إلى  مسار أو توزع عمل
عة تقرر لیتم أجزاء إلى الكل تجزئة أو حث علم والتحلیل بینها والعلاقة الأجزاء تلك طب قة التفاصیل في ی  الدق

ة وأقسام لمراحل ة أجزاءة دراس عن فضلا الحر ونا الحر   .دقائقها إلى للوصول اتهوم
بیرةو          ة أحد أبرز العلوم الحدیثة التي تقدم خدمات  ك الحیو ان للراضة والنشا البدني،  عتبر علم الم

ي للراضیین، لذلك فإن التحلیل  قة لدراسة الأداء الحر ي وهذا لما یوفره من أسالیب حدیثة، متطورة ودق الحر
ة ان اد والأسس الم استخدام الم ة لأداء اللاعبین  ینمات التحلیل  وخاصة المتغیرات البیو عرف  أو ما 

ي ینمات ر وتحسین مستو أداء  البیو احثین لتطو عتبر من أهم الوسائل في ید المدرین وال ة  ة الراض للحر
ل لاعبي الكرة الطائرة وهذا نظرا لما تعتمده من  ش ة تمنح اللاعب تطورا لأدائه  ة عال قات ذات مصداق تطب

ست مجرد نظرات عابرة أو دراسات مجردة ات أو المنافسات ول  .علمي، منطقي وقابل للتطبی خلال التدر
سبب التطور الكبیر في الأجهزة والوسائل المستخدمة في المجال الراضي          وفي وقتنا الحاضر، و

ة اللازمة لمثل والبرامج ال شرة والفترات الزمن ة، ال ة المتطورة والكثیرة التي تسمح بتوفیر الموارد الماد معلومات
ان استخدام التحلیل  الإم ح  يهذه الدراسات أص ینمات ة دون أ عناء أو جه البیو ات الراض بیرن، للحر د 

ا لىوخاصة إذا ما تكلمنا ع ان تكون الحر عض الأح ة من أنه في  عض الألعاب معقدة ومر ت المهارة في 
مهارات تستلزم دراسات  ة الكرة الطائرة، وهذا لتمیزها  ما هو الحال في مهارات لع ا  ان ة م ق ة التطب الناح
ة  الطرقة المناس القفز والانثناء وملامسة الكرة  ل من عدة مراحل ومن عدة متداخلات  سبب أنها تتش قة  دق

ضر  ة، أو عدم إسقا الكرة إما  ستلزمه أداء هذه المهارات من مراعاة عدم ملامسة الش ها أو ردها وما 
الطرقة اللازمة ان المناسب و صالها إلى الم   .وإ

ة دراسة مهارات الكرة الطائرة          اإنه من الأهم ینمات ل اللائ واللازم من  بیو الش ر أدائها  بهدف تطو
ح أجل تحسین مس ر أداء اللاعبین ذو المستو الجید، تصح تو الإنجاز الراضي للاعبین عن طر تطو

الأخطاء عند اللاعبین قلیلي الخبرة وتمهید الطر للاعبین الصاعدین والراغبین في الوصول إلى أعلى 
ات والدرجات سات في المشوار الر المستو وانطلاقا  .اضيللوصول إلى المستو العالي دون التعرض إلى ن

ل هذا ر  من  ستحسن الاعتماد على تصو ة مضبوطة  طرقة علم فإنه لتحلیل مهارات لاعبي الكرة الطائرة 
ل لاعب لوحده ر  حیث یراعى تصو امیرا فیدیو  طة  المهارات عن طر  ة المح ل المتغیرات البیئ ض  و

ر ان التصو معالجة الفیدیو م ام  البرامه، ثم الق ة المتوفرةات   )Dartfish, Kinovéa(مثل برامج  ج المعلومات
م  ةاواستخراج الق ینمات ة من أجل  لبیو ان عد هذا استخدام المعادلات الم في حدود ما توفره هذه الأخیرة، و

المهارة، ثم  امه  ة للاعب وطرقة ق الإتحدید المتغیرات الحر عتماد تحدید المتغیرات الأحسن للاعبین وذلك 
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ة في تحقی الهدف المطلوب من وراء تنفیذها ن بناء  التي عن طرقهاو  على نتائج الأداء ومد دقة الحر م
ة رامج تدرب ات و عض ل تدر مقارنتها مع المتغیرات الخاصة ب ام  نحصل على أداء أفضل للمهارة أو الق

عد  ، وهذا لتحدید)الأداء المثالي(اللاعبین ذو المستو العالي ي للاعب، و الأخطاء الموجودة في الأداء الحر
اد  حها وف الأسس والم ام بتصح ةذلك الق ینمات ن اعتماد طرقة أخر وهي الملاحظة والتي . البیو م ما 

ة  قة في میدان اللع بیرة وملاحظة دق طلاعهي أسهل من الأولى من حیث التنفیذ ولكنها تستلزم خبرة  امل  وإ
الإضافة إلى حسعلى مرا ات أداء المهارات،  اد حل ومتغیرات ومتطل ة ن استخدام الم ینمات والمتغیرات البیو

المهارة طة  قاتهاو  المرت   .تطب
ة من جهة          ة والحر ا الكبیر الموجود بین مهارات الكرة الطائرة من جهة والقدرات البدن ن الإرت وإ

ة  بیر خصوصا إذا ما تكلمنا عن القدرات الحر ا  ي(ارت وهذا لما لمهارات الكرة ) المرونة والتواف الحر
ن أكثر من غیرها خصوصا في المرحلة العمرة الطائرة من خصائص وممیزات تتطلب الاعتناء بهاتین المهارتی

ر ) سنة 16-14(المدروسة  ة أهم المراحل لتطو ة الراض احثین والهیئات العالم التي تعتبر بتأكید الكثیر من ال
ي، حیث تعتبر المرحلة التي  ذا قدرتي المرونة والتواف الحر ة و الأداء المهار وخصوصا المهارات الدفاع

حتاج هاتین القدرتین لبلورة أداءه المهار صل فیها اللا عب إلى أوج مراحل التعلم والتأقلم مع المهارات لهذا 
مستواه الفني فة على الأسس . والرقي  ة م الغة لاعتماد المدرب على برامج تدرب ة ال ومن هنا تظهر الأهم

ة المعتمدة على التحلیل البیو  ینمات اد البیو ة خاصة الم ي لأداء المهارات، وهذا انطلاقا من العلم ینمات
ة التي  ات والبرامج التدرب ة واستعمالها لبناء التدر ینمات ا واستخراج متغیراتها البیو ان تحلیل المهارة بیوم

ر الأداء المهار ودقة أداء المهارات التالي الوصول إلى تطو ي و ر المرونة والتواف الحر   .تساعد على تطو
ینمات المتغیراتإن       ال الإرسال  ة تعتبر وسیلة جیدة لدراسة مهارةالبیو ة المتمثلة في استق والقدرات الحر

ي  ع الأخطاء في أداء المهارة في الكرة الطائرة أولا، وتحدیدالمرونة والتواف الحر ابها وأثرها منا انطلاقا  وأس
ة ینمات ناء  واعتمادا على المتغیرات البیو ا، و ة ثان ر القدرات الحر المرونة (البرنامج التدربي المقترح لتطو

ي ح أخطاء المهارة) والتواف الحر رها  التي تساعد بدورها في تلافي وتصح التالي الوصول إلى تطو  .أخیراو
قة ال اتعملوهذا لا یتم إلا عن طر جملة من ال ،دق ر الفیدیو طة تبدأ من التصو ة  والمترا البرامج المعلومات

ة للأخطاء،  طة أو المسب ة المرت ینمات ة، إستخراج المتغیرات البیو ان الرائدة في التحلیل، المعادلات الم
ة من أجل الوصول إلى الدق البرنامج التدربي المقترحوتنتهي ببناء  ینمات ة على أساس تلك المتغیرات البیو

ة في تنفیذ وأداء مها ال الإرسال في الكرة الطائرة رةالمطلو ي استق ر المرونة والتواف الحر . عن طر تطو
ة و  رهذه العمل س فق لتحسین وتطو ة  دقة مهمة ل مستو اللع ضا من أجل النهوض  أداء اللاعبین ولكن أ

ل الخصائص والمواصفات التي تتمتع بها رها والرقي بها زادة على   .والمساهمة في تطو
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ة   :إقتراحات وفروض مستقبل
ة          جراءاتها المیدان ه في هذه الدراسة وإ عض الإمن خلال ما تقدمنا  حات والفروض قتراارتأینا أن نقدم 

عا للإ ة الكرة الطائرة أن ستفادة منها في المستقبل من جهة و لعلها تكون من تساهم في تحسین الراضة ولع
ة الحدیثة وخصوصا وسیلة للإخاصة، و  نتقال من التدرب الروتیني إلى التدرب المبني على الأسس العلم

ة في المجال الراضي،  ك الحیو ان قات الم ةالتي نلخو المتعلقة بتطب   :صها في النقا التال
  
 :الإقتراحات -1
  ات ة وملما بجوانب وتقن ك الحیو ان اد وأسس علم الم ون المدرب مطلعا على م ضرورة أن 

ل مهارةواستعمالات التحلیل  ي ومتغیراته المستعملة في  ینمات من مهارات الكرة الطائرة وخاصة مهارة  البیو
ة ة في اللع ال الإرسال لما لها من أهم   .استق

  م دروس نظرة للاعبین ة  حولتقد ة ومد أهم ك الحیو ان ة المتغیراتالم ینمات ر في  البیو تطو
مستواهم المهار  ة تأثیرها على طرقة أدائهم أدائهم والرقي  ف م فیها  و ة التح ف عن طر تكییف أجزاء و

ا والانتقال والتزامن الجید   .الجسم والزوا
  حوث والدراسات في مجال التحلیل يالإطلاع على ال ینمات لمهارات الكرة الطائرة من أجل  البیو
ة خاصة عبینلالا أداء دقةستفادة منها في تحسین الإ ل المهارات والمهارات الدفاع ال الإرسال  في  ومهارة استق
  .ى وجه الخصوصعل
 ة ونتائج التحلیل الإ ك الحیو ان اد الم م يستعانة  ینمات ة البیو ات عمل م تدر  في اقتراح وتقد

ة متكاملة رامج تدرب ح الأخطاء المهارة و ي والبدني لتصح ر الأداء المهار والحر اعتمادا على الأسس  وتطو
ة ان اد الم ة والم  .لمهارات اللع

 ات وتكییف الإستع ة ومد دقتها في بناء التمرنات والتدر انة بنتائج الأداء المهار لمهارات اللع
اطهما الكبیر بدقة أداء  ي لارت ة وخاصة المرونة والتواف الحر ة والحر ر القدرات البدن ة لتطو البرامج التدرب

ال  ة خاصة استق ر مهارات اللع   .الإرسالالمهارات ودورهما الكبیر في تطو
 ات ع التدر ل التفاصیل الخاصة بها مثل والتمرنات  تنو ة والاهتمام  المقترحة خلال البرامج التدرب

ل تمرن، عدد تكرارات التمرنات ة في  ة، شدتها، حجمها، عدد المجموعات التدرب المرتكزة  الأحمال التدرب
دماجها في التدر ة وإ ینمات ات التعلم لمهارات  ات المعتادةعلى المتغیرات البیو یز على تحسین وضع والتر

م النصائح اللازمة ح الأخطاء وتقد  .الكرة الطائرة بتصح
  ة ي في البرامج التدرب ة وخاصة المرونة والتواف الحر ر القدرات الحر الجانب المرت بتطو الإهتمام 

ل  الش ص الوقت الكافي لها وتكثیف تمرناتها  ة خاصة وتخص ساعد على تعلم مهارات اللع المناسب والذ 
ة الحصة فق ة ونها ال الإرسال، وعدم الاكتفاء ببدا  .مهارة استق
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  الفئة العمرة ي لها، وهذا ) سنة 16-14(الإهتمام  ر الجانب المهار والحر یز الجید على تطو والتر
ي واهتمامه الكبیر  اته والنضج الحر عاب حر صل فیها اللاعب إلى است ة التي  لأنها تعتبر المرحلة الأساس

اقي المراحل العمرة ة والمهارات ولما لها من خصائص متمیزة عن  ة للع   .النواحي الجمال
 ر استعمال إ ي بدلا من الاعتماد  سجیلالفیدیو لتلتصو مهارات اللاعبین واستعمالها في التحلیل الحر

س  ة ع ة وذات مصداق ق م حق استخراج ق ات وتسمح  فق على الملاحظة وهذا لأنها توفر أفضل التقن
  .الملاحظة التي تعتمد على الخبرة فق

 یز ي لمهار  التر ینمات ال الإرسال خاصة كرة الطائرةات العلى التحلیل البیو ، وهذا لأن ومهارة استق
ةبیو مجمل المتغیرات التي تؤثر على لاعبي الكرة الطائرة هي متغیرات  لأن دراسة المتغیرات ، و ینمات

ة تبیو ال   .العملالوقت و الكثیر من  أخذینت
  یز على ي تحلیلالالتر ینمات  من طرف اللاعبین في الكرة الأكثر استعمالا ةالمهار للأسالیب  البیو

ل لاعب في أداء هذه المهارات  ة(الطائرة ومراعاة خصائص    ).الفروق الفرد
 حث عن الدقة المثلى لمهارة سرعة لذا على المدرین  ال ه  صعب الوصول إل ال الإرسال أمر  استق

ة ینمات ة وف المتغیرات البیو ات والأح التدرج في استعمال التمرنات المبن ة لها وتقنیني التدر مال التدرب
 .النتائج أفضلللحصول على  والبرامج المستعملة

  
ة -2  :الفروض المستقبل
 ینمات ات إستعمال المتغیرات البیو ا ومتشع ا احثین في هذا المجال التعم أكثر في خ ة في على ال

ة لمهارة ال الإرسال  الحالات التدرب ل نوع منها له خصائصه الفردة استق خصوصا وأن لها عدة أنواع و
ه والمختلفة عن الأخر  ة الخاصة  ینمات  .للتوصل إلى أفضل طرق استعمالهاوطرقة أدائه ومتغیراته البیو

  أكثر تعم لما لها من أنواع ة المتناولة  احثین في هذا المجال التطرق إلى تأثیر القدرات الحر على ال
ر مخت ة الأخر ومد مساهمتها في تطو ة والحر لفة وما لكل نوع من أثر یختلف عن الآخر، والقدرات البدن

ال الإرسال  .دقة أداء مهارات الكرة الطائرة وخاصة مهارات استق
  ل من ر  ة والتمرنات الهادفة إلى تطو احثین في هذا المجال التطرق إلى أثر البرامج التدرب على ال

ة على دقة أداء مختلف المهارات في الكرة الطائرة، والفئات المرون ینمات ي وف المتغیرات البیو ة والتواف الحر
ة للإستفادة من هاتین القدرتین ما أنها أكثر قابل ا منها   .العمرة الأخر وخصوصا الدن

  احثین في هذا المجال ات المهارات في الكرة الطائرةعلى ال ساهم في  التطرق إلى مسب ل ما  و
ة وطرق إدماجها  ة والقدرات الحر ینمات المتغیرات البیو مستو اللاعبین، خصوصا ما تعل  رها والرقي  تطو

ة  .في البرامج والتمرنات التدرب
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حي علوان خضیر .156 ، إشراق ص ي ). 2014. (الزهیر ات خاصة وفقا للتحلیل الحر تأثیر تدر
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رة الید ا في  القفز عال عید  ب ال ة في دقة التصو ان ایوم عض المتغیرات ال توراه منشورة. و . أطروحة د
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 البويرة  –جامعة آكلي محند أولحاج  
  معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية

 
: حول المحكمين رأي استطلاع استمارة

.....................................................................  
  
  
 

م الرحمن الله سم   الرح
 

م ، السلام............................................... :المحترم السید اته الله ورحمة عل ر  .و
  

توراهفي إطار إنجاز          ة، تخصص  أطروحة د ة والراض ات النشاطات البدن في میدان علوم وتقن
عنوانالتدرب الراضي احث إجراء دراسة  عتزم ال  ،:  

ة ینمات عض المتغیرات البیو ي وف  ر المرونة والتواف الحر بي مقترح لتطو   أثر برنامج تدر
ال الإرسال في الكرة الطائرة   .على دقة أداء مهارة استق

ة القسم الوطني الثاني دراسة  ة على أند  )سنة 16 -  14(جهو الوس  -میدان
احث یتشرف         م الاستعانة ال م برأ   .............................................: السدید وخبرتكم لتقی
ادتكملذلك          م إبداء نرجو من س حث اتجاهها رأ ما العلمي خدمة لل المعبر  لاتجاهاتنا والراضة وتقو

حانه الله من راجین ،عنها من خلال هذه الدراسة  .خطاكم سدد أن وتعالى س
ساهم  :ملاحظة ساعد و ضافة ما ترونه  م وإ ح حسب رأ ح ما هو قابل للتصح م وتصح ادتكم تقی یرجى من س

ه ا عل خدم أهدافه ولا یؤثر سل حث و   .في إثراء ال
 

ادتكم                                         ارات وفي الأخیر تقبلوا مني س را التقدیر فائ ع  .والاحترام، وش
  
  
  

احث                                                                                       :الطالب ال
  لبوخ توفی                                                                                           
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I. ة للاعب   :ینالمعلومات الشحص

بي  العمر  الإسم  اللقب  رقم اللاعب   الناد  العمر التدر

طة
ضا

 ال
عة

مو
مج

 ال

01            

02            

03            

04            

05            

06            

07            

08            

09            

10            

11           

12           

بة
جر

الت
ة 

وع
جم

الم
 

01            

02           

03           

04           

05           

06           

07           

08           

09           

10           

11           

12           
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II. اسات المعتمدة للاعب   :ینالق

  ث. إرتفاع م  طول الجذع  طول الرجلین  طول الذراعین  الطول الكلي  الكتلة  رقم اللاعب

طة
ضا

 ال
عة

مو
مج

 ال

01              

02              

03              

04              

05              

06              

07              

08              

09              

10              

11             

12             

بة
جر

الت
ة 

وع
جم

الم
 

01              

02             

03             

04             

05             

06             

07             

08             

09             

10             

11             

12             
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III.  ار الأول جدول التسجیل ال الإرسالللإخت   :لمهارة استق

  رقم اللاعب
مج   )ب(محاولات المنطقة   )أ(محاولات المنطقة 

  )أ(
مج 

  )ب(
مج 

  5  4  3  2  1  5  4  3  2  1  ب.أ

ال
عة

مو
مج

 
طة

ضا
ال

 

01                            

02                            

03                            

04                            

05                            

06                            

07                            

08                            

09                            

10                            

11                           

12                           

عة
مو

مج
ال

 
بة

جر
الت

 

01                            

02                           

03                           

04                           

05                           

06                           

07                           

08                           

09                           

10                           

11                           

12                           
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IV.  ار الثاني جدول التسجیل ال الإرسالللإخت   :لمهارة استق

  اللاعبرقم 
زالممحاولات  زالممحاولات   )2( ر زالممحاولات   )3( ر   )4( ر

  مج
1  2  3  4  5  1  2  3  4  5  1  2  3  4  5  

ال
عة

مو
مج

 
طة

ضا
ال

 

01                                  

02                                  

03                                  

04                                  

05                                  

06                                  

07                                  

08                                  

09                                  

10                                  

11                                 

12                                 

بة
جر

الت
ة 

وع
جم

الم
 

01                                  

02                                 

03                                 

04                                 

05                                 

06                                 

07                                 

08                                 

09                                 

10                                 

11                                 

12                                 
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V.  ارات المرونةجدول التسجیل   :لاخت

  رقم اللاعب
ثني الجذع للأمام 

  من الوقوف
اللمس السفلي 

  والجانبي

المرونة من وضع 
ل   الجلوس الطو

وقوف مسك 
  العصا

بثني الجلوس 
  الجذع للأمام

  2م   1م   2م   1م 

طة
ضا

 ال
عة

مو
مج

 ال

01                

02                

03                

04                

05                

06                

07                

08                

09                

10                

11               

12               

بة
جر

الت
ة 

وع
جم

الم
 

01                

02               

03               

04               

05               

06               

07               

08               

09               

10               

11               

12               
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VI.  يجدول التسجیل ارات التواف الحر   :لاخت

لالجر   رقم اللاعب ال الكرات يرم  )8(رقم  ش ار ن الحبل  واستق   إخت
ار الدوائر  إخت

ة   الرقم

طة
ضا

 ال
عة

مو
مج

 ال

01          

02          

03          

04          

05          

06          

07          

08          

09          

10          

11         

12         

بة
جر

الت
ة 

وع
جم

الم
 

01          

02         

03         

04         

05         

06         

07         

08         

09         

10         

11         

12         
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VII.  ارات جدول التسجیل ي لاخت ة(التواف الحر ة الانتقائ ة الحر ار نیلسون للإستجا   ):اخت

  رقم اللاعب
ل  اللون الأحمر( ةمحاولزمن  قة تكتب    )المحاولة الدق

  الزمن
مج 
  الدقة

مج 
  10  9  8  7  6  5  4  3  2  1  الكلي

ال
عة

مو
مج

 
طة

ضا
ال

 

01                            

02                            

03                            

04                            

05                            

06                            

07                            

08                            

09                            

10                            

11                           

12                           

بة
جر

الت
ة 

وع
جم

الم
 

01                            

02                           

03                           

04                           

05                           

06                           

07                           

08                           

09                           

10                           

11                           

12                           
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ة ینمات   المتغیرات البیو
وحدة 
اس   الق

ة المتغیر في مراحل المهارة   أهم

  عد التلامس  أثناء التلامس  التلامسقبل 

واا
الز

ت 
غیرا

مت
  

ة ة مفصل الر   ×  ×  ×  )°( درجة  زاو
ة مفصل الورك   ×  ×  × )°( درجة  زاو
ة مفصل الكتف   ×  ×   )°( درجة  زاو
ة مفصل المرف   ×  ×   )°( درجة  زاو

ة مفصل الكاحل   ×  ×   )°( درجة  زاو
ة الرسغ     ×   )°( درجة  زاو

ة  لان الجذعزاو   ×  ×  × )°( درجة  م
ة انطلاق الكرة     ×  × )°( درجة  زاو

ة وصول الكرة للاعب     ×  × )°( درجة  زاو

فة
سا

الم
ت 

غیرا
مت

  

    ×  ×  )Cm( سم  المسافة بین القدمین
  ×  ×  × )Cm( سم  ارتفاع نقطة الحوض عن الأرض
ز الكرة عن الأرض     ×   )Cm( سم  ارتفاع مر

ة  ز ثقل الجسمالإزاحة الأفق   ×  ×  × )Cm( سم  لمر
ز ثقل الجسم ة لمر   ×  ×  × )Cm( سم  الإزاحة العمود

من
الز

ت 
غیرا

مت
  

ة  زمن الأداء الكلي   ×  ×  ×  )S( ثان
ل مرحلة ة  زمن أداء    ×  ×  × )S( ثان

ة  الزمن بین إنطلاق ووصول الكرة       × )S( ثان

عة
سر

 ال
رات

تغی
    ×  ×  )m/s( ثا/م  سرعة اللاعب م

    ×  × )m/s( ثا/م  سرعة وصول الكرة
ز ثقل الجسم ة لمر   ×  ×  × )m/s( ثا/م  السرعة الأفق
ز ثقل الجسم ة لمر   ×  ×  × )m/s( ثا/م  السرعة العمود

  
ة المتغیر) ×(علامة  :ملاحظة ي تمثل فاعل ینمات  .من مراحل أداء المهارة في المرحلة الموافقة البیو

 استقبال الإرسال  ةلمتغيرات البيوكينماتيكية لمهار ا
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احث وقد          ل الآتيرة مهاقسم ال الش ال الإرسال    :استق
ة *  ة للحر ة أو الإعداد   ).قبل التلامس مع الكرة(المرحلة التمهید
ة *  ة للحر س ة أو الرئ   ).أثناء التلامس مع الكرة(المرحلة الأساس
ة *  ة للحر ة أو الختام   ).عد التلامس مع الكرة(المرحلة النهائ
  

ة         ینمات حت المتغیرات البیو ذلك أص  )James G, 1996, p 420(: يما یل  James. Gعلى  اعتمادا  و

ة *  ة مفصل الر عد(زاو ة بین الفخذ والساق وتقاس من الخلف: التلامس مع الكرة) قبل، أثناء،    .الزاو
ة مفصل الحوض *  عد(زاو   .ة بین الفخذ والجذع وتقاس من الأمامالزاو : التلامس مع الكرة) قبل، أثناء، 

ة مفصل الكتف *  عد(زاو ة بین الذراعین الممدودتین والجذع: التلامس مع الكرة) قبل، أثناء،   .الزاو
ة مفصل المرف *  عد(زاو ة بین العضد والساعد وتقاس من الأمام: التلامس مع الكرة) قبل، أثناء،   .الزاو
ة مفصل الكاحل *  عد قبل،(زاو ة بین القدم والساق وتقاس من الأمام: التلامس مع الكرة) أثناء،    .الزاو
ة مفصل الرسغ *  عد(زاو ة بین الید والساعد وتقاس من الخلف: التلامس مع الكرة) قبل، أثناء،    .الزاو
لان الجذع *  ة م عد(زاو ة امتداد الخ الوهمي للجذع : التلامس مع الكرة) قبل، أثناء،    .مع الأرضزاو
ة وصول الكرة للاعب *  ة بین خ مسار الكرة وخ الأف: التلامس مع الكرة )أثناء(زاو  .الزاو
عد( المسافة بین القدمین *   .التلامس مع الكرة) قبل، أثناء، 
عد( ارتفاع نقطة الحوض عن الأرض *   .التلامس مع الكرة) قبل، أثناء، 
ز الكرة عن الأرض *    .التلامس مع الكرة )اءأثن(ارتفاع مر
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بي -1   :تقنین الحمل التدر

درجة الحمل 
 المستخدمة

ة لدرجة الحمل  المؤشرات الفسیولوج

ات القلب قة/ عدد ضر شرة  لون  عدد مرات تكرار التنفس الدق  )الجلد(ال

 احمرار شدید جدا أقصى سرعة د/ ض 180أعلى من  درجة الحمل الأقصى

 احمرار شدید تكرار سرع د/ ض 180-160 أقل من الأقصىحمل 

 احمرار متوس تكرار متوس السرعة د /ض 160-140 الحمل المتوس

 خفیفاحمرار  تكرار أقل من المتوس د/ ض  140-120 أقل من المتوسحمل 

ةالراحة الإ  حمرارللا وجود لا تكرار أعلى من المعدل د/ ض 120أقل من  یجاب

  
بي -2 م درجات شدة الحمل التدر   :تقس

  
  
  
  
  
  
  
  

 لشدةل) هاره( م الخبیر الألمانيقست لشدةل )ماتفیف(م العالم الروسي قست

ة ة المئو ة  التصنیف  النس ة المئو   التصنیف  النس

 س أو واطئ % 50 - % 30 شدة قلیلة % 50 - % 30

طة % 70 - % 50 س  أقل من المتوس % 70 - % 50 شدة 

 متوس % 80 - % 70 شدة متوسطة % 80 - % 70

 تحت القصو  % 90 - % 80 شدة أقل من القصو  % 90 - % 80

  قصو   % 100 - % 90 شدة قصو  % 100 - % 90

 
 فوق القصو  % 105 - % 100
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ة التموج -3 ب   :في الأحمال التدر

  :إعطاء حمل مرتفع ثم حمل أكثر ارتفاعا ثم أخر منخفض): 1:2(نموذج 
  .حمل أقل من الأقصى ثم حمل أقصى ثم حمل متوس* 
  
قة -4   :الشدة لحساب ارفونین طر

ض معدل أقصى *   السن -  )ثابت( 220 = بدني جهد أداء أثناء للن
اطي * ض لدمع أقصى إحت ض معدل أقصى = للن ض معدل أقصى – بدني جهد أداء أثناء للن  أثناء للن

ضة = الراحة قة/ن   دق
ض معدل * اطي = المستهدف الن ض معدل أقصى إحت ة × للن ة النس ض لمعدل المئو  + المستهدف الن

ض معدل أقصى ضة = الراحة أثناء للن قة /ن   دق
  
ض حساب طرق  -5   :الحالات مختلف في الن

ض عدلم أقصىحساب *  ض معدل = بدني جهد أداء أثناء للن   10 × ثواني 6 خلال الن
ض معدل أقصى حساب * ض معدل = الراحة أثناء للن ة 30 خلال الن   2 × ثان
ض حساب * ض معدل = البدني الإسترجاع حالة من للتأكد الن ة 15 خلال الن   4 × ثان
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ة الخطة ب برنامجلل الزمن  :مقترحال يالتدر

ة: الفر اب القادر ة  رائد ش اضة  سنة 16-14: الفئة العمر اضي  الكرة الطائرة: الر   2017-2016: الموسم الر

احث  إعداد البرنامج   لبوخ توفی: الطالب ال

ال الإرسال  برنامجهدف ال ة لمهارة استق ینمات عض المتغیرات البیو ي وف  ر المرونة والتواف الحر   تطو
 

  

  

  الأسبوع  الشهر
رقم 
  الوحدة

خ ة الأهداف الخاصة  الیوم والتار ب   الوحدات التدر

فر    ف

  الأول
 )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  19/02/2017  01

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  21/02/2017  02
 )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  23/02/2017  03

  الثاني
 )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  26/02/2017  04

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  28/02/2017  05
 )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  02/03/2017  06

  مارس

  الثالث
 )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  05/03/2017  07

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  07/03/2017  08
 )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  09/03/2017  09

ع   الرا
 )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  12/03/2017  10

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  14/03/2017  11
 )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  16/03/2017  12

  الخامس
 )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  19/03/2017  13

 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  21/03/2017  14
 )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  23/03/2017  15

  السادس
 )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  26/03/2017  16
 )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  28/03/2017  17
 )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  30/03/2017  18

ل   أفر

ع   السا

  )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  02/04/2017  19

  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  04/04/2017  20
  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  06/04/2017  21

  الثامن

  )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني  -  09/04/2017  22

  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني  -  11/04/2017  23
  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار  -  13/04/2017  24
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  19/02/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني   01: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20

ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم

ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ة المرونة والتواف + إحماء   )دقائ 7( )س يتنم  الحر

ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ة العضل ن التقو قة 13(تمار   )دق
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر ن مرونة وإطالة   .تمار

ن   )ثا 180( 01تمر
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

الن
 :

18
3

 )د/ن 
 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 15

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10  )ثا 180( 04تمر

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10 )ثا 180( 08تمر

ن    ثا 90  ثا 30  03  ثا 30  01  )ثا 240( 11تمر
ن السرعة  -   )دقائ 14(تمار
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر طالة  ن مرونة وإ  .تمار

ن  ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 01 تمر
ن  ثا 90 ثا 60 03 ثا 22 01  )ثا 276( 03 تمر
ن  ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 02  )ثا 390( 05 تمر

ة  - ن مهار قة 23(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 01 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 02 تمر
ن  ثا 120 ثا 30 05 ثا 10 03 )ثا 290( 18 تمر
ن  ثا 120 ثا 40 07 ثا 10 02 )ثا 430( 24 تمر

ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10( تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب

نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  21/02/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني   02: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات   المستخدمةالتدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ن المداومة  - قة 15(تمار ن  )دق  90 )د 15( 01تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
19

4
 )د/ن 

 ثا 180 - 1 د 12 +
ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 03 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 04 تمر

ن   ثا 120 ثا 60 04 ثا 30 10 )ثا 420( 19تمر
ن   ثا 160 ثا 40 06 ثا 20 01 )ثا 420( 26تمر

ة  - ن خطط ن  )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 01تمر
ن   ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 02تمر

ة  - ب اراة تدر ة م ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ةالعودة إلى الحالة  )دقائ 2( مع تنظ ع  الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  23/02/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار   03: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء - ة( والمرونة تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ي  - ن التواف الحر ي  )دقائ 10(تمار ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  70 )ثا 390( 05 تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
17

1
 )د/ن 

 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05

ن  ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 07 تمر
ن  ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 08 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 16 تمر

ة  - ن خطط ن )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 04 تمر
ن  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 06 تمر

المنافسة  - قة 15(تحضیر خططي خاص   ثا 180 - - د 12 + )دق
ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(لخطة المنافسة  تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
 
 

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  26/02/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني   04: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

ونات  بيم الراحة  الحمل التدر
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20

ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم

ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم

ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ة العضل ن التقو قة 13(تمار   )دق
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر ن مرونة وإطالة   .تمار

ن   )ثا 180( 02تمر
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

الن
 :

18
3

 )د/ن 
 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10  )ثا 180( 05تمر

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10 )ثا 180( 09تمر

ن    ثا 90  ثا 30  03  ثا 30  10  )ثا 240( 12تمر
ن السرعة  -   )دقائ 14(تمار
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر طالة  ن مرونة وإ  .تمار

ن  ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 02 تمر
ن  ثا 90 ثا 40 04 ثا 15 01  )ثا 270( 04 تمر
ن  ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 01  )ثا 390( 06 تمر

ة  - ن مهار قة 23(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 150 ثا 60 03 ثا 30 15 )ثا 360( 10 تمر
ن  ثا 150 ثا 60 03 ثا 30 15 )ثا 360( 13 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 290( 11 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 430( 12 تمر

ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10( تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب

نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  28/02/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني   05: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات   المستخدمةالتدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ن المداومة  - قة 15(تمار ن  )دق  90 )د 15( 02تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
19

4
 )د/ن 

 ثا 180 - 1 د 12 +
ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 06 )ثا 330( 06 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 17 تمر

ن   ثا 120 ثا 60 04 ثا 30 05 )ثا 420( 20تمر
ن   ثا 160 ثا 40 05 ثا 20 04 )ثا 420( 23تمر

ة  - ن خطط ن  )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 09تمر
ن   ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 10تمر

ة  - ب اراة تدر ة م ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ةالعودة إلى الحالة  )دقائ 2( مع تنظ ع  الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  02/03/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار   06: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء - ة( والمرونة تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ي  - ن التواف الحر ي  )دقائ 10(تمار ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  70 )ثا 330( 14 تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
17

1
 )د/ن 

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 06

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 15 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 04 )ثا 330( 25 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 90 + )ثا 330( 27 تمر

ة  - ن خطط ن )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 03 تمر
ن  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 05 تمر

المنافسة  - قة 15(تحضیر خططي خاص   ثا 180 - - د 12 + )دق
ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(لخطة المنافسة  تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
 
 

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  05/03/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني   07: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

ونات  بيم الراحة  الحمل التدر
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20

ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم

ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم

ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ة العضل ن التقو قة 13(تمار   )دق
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر ن مرونة وإطالة   .تمار

ن   )ثا 180( 03تمر
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

الن
 :

18
3

 )د/ن 
 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 08

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 03  )ثا 180( 06تمر

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 05 )ثا 180( 10تمر

ن    ثا 90  ثا 30  03  ثا 30  06  )ثا 240( 14تمر
ن السرعة  -   )دقائ 14(تمار
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر طالة  ن مرونة وإ  .تمار

ن  ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 01 تمر
ن  ثا 90 ثا 60 03 ثا 22 01  )ثا 276( 03 تمر
ن  ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 02  )ثا 390( 05 تمر

ة  - ن مهار قة 23(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 09 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 05 )ثا 330( 29 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 05 )ثا 330( 30 تمر
ن  ثا 130 ثا 40 05 ثا 20 04 )ثا 390( 23 تمر

ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10( تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب

نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          



 34 

  07/03/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني   08: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات   المستخدمةالتدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ن المداومة  - قة 15(تمار ن  )دق  90 )د 15( 03تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
19

4
 )د/ن 

 ثا 180 - 1 د 12 +
ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 30 06 ثا 10 04 )ثا 330( 28 تمر
ن  ثا 120 ثا 30 06 ثا 10 04 )ثا 330( 21 تمر

ن   ثا 120 ثا 30 06 ثا 10 04 )ثا 330( 22تمر
ن   ثا 130 ثا 40 07 ثا 20 04 )ثا 510( 24تمر

ة  - ن خطط ن  )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 07تمر
ن   ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 08تمر

ة  - ب اراة تدر ة م ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ةالعودة إلى الحالة  )دقائ 2( مع تنظ ع  الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          



 35 

  09/03/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار   09: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء - ة( والمرونة تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ي  - ن التواف الحر ي  )دقائ 10(تمار ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  70 )ثا 390( 05 تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
17

1
 )د/ن 

 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05

ن  ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 07 تمر
ن  ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 08 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 16 تمر

ة  - ن خطط ن )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 04 تمر
ن  ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 06 تمر

المنافسة  - قة 15(تحضیر خططي خاص   ثا 180 - - د 12 + )دق
ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(لخطة المنافسة  تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
 
 

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  12/03/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني   10: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

ونات  بيم الراحة  الحمل التدر
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20

ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم

ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم

ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ة العضل ن التقو قة 13(تمار   )دق
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر ن مرونة وإطالة   .تمار

ن   )ثا 180( 14تمر
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

الن
 :

18
3

 )د/ن 
 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 05  )ثا 180( 15تمر

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 05 )ثا 180( 16تمر

ن    ثا 100  ثا 20  04  ثا 20  06  )ثا 240( 07تمر
ن السرعة  -   )دقائ 14(تمار
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر طالة  ن مرونة وإ  .تمار

ن  ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 02 تمر
ن  ثا 90 ثا 40 04 ثا 15 01  )ثا 270( 04 تمر
ن  ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 01  )ثا 390( 06 تمر

ة  - ن مهار قة 23(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 01 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 02 تمر
ن  ثا 120 ثا 30 05 ثا 10 03 )ثا 290( 18 تمر
ن  ثا 120 ثا 40 07 ثا 10 02 )ثا 430( 24 تمر

ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10( تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب

نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  14/03/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني   11: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات   المستخدمةالتدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ن المداومة  - قة 15(تمار ن  )دق  90 )د 15( 01تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
19

4
 )د/ن 

 ثا 180 - 1 د 12 +
ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 03 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 04 تمر

ن   ثا 120 ثا 60 04 ثا 30 10 )ثا 420( 19تمر
ن   ثا 160 ثا 40 06 ثا 20 01 )ثا 420( 26تمر

ة  - ن خطط ن  )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 01تمر
ن   ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 02تمر

ة  - ب اراة تدر ة م ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ةالعودة إلى الحالة  )دقائ 2( مع تنظ ع  الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  16/03/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار   12: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء - ة( والمرونة تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ي  - ن التواف الحر ي  )دقائ 10(تمار ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  70 )ثا 330( 05 تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
17

1
 )د/ن 

 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05

ن  ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 330( 07 تمر
ن  ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 330( 08 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 16 تمر

ة  - ن خطط ن )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 04 تمر
ن  ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 06 تمر

المنافسة  - قة 15(تحضیر خططي خاص   ثا 180 - - د 12 + )دق
ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(لخطة المنافسة  تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  19/03/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني   13: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

ونات  بيم الراحة  الحمل التدر
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20

ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم

ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم

ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ة العضل ن التقو قة 13(تمار   )دق
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر ن مرونة وإطالة   .تمار

ن   )ثا 180( 01تمر
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

الن
 :

18
3

 )د/ن 
 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 15

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10  )ثا 180( 04تمر

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10 )ثا 180( 08تمر

ن    ثا 90  ثا 30  03  ثا 30  01  )ثا 240( 11تمر
ن السرعة  -   )دقائ 14(تمار
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر طالة  ن مرونة وإ  .تمار

ن  ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 01 تمر
ن  ثا 90 ثا 60 03 ثا 22 01  )ثا 276( 03 تمر
ن  ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 02  )ثا 390( 05 تمر

ة  - ن مهار قة 23(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 01 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 02 تمر
ن  ثا 120 ثا 30 05 ثا 10 03 )ثا 290( 18 تمر
ن  ثا 120 ثا 40 07 ثا 10 02 )ثا 430( 24 تمر

ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10( تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب

نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  21/03/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني   14: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات   المستخدمةالتدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ن المداومة  - قة 15(تمار ن  )دق  90 )د 15( 01تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
19

4
 )د/ن 

 ثا 180 - 1 د 12 +
ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 03 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 04 تمر

ن   ثا 120 ثا 60 04 ثا 30 10 )ثا 420( 19تمر
ن   ثا 160 ثا 40 06 ثا 20 01 )ثا 420( 26تمر

ة  - ن خطط ن  )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 01تمر
ن   ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 02تمر

ة  - ب اراة تدر ة م ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ةالعودة إلى الحالة  )دقائ 2( مع تنظ ع  الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  23/03/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار   15: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء - ة( والمرونة تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ي  - ن التواف الحر ي  )دقائ 10(تمار ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  70 )ثا 390( 05 تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
17

1
 )د/ن 

 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05

ن  ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 07 تمر
ن  ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 08 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 16 تمر

ة  - ن خطط ن )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 04 تمر
ن  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 06 تمر

المنافسة  - قة 15(تحضیر خططي خاص   ثا 180 - - د 12 + )دق
ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(لخطة المنافسة  تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
 
 

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  26/03/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني   16: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

ونات  بيم الراحة  الحمل التدر
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20

ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم

ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم

ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ة العضل ن التقو قة 13(تمار   )دق
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر ن مرونة وإطالة   .تمار

ن   )ثا 180( 02تمر
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

الن
 :

18
3

 )د/ن 
 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10  )ثا 180( 05تمر

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10 )ثا 180( 09تمر

ن    ثا 90  ثا 30  03  ثا 30  10  )ثا 240( 12تمر
ن السرعة  -   )دقائ 14(تمار
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر طالة  ن مرونة وإ  .تمار

ن  ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 02 تمر
ن  ثا 90 ثا 40 04 ثا 15 01  )ثا 270( 04 تمر
ن  ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 01  )ثا 390( 06 تمر

ة  - ن مهار قة 23(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 150 ثا 60 03 ثا 30 15 )ثا 360( 10 تمر
ن  ثا 150 ثا 60 03 ثا 30 15 )ثا 360( 13 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 290( 11 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 430( 12 تمر

ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10( تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب

نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  28/03/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني   17: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات   المستخدمةالتدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ن المداومة  - قة 15(تمار ن  )دق  90 )د 15( 02تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
19

4
 )د/ن 

 ثا 180 - 1 د 12 +
ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 06 )ثا 330( 06 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 17 تمر

ن   ثا 120 ثا 60 04 ثا 30 05 )ثا 420( 20تمر
ن   ثا 160 ثا 40 05 ثا 20 04 )ثا 420( 23تمر

ة  - ن خطط ن  )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 09تمر
ن   ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 10تمر

ة  - ب اراة تدر ة م ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ةالعودة إلى الحالة  )دقائ 2( مع تنظ ع  الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  30/03/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار   18: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء - ة( والمرونة تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ي  - ن التواف الحر ي  )دقائ 10(تمار ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  70 )ثا 330( 14 تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
17

1
 )د/ن 

 ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 06

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 15 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 04 )ثا 330( 25 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 90 + )ثا 330( 27 تمر

ة  - ن خطط ن )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 03 تمر
ن  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 05 تمر

المنافسة  - قة 15(تحضیر خططي خاص   ثا 180 - - د 12 + )دق
ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(لخطة المنافسة  تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
 

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  02/04/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني   19: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

ونات  بيم الراحة  الحمل التدر
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20

ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم

ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم

ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ة العضل ن التقو قة 13(تمار   )دق
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر ن مرونة وإطالة   .تمار

ن   )ثا 180( 03تمر
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

الن
 :

18
3

 )د/ن 
 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 08

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 03  )ثا 180( 06تمر

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 05 )ثا 180( 10تمر

ن    ثا 90  ثا 30  03  ثا 30  06  )ثا 240( 14تمر
ن السرعة  -   )دقائ 14(تمار
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر طالة  ن مرونة وإ  .تمار

ن  ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 01 تمر
ن  ثا 90 ثا 60 03 ثا 22 01  )ثا 276( 03 تمر
ن  ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 02  )ثا 390( 05 تمر

ة  - ن مهار قة 23(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 09 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 05 )ثا 330( 29 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 05 )ثا 330( 30 تمر
ن  ثا 130 ثا 40 05 ثا 20 04 )ثا 390( 23 تمر

ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10( تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب

نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  04/04/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني   20: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات   المستخدمةالتدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ن المداومة  - قة 15(تمار ن  )دق  90 )د 15( 03تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
19

4
 )د/ن 

 ثا 180 - 1 د 12 +
ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 30 06 ثا 10 04 )ثا 330( 28 تمر
ن  ثا 120 ثا 30 06 ثا 10 04 )ثا 330( 21 تمر

ن   ثا 120 ثا 30 06 ثا 10 04 )ثا 330( 22تمر
ن   ثا 130 ثا 40 07 ثا 20 04 )ثا 510( 24تمر

ة  - ن خطط ن  )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 07تمر
ن   ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 08تمر

ة  - ب اراة تدر ة م ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ةالعودة إلى الحالة  )دقائ 2( مع تنظ ع  الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  06/04/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار   21: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء - ة( والمرونة تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ي  - ن التواف الحر ي  )دقائ 10(تمار ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  70 )ثا 390( 05 تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
17

1
 )د/ن 

 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05

ن  ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 07 تمر
ن  ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 390( 08 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 16 تمر

ة  - ن خطط ن )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 04 تمر
ن  ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 06 تمر

المنافسة  - قة 15(تحضیر خططي خاص   ثا 180 - - د 12 + )دق
ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(لخطة المنافسة  تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  09/04/2017: یوم  د 90  )% 60(تحضیر مهار ) + % 40(تحضیر بدني   22: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

ونات  بيم الراحة  الحمل التدر
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20

ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم

ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم

ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ة العضل ن التقو قة 13(تمار   )دق
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر ن مرونة وإطالة   .تمار

ن   )ثا 180( 14تمر
80 

% )
ف

هد
ست

الم
ض 

الن
 :

18
3

 )د/ن 
 ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 10

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 05  )ثا 180( 15تمر

ن   ثا 90 ثا 10 05 ثا 10 05 )ثا 180( 16تمر

ن    ثا 100  ثا 20  04  ثا 20  06  )ثا 240( 07تمر
ن السرعة  -   )دقائ 14(تمار
ة بین المجموعات * ة وتمش   .راحة سلب
ن * عد التمر طالة  ن مرونة وإ  .تمار

ن  ثا 90 ثا 30 03 ثا 10 01 )ثا 180( 02 تمر
ن  ثا 90 ثا 40 04 ثا 15 01  )ثا 270( 04 تمر
ن  ثا 120 ثا 90 03 ثا 30 01  )ثا 390( 06 تمر

ة  - ن مهار قة 23(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 01 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 02 تمر
ن  ثا 120 ثا 30 05 ثا 10 03 )ثا 290( 18 تمر
ن  ثا 120 ثا 40 07 ثا 10 02 )ثا 430( 24 تمر

ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10( تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب

نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز
  

  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  11/04/2017: یوم  د 90  )% 25(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار ) + % 25(تحضیر بدني   23: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات   المستخدمةالتدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء والمرونة  - ة(تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ة  - اض ه ر ة ش ي  )دقائ 10(لع ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ن المداومة  - قة 15(تمار ن  )دق  90 )د 15( 01تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
19

4
 )د/ن 

 ثا 180 - 1 د 12 +
ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 03 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 04 تمر

ن   ثا 120 ثا 60 04 ثا 30 10 )ثا 420( 19تمر
ن   ثا 160 ثا 40 06 ثا 20 01 )ثا 420( 26تمر

ة  - ن خطط ن  )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 01تمر
ن   ثا 60 - - د 04 + )ثا 300( 02تمر

ة  - ب اراة تدر ة م ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ةالعودة إلى الحالة  )دقائ 2( مع تنظ ع  الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
  .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          
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  13/04/2017: یوم  د 90  )% 50(تحضیر خططي ) + % 50(تحضیر مهار   24: وحدة رقم

مراحل 
 الوحدة

زمن 
 المرحلة

ات المستخدمة  التدر

بي ونات الحمل التدر الراحة  م
عد 

ن  التمر
الراحة  مج الحجم الشدة

 الزمن التكرار بین مج

الجزء 
 التحضیر 

 د 20
ن )دقائ 3(جر للإحماء حول حدود الملعب  - ة الجسم وتجهیزه للتمار  تحم
ن الإحماء - ة( والمرونة تمار طة ومر ي+ إحماء   )دقائ 7( )س ة المرونة والتواف الحر  تنم
ي  - ن التواف الحر ي  )دقائ 10(تمار ة التواف الحر  تنم

الجزء 
سي  الرئ

 د 60
 

ة  - ن مهار قة 25(تمار   )دق
ة بین المجموعات *   .راحة إیجاب
ن * عد التمر الكرة  ة   .راحة إیجاب

ن  70 )ثا 330( 05 تمر
% )

ف
هد

ست
الم

ض 
الن

 :
17

1
 )د/ن 

 ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05

ن  ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 330( 07 تمر
ن  ثا 120 ثا 75 03 ثا 40 05 )ثا 330( 08 تمر
ن  ثا 120 ثا 60 03 ثا 30 10 )ثا 330( 16 تمر

ة  - ن خطط ن )دقائ 10(تمار  ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 04 تمر
ن  ثا 60 - - د 04 + )ثا 330( 06 تمر

المنافسة  - قة 15(تحضیر خططي خاص   ثا 180 - - د 12 + )دق
ة  - ب اراة تدر ةم ق  ثا 120 - - د 08 + )دقائ 10(لخطة المنافسة  تطب

الجزء 
 الختامي

 د 10
م التنفسللتهدئة خفیف   جر  - ة )دقائ 2( مع تنظ ع  العودة إلى الحالة الطب
نت - ز مرونة المفاصل والعضلات  )دقائ 8(ء والإطالة سترخاالإ مار  تعز

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
  
  
  

  .معناها أكبر عدد من التكرارات خلال الوقت المحدد )+(إشارة  - :ملاحظة
 .معناها عدم وجود مجموعات للتمارن أو راحة بین المجموعات )–(إشارة  -          



  
          

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
  
  

 



 52 

ناتم -1 ة( والمرونة الإحماء ر طة ومر   ):س
ي : الهدف منها ل من المرونة والتواف الحر ر  ة وتطو ادةتنم   .إلى الإحماء العام للجسم ز

ات * طة من الث س ن    :تمار
ات وقوف - ة ثني الوس ث ا أماما، خلفا، الرق   .جان
ك وقوف -   .الرسغین ثني ثم الرسغین دوران أماما الیدین تشب
ان في الجر  وقوف -   .الاهتزاز مع الم
ات الوس وقوف - ا ث ا میل الجذع جان بتینالت ات القدمین وضم الر  .دل مع ث
ات الوس وقوف - ن مام للمس المشطین ثم التقوس خلفامیل الجذع للأ ث ات القدمین  لأقصى مد مم مع ث

بتین   .وضم الر
ات الوس وقوف - ات القدمین وضمإلى  جذع خلفاتقوس ال ث ن مع ث بتین أقصى مد مم   .الر
طة من المشي * س ن    :تمار
 .قصیرة بخطوات المشي وقوف -
لة بخطوات المشي وقوف -  .طو
ادل مع المشي وقوف - ا الجذع لف ت ا الذراعین وفرد جان  .جان
ع ولمس للأمام، الجذع میل مع المشي وقوف - ادل الیدین القدمین أصا  .الت
ك وقوف -   .لأعلى املا الجسم لمد لأعلى الكفین لف مع الأمشا على والمشي الرأس فوق  الیدین تشب
ة رفع مع المشي وقوف - منى الر سر المرف لتلمس ال س الأ   .والع
منى الرجل رفع مع المشي وقوف - سر  الید لتلمسممتدة  ال س ال   .والع
منى الید لمس مع المشي وقوف - سر  الرجل عب ال س ال   .الظهر تقوس مع والع
طة من الجر  * س ن    :تمار
  .للأمام قصیرة بخطوات الجر  وقوف -
ر الیدین معا إلى الأمام ثم إلى الخلف الجر  وقوف -   .، ثم تمدیدهما إلى الأعلىوتدو
التناوب والتوالي إلى الأمام ثم إلى الخلف، الجر  وقوف - ر الیدین    .ثم تمدیدهما إلى الجانبین وتدو
سارا الجر  وقوف - مینا و   .ووضع الیدین معا ممدودتان ورفعهما إلى الأمام والأعلى 
ا معا الذراعین رفع مع إلى الأمام الجر  وقوف -   .من الأسفل إلى الأعلى جان
ا معا الذراعین رفع مع الجانبي الجر  وقوف -   .من الأسفل إلى الأعلى جان
سارا لصفارةاسماع وعند  الجر  وقوف - مینا ثم  ر الحوض    .التوقف وتدو
التناوب إلى الأعلى الجر  وقوف - بتین   .بإمساكهما إلى الصدر، ثم تمدیدهما ورفع الر
ادل للمقعدة الكعبین لمس مع الجر  وقوف -   .، ثم تمدیدهما بإمساكهما إلى المقعدةالت
ادل الیدین بجانب الجسم للخارج الكعبین لمس مع الجر  وقوف -   .، ثم تمدیدهما بإمساكهما إلى الخارجالت
ادل الیدین بجانب الجسم للداخل الكعبین لمس مع الجر  وقوف -  .، ثم تمدیدهما بإمساكهما إلى الداخلالت
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ة * ن مر ات تمار   :من الث
ات في  - بتین ثم الإنحناء إلى الأمام والأسفل ثم الث ات الوس والر تفي الزمیل وث وقوف وضع الیدین على 

  .الوضع إلى الأسفل
ل منهما برفع رجل - ام  س وق الآخر إلى الأعلى ثم  وقوف مسك رجل الزمیل على مستو الحوض والع

ات على الوضع إلى الأعلى   .الث
التناوب - ك الیدین والتداول في ثني الظهر إلى أقصى حد ثم تمدید الظهر    .وقوف الظهر للظهر وتشب
ل جلوس - ك الزمیل قدمي مع القدمین سند مواجه طو ادل دین مع ید الزمیلالی تشب ثم تمدید  الزمیل جذب ت

  .الحوض إلى الأسفل
  .جلوس الظهر للظهر والیدین إلى الأعلى ومحاولة النهوض دون استعمال الیدین -
طن والزمیل رافع الرجلین ومحاولة المشي على الیدین -   .التمدد على ال
ة * ن مر   :من الجر  تمار
  .المتوسطة للسرعة الوصول حتى السرعة في التدرج ثم الخفیف الجر  وقوف -
ز ثقل الجسم جر ال وقوف -  .إلى الجانبین في خ متعرج إلى الأمام والیدین مرفوعتین وخفض مر
املة حول الجسم لصفارةاوعند سماع  الجر أماما وقوف - كمال الجر  عمل دورة   .وإ
التناوبالجر الجانبي  وقوف - سار  مین وال  .إلى ال
 .لصفارةاسماع عند  الانطلاق للجر مرة أخر ثم  الجر ثم التوقف فجأة وقوف -
قاالإ الجر مع تغییر وقوف -  .المدرب وأوامر لإشارة تجاه ط
ة مثل لأعلى الوثب الصفارة سماع وعند الجر  وقوف - ة الضرة حر   .الهجوم
ادل 6وقوف بین خطین متوازین بینهما مسافة  - الت  .م الخطو الجانبي للمس الخطین 
 .خلفا الجر  ثم الصد خ الهجوم الجر أماما للمس خ المنتصف ثم الوثب لأداء حائ وقوف على -
  .وتصفی الیدین مع الزمیل إلى الأعلىللزمیل وعند الإشارة القفز  وقوف الجر الجانبي مقابل -
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ة ألعاب -2 اض ه ر   :ش
ي : الهدف منها ر التواف الحر ة وتطو ة للمنبهات تنم   بین العینین والیدین والرجلین من خلال الإستجا

رات العشرة * ة التمر   :لع
م عد ه شیر ما منطقتین إلى الملعب تقس  موقعه فر ل أخذ الرسم، إل
ا 12 إلى 10 على فر ل حتو  (0) والفر (x) الفر  تعطي و لاع
 .القرعة إجراء عد الفرقین لأحد الكرة
  من أكثر الكرة حوزته الذ الفر أفراد بین الكرة تمرر هو اللعب هدف
شر تمررات،10  . منطقة أ في مرات 5 من أكثر الكرة تمرر لا أن و
 نقطة، سجل الساب القانون  حسب تمررات 10 على حصل فر ل

ن عدد أكبر سجل الذ هو الفائز والفر  الوقت في النقا من مم
  )المقابلة مدة( المحدد

  
د * ة المرور من فوق المقعد السو   :لع

ل قاطرة خلف المقعد للمرور فوق المقعد واحد  قف الطلاب على ش د في منتصف الملعب و ضع مقعد سو

قف تلو الواحد محاولین الاتزان وعدم لمس الكر  حیث  ة  طلاب على أرعةة جسده  جانبي المقعد محاولین إصا

حاولون المرور  الطلاب الذین 

د ، من فوق المقعد السو

ه الكرة  الذوالطالب  تصی

قي یخرج من اللع ة حتى ی

ح هو الفائز ص   .طالب 

  
س الإشارة *   :ع
ینتشر التلامیذ في انتشار حر  

قوم المدرس  داخل الملعب و

ان معین في  الإشارة إلى م

الجر الملعب  قوم التلامیذ  و

س هذا الاتجاه   .ع
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ة -3 ة العضل ن التقو   :تمار

ن  رقم التمرن ن  وصف التمر ل التمر   ش

  
01  

اله، من الأمام، من الخلف، برجل واحدة،  اختلاف أش الحبل  ن القفز  تمر
القفز   .التناوب بین الرجلین، 

  
  
02  

عض  ة التمدد على الظهر، الرجلین ملتصقتین مع  ة بزاو ومنثنیتین عند الر
مین °90والفخذین عمودیین على الجذع ° 90 ام بنقل الرجلین من ال ، والق

ات الجذع فرد الیدین للحفا على ث س  سار والع     .إلى ال
  
03  

ام بثني الجذع والرجلین إلى  التمدد على الظهر، الرجلین ملتصقتین معا، الق
الیدین   .الأعلى للمس القدمین 

  
  
04  

ام  قف عند الرجلین، الق لا، وزمیل  بتین قل التمدد على الظهر مع ثني الر
ك الجذع أو الرأس ة للزمیل دون تحر   .برمي الكرة الطب

  
  
05  

قف عند الرجلین، التقا  لا، وزمیل  بتین قل التمدد على الظهر مع ثني الر
الرجلین  ة من الزمیل والدوران إلى الخلف  ثم العودة إلى الوضع الكرة الطب

  .الأول وإرجاع الكرة للزمیل
  

  
  
06  

لا وملتصقتین، القدمین على الأرض،   التمدد على الظهر والرجلین منثنیتین قل
ام على  ة خلف الرأس وعلى الأرض، محاولة النهوض والق مسك الكرة الطب

م رجل الإرتكاز أولا   .رجلین والكرة أماما بتقد

  
  
07  

رها اتخاذ وضع  ، مسك الكرة بإحد الیدین ومحاولة تمر ن الضغ تمار
د  فة للمساعدة على تغییر الوضع و ، مع قفة خف الدحرجة إلى الید الأخر

  .الإرتكاز

 
  
  
08  

طول  منى فوق المقعد ثم  0.5الوقوف أمام مقعد  متر، وضع الرجل ال
ة  التواف مع الحر ا  سر عال ة ال المساعدة من الیدین، الصعود برفع الر

سر  قة للرجل ال نفس الطر   .ومعاودة النزول، و
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09  

ا  ون جانب الوقوف بجانب المقعد، والصعود والنزول  ن، لكن  نفس التمر
ا س أمام   .ول

  
  
10  

طول  القفز فوق  0.5الوقوف أمام مقعد  ام  متر، ضم الرجلین معا والق
ا الرجلین ومعودة النزول    .لقفز خلفاالمقعد 

  
  
11  

ام  10اتخاذ وضع القرفصاء والیدین ممدودتان أماما لمدة  ثواني، ثم الق
ا إلى الأعلى  10الوقوف والنزول للمس الأرض  القفز عمود ام  مرات، ثم الق

    .مرات 10والنزول للمس الأرض 
  
12  

ة  انثناء الر منى أماما  والرجل فتح الرجلین وقوفا لأقصى حد، الرجل ال
فتح  ام  القفز العمود إلى الأعلى والنزول والق ام  سر خلفا، ثم الق ال

منى خلفا سر أماما وال قة مع تغییر الرجل ال   .الرجلین بنفس الطر
  

  
13  

، ثم النهوض واتخاذ وضع القرفصاء، ثم لمس  ن الضغ اتخاذ وضع تمار
بتین إلى الأعلى  ا برفع الر   .للمس الصدرالأرض والقفز عال

  
  
14  

ة ن الضغ العاد   .تمار

  
15  

ان، ثم محاولة  ن الضغ برفع الحوض إلى الأعلى قدر الإم اتخاذ وضع تمار
ا إلى الأمام  ر الرأس بین الیدین إلى الأسفل والأمام، ثم الرفع عال الغطس بتمر

ة إلى الخلف   .بإنزال الحوض والعودة إلى الوضع الأول بنفس الحر

  
  
16  

لا وملتصقتین، القدمین على الأرض،   التمدد على الظهر والرجلین منثنیتین قل
سارا دون  مینا و ام بنقلها  مد الیدین، ثم الق ة من الأعلى  مسك الكرة الطب

ك الرجلین والجذع   .تحر
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ن السرعة -4   :تمار

ن  رقم التمرن ن  وصف التمر ل التمر   ش

  
01  

مسافة زمیلین متقابلین  ل واحد  عد عنهما قمعین  متر  10في المنتصف، ی
عطي المدرب  ان، و الجر في الم قومان  سر،  من والأ على الجانبین الأ

سار(إشارة إلى أحد القمعین  صل أولا) مین أو  لان أیهما      .لیتساب الزم
  
02  

ارتفاع  سرعة، حاجز أول  ن  0.5القفز على الحواجز  ن متر، ثم حاجز صغیر
ارتفاع  رات  0.5رات مثلا، ثم حاجز ثاني  ن  ن صغیر متر، ثم حاجز

ارتفاع    .أمتار 10متر، ثم جر  0.5مثلا، ثم حاجز ثالث 
  
03  

ا إلى  10اتخاذ وضع القرفصاء لمدة  ثواني، ثم لمس الأرض والقفز عمود
سرعة  10الأعلى    .أمتار 10مرات، ثم الجر 

  
04  

ان وضع خ النه ة وراء الظهر، القفز في الم مرات، ثم الإستدارة  10ا
عد  ة على  سرعة 30لمواجهة خ النها   .متر والجر 

  
  
  
05  

منى فق على سلم في الأرض، ثم  الرجل ال من وضع الإنطلاق، القفز 
 ، سر الرجل ال ه  الإستدارة والعودة إلى نقطة الإنطلاق للسلم الثاني والقفز ف

الرجلین ثم  ه مرة  الإستدارة والعودة إلى نقطة الإنطلاق للسلم الثالث والقفز ف
التناوب، ثم الإستدارة والعودة إلى نقطة الإنطلاق  معا ومرة بإحد الرجلین 
التناوب ومرة  الرجلین معا ومرج بإحد الرجلین  ه مرة  ع والقفز ف للسلم الرا

سرعة املین  عین      .قفز مر
  
  
06  

  

الرجلین  3سلالم و 3 ، في السلم الأول القفز  ل دائر حواجز على ش
طول  ة الحاجز الأول  مین وتعد متر،  0.4التناوب بینهما، ثم انعطاف إلى ال

ة الحاجز  منى، ثم تعد الرجل ال مین والقفز في السلم الثاني  ثم انعطاف إلى ال
طول  سار والقفز  0.4الثاني  الرجل متر، ثم انعطاف إلى ال في السلم الثالث 

طول  ة الحاجز الثالث  ، ثم تعد سر ا إلى نقطة  0.4ال متر، ثم العودة مش
    .الإنطلاق

  
  
  
  
  
  
 



 58 

ن المداومة -5   :تمار

ن  رقم التمرن ن  وصف التمر ل التمر   ش

 
 
 
01  

عد الآخر،  6قف  منى للملعب خلف خ الهجوم واحد  لاعبین في الجهة ال
ادل ضرب  قومون بت سر للملعب،  ة في الجهة ال ونفس العدد بنفس الوضع

مین،  (Touche de balle)الكرة  سار إلى ال سار ومن ال مین إلى ال من ال
الجر للمس العمود قوم  ضرب أحد اللاعبین الكرة  لما  ة  حیث  النس من  الأ

ة للاعبین في النصف  النس سر  من، والعمود الأ للاعبین في النصف الأ
ذا عود إلى خلف زملائه وه سر و   .الأ

 
 
 
02  

عد الآخر،  6قف  منى للملعب خلف خ الهجوم واحد  لاعبین في الجهة ال
ادل ضرب  قومون بت سر للملعب،  ة في الجهة ال ونفس العدد بنفس الوضع

مین،  (Touche de balle)الكرة  سار إلى ال سار ومن ال مین إلى ال من ال
الجر إلى النصف  قوم  ضرب أحد اللاعبین الكرة  لما  الثاني من حیث 

ة  النس منى للملعب  الملعب خلف اللاعبین في النصف الآخر على الجهة ال
سر ة للاعبي النصف الأ النس سر  من، وعلى الجهة ال   .للاعبي النصف الأ

 
 
 
03  

،  6قف  منى للملعب خلف خ الهجوم وعلى طول الخ لاعبین في الجهة ال
ادل ضرب  قومون بت سر للملعب،  ة في الجهة ال ونفس العدد بنفس الوضع

، كل لاعب مع زمیلة المقابل من الجھة الأخرى (Touche de balle)الكرات 
الجر  قوم  منى الكرة  ضرب اللاعبون من الجهة ال لما  للمس الخ حیث 

سر بإمساك الكرة  قوم اللاعبون من الجهة ال من للملعب والعودة و الخلفي الأ
قومون بنفس  ضرب الكرة إلیهم و قومون  منى و عود لاعبو الجهة ال حتى 

التناوب ذا  ة وه   .الوضع
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ن  -6 يتمار   :التواف الحر
ي : الهدف منها ر التواف الحر ة وتطو ة للتزامن مع الكرةتنم ات المطلو یز على تناس التحر  التر

ن  رقم التمرن ن  وصف التمر ل التمر   ش

 
01  

الجر الأمامي  4لاعبین متقابلین على مسافة  ادل رمي الكرة  أمتار، ت
الكرة والجر الخلفي للآخر   .للاعب 

  
 
02  

ادل رمي الكرة  4لاعبین متقابلین على مسافة  الجر الخلفي للاعب أمتار، ت
  .الكرة والجر الأمامي للآخر

 
03  

الجر الجانبي إلى  4لاعبین متقابلین على مسافة  ادل رمي الكرة  أمتار، ت
س سار للآخر والع الكرة والجر الجانبي إلى ال مین للاعب    .ال

 
04  

الجر  4لاعبین متقابلین على مسافة  ادل رمي الكرة  الأمامي أمتار، ت
القفز وضرب الكرة في الأرض الكرة والجر الخلفي للآخر وذلك    .للاعب 

  
 
05  

قوم  5أمتار، وضع  4لاعبین متقابلین على مسافة  أقماع أمامهما، لاعب 
ر الكرة  قوم  (Touche de balle)الجر الأمامي بین الأقماع وتمر والثاني 

ال الكرة    .(Manchette)الجر الخلفي بین الأقماع واستق
  

  
06  

ر الكرة من الصدر إلى  إمساك الكرة من الوقوف، الدوران نصف دورة وتمر
املة وإعادة الكرة إلى اللاعب  دور دورة  ستلم الكرة و الزمیل المقابل الذ 

عد الدوران ادل الكرة  ذا ت   .الأول وه
  

  
07  

ر الكرة للزمیل من الصدر والنزول إلى وضع  إمساك الكرة من الوقوف، تمر
ادل الكرة بین  ذا ت ن الضغ ثم الوقوف واستلام الكرة من الزمیل وه تمر

ن الضغ عد النزول لوضع تمر   .اللاعبین 
  

  
08  

ر الكرة للزمیل من الصدر والنزول والتمدد على  إمساك الكرة من الوقوف، تمر
عد  ادل الكرة بین اللاعبین  ذا ت الظهر ثم الوقوف واستلام الكرة من الزمیل وه

  .النزول والتمدد على الأرض
  

  
09  

م الكرة للزمیل  عد نصف متر بینهما، تسل لاعبین واقفین الظهر للظهر على 
انحناء الظهر للخلف ثم النزول بثني الجذع للأسفل  الیدین  من الأعلى 

ل دائرة واستلام الكرة استمرار على ش ذا  الیدین بین الرجلین وه   .من الزمیل 
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10  

ون في  ا للأمام ثم القفز فوق ظهر زمیله الذ  قوم برمي الكرة عال لاعب 
ها قبل أن تسق على الأرض مس   .وضع الحصان ثم یتدارك الكرة و

  
  
11  

حیث  عیدا عنه ثم الجر والوصول علیها  ا للأمام  قوم برمي الكرة عال لاعب 
استعمال الیدین  قوم برفعها  ه على الأرض و بت ون أسفلها تماما وإحد ر

Touche de balle   

  
  
12  

أداء عدد من اللمسات  ام  املتین  Touche de balleالق والدواران دورتین 
الیدین دون أن الجسم في نفس الوقت،  وعند إكمال الدورتین إمساك الكرة 

  .تسق على الأرض

  
  
13  

ر الكرة للثاني  3لاعبین متقابلین على مسافة  قوم اللاعب الأول بتمر متر، 
ا  الدوران نصف دورة  Touche de balleعال قوم اللاعب الثاني  حیث 

قوم بإرجاعها للاعب الأول    Touche de balleلتكون الكرة وراء ظهره و

  
  
14  

ر الكرة للثاني  3لاعبین متقابلین على مسافة  قوم اللاعب الأول بتمر متر، 
ا  قوم  Touche de balleعال ا و القفز عال قوم اللاعب الثاني  حیث 

  Touche de balleبإرجاعها للاعب الأول 
  

  
15  

ا على مسافة  ر الكرة  3لاعبین متقابلین جانب قوم اللاعب الأول بتمر متر، 
ا  قوم اللاعب الثاني بإرجاعها للاعب  Touche de balleللثاني عال حیث 

ة Touche de balleالأول  ة الجانب   .بنفس الوضع

  
  
16  

عضهما الظهر مقابل الظهر، وتثبیت  قفان على نصف متر من  لاعبین 
التعاكس الرجل م الكرة للزمیل  ر الجذع وتسل ام بتدو هما والق ین دون تحر

ذا لرسم رقم    .8وه

  
  
17  

قفان على  عضهما الظهر مقابل الظهر، وتثبیت الرجلین  3لاعبین  متر من 
التعاكس ومن الأسفل  ر الجذع رمي الكرة للزمیل  ام بتدو هما والق دون تحر

ذا لرسم رقم    .8وه

  
  
18  

ون في  ضرب الكرة على الأرض والقفز فوق ظهر زمیله الذ  قوم  لاعب 
ها تسق  عد أن یتر ها  مس وضع الحصان في نفس الوقت ثم یتدارك الكرة و

  .على الأرض
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19  

قوم اللاعب الأول برمي الكرة للاعب  3لاعبین متقابلین على مسافة  متر، 
عد القفز برفع الرجلین حتى تقار  ذا الثاني  ه الكرة في نفس الوقت وه ب رجل

قة ادل رمي الكرة بین اللاعبین بنفس الطر   .ت

  
  
20  

عیدا عن الجسم ثم  ا  قوم برمي الكرة بید واحدة إلى الوراء وعال قف و لاعب 
ام بنصف دورة وإمساكها بنفس الید التي رمى بها الكرة الق   .قوم 

  
  
21  

ضرب الكرة في  قوم  قف و عیدا لاعب  قوة على الأرض لتذهب الكرة  الأرض 
الیدین من الأعلى قبل أن تسق   .ثم الجر ورائها وإمساكها 

  
  
22  

عیدا ثم  قوة لتذهب الكرة  عیدا  ا إلى الأمام  قوم برمي الكرة عال قف و لاعب 
الیدین من الأعلى قبل أن  ا قدر المستطاع وإمساكها  الجر ورائها والقفز عال

  .تسق
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نت -7   :والإطالة الإسترخاء مار

ن  رقم التمرن ن  وصف التمر ل التمر   ش

  
  
01  

ة والرأس ن إطالة الرق ة إلى الأمام، إلى : تمار الیدین في وضع إمساك الرأس 
سار، لمدة  لا إلى ال مین، مقا لا إلى ال سار، مقا مین، إلى ال الخلف، إلى ال

  .ثواني 10

  
  
  
  
  
  
02  

ن إطالة الیدین والكتفین ك : تمار إمساك الیدین إلى الأمام مع ثني وتشب
ع، مسك إحد الیدین على الجانب، مسك إحد الیدین خلف الرأس،  الأصا
مسك إحد الیدین خلف الظهر، إمساك الیدین إلى الخلف والأسفل مع ثني 

الحائ وتدو ع، مسك إحد الیدین خلف الظهر  ك الأصا ر الجذع وتشب
ع، إمساك  ك الأصا س الإتجاه، إمساك الیدین إلى الأعلى مع ثني وتشب ع

  .ثواني 10الیدین إلى الأعلى مع ترا الیدین من الرسغین، لمدة 

  

  

  

    
  
  
  
  
  
03  

ن إطالة الحوض سر إلى : تمار مین مع تمدید الید ال لان إلى جهة ال الم
منى على  سار نفس الجهة والید ال لان إلى جهة ال مستو الحوض والم

تین إلى الأعلى  سار مع الیدین متشا مین أو ال لان إلى جهة ال س، الم الع
لان، الوقوف والحائ خلف الظهر والدوران ووضع الیدین على  وفي جهة الم
سار، مقابل الحائ والیدین على الحائ  مین ومن ال الحائ خلف الظهر من ال

ومحاولة ثني الحوض إلى الأسفل على أقصى حد، الوقوف والحائ  إلى الأعلى
خلف الظهر والدوران ووضع الیدین على الحائ خلف الظهر من الأعلى، 
سر ووضع الیدین على  من أو الأ الوقوف والحائ على أحد الجانبین الأ

، لمدة  ا ید أعلى من الأخر   .ثواني 10الحائ جانب
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04  

ن إطالة عامة من الجلوس بتین والمقعدة على القدمین : تمار الجلوس على الر
بتین  وتمدید الیدین إلى الأمام وعلى الأرض إلى أقصى حد، الجلوس على الر
سر إلى  سر أو ال منى إلى الجهة ال والمقعدة على القدمین وتمدید الید ال

منى إلى الجانب وعلى الأرض إلى أقصى حد بتین الجهة ال ، الجلوس على الر
بتین والیدین  والیدین إلى الخلف ممدودتین ورفع الحوض إلى الأعلى، الر
بتین  ع إلى الأمام على الأرض ومحاولة رفع الجذع إلى الأعلى، الر الأصا
بتین على الأرض ومحاولة إنزال الجذع إلى  اتجاه الر ع  والیدین الأصا

طن ومحولة ر  فع الرأس والصدر إلى الأعلى والیدین الأسفل، التمدد على ال
مساعد، لمدة    .ثواني 10على الأرض 

  

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
05  

ن إطالة الأرجل فتح الأرجل والیدین في الوس إلى الأمام، : تمار الجلوس 
ة إلى فخذ الأولى وإمساك  الجلوس وإحد الرجلین إلى الأمام والأخر مثن

الیدین، الجلوس بتین والیدین إلى الخلف على  الرجل الممدودة  على الر
ة إلى الأعلى  الأرض، الجلوس وتمدید إحد الرجلین والرجل الأخر فوقها مثن
ة، الجلوس وتمدید إحد الرجلین وإمساك  س الرجل الثان الجذع ع والدوران 
ة إلى  الیدین على الصدر، الجلوس وتمدید إحد الرجلین والأخر مثن الأخر 

المقعدة والیدین على الأرض إلى الخلف، التمدد على الظهر وثني  الخلف تحت
بتین إلى الأعلى والیدین خلف الرأس ورفع الرأس إلى الأعلى، الجلوس  الر
الید  ة وإمساك الرجل الممدودة  وتمدید إحد الرجلین والرجل الأخر فوقها مثن

ساك الأخر من الموافقة لها، التمدد على الظهر وتمدید إحد الرجلین وإم
الیدین من  ة وضمها إلى الصدر، التمدد على الظهر وإمساك الرجلین معا  الر
ة وضمهما إلى الصدر، التمدد على الظهر وتمدید إحد الرجلین والأخر  الر
الید والید الأخر ممدودة على الأرض  ة إلى الجهة المعاكسة وإمساكها  منثن

ة، التمدد على أحد الجنبین وإمساك الرجل في الجهة المعاكسة للرجل المثن
الید الموافقة لها ة إلى الخلف    .ثواني 10لمدة . العلو

 

 

 

 

 

 

  
  
  
  
  
06  
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ة -8 ن المهار   :التمار

ن  رقم التمرن ن  وصف التمر ل التمر   ش

  
01  

الیدین  ، ضرب الكرة في الحائ من الأعلى   معاوقوف مقابل الحائ
Touche de balle  ها ها تسق على الأرض وترتد ومعاودة ضر ثم تر

الیدین من الأعلى    .Touche de balleعلى الحائ 
  

  
02  

الیدین ، ضرب الكرة في الحائ من الأسفل   وقوف مقابل الحائ
Manchette  ها على ها تسق على الأرض وترتد ومعاودة ضر ثم تر

الیدین من الأسفل    .Manchetteالحائ 
  

  
03  

الیدین من الأعلى  ، التناوب في ضرب الكرة  لاعبین مقابلین للحائ
Touche de balle ل مرة ها ترتد على الأرض في    .عد تر

  
  
04  

الیدین من الأسفل  ، التناوب في ضرب الكرة  لاعبین مقابلین للحائ
Manchette ل مرة ها ترتد على الأرض في    .عد تر

  
  
05  

الیدین من الأسفل  ادل ضرب الكرة  أو من  Manchetteفوجین متقابلین، ت
ضرب  Touche de balleالأعلى  ل لاعب  ها ترتد على الأرض و عد تر

  .الكرة یذهب خلف الفوج المقابل
  

  
06  

عد  متر، رمي الكرة إلى الأعلى والأمام ثم التقدم نحوها  9مقابل الحائ على 
ام  والقفز لالتقاطها وعند النزول معاودة رمیها إلى الأعلى والأمام والقفز للق

عد    .متر من الحائ 3السح على 

  
  
07  

عد  ام  5مقابل الحائ على  متر، رمي الكرة إلى الأعلى والأمام والقفز للق
ة 1.5السح ثم التقدم على مسافة  ام بنفس العمل   .متر والق

  
  
08  

، على مسافة  ام بإرسال الكرة من الأسفل ثم التقدم  6مقابل الحائ متر الق
ام بإرسال الكرة من  5على مسافة    .الأعلىمتر والق
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09  

ام  2متر، رسم مرع صغیر على ارتفاع  3مقابل الحائ على  متر والق
ة المرع بدقة وقوة  .الإرسال من الأعلى لإصا

  
  
10  

ام  2متر، رسم مرع صغیر على ارتفاع  3مقابل الحائ على  متر والق
الیدین  ة المرع بدقة Manchetteضرب الكرة من الأسفل   .لإصا

  
  
11  

م  قوم اللاعب الواقف بتقد بتین،  لاعب واقف مقابل لاعب جالس على الر
قوم بإرجاعها للاعب الواقف  بتین الذ  الكرة للاعب الجالس على الر

الیدین من الأسفل   .Manchetteضرها 

  
  
12  

م الكرة للاعب  قوم اللاعب الواقف بتقد لاعب واقف مقابل لاعب جالس، 
الیدین من الأعلى  ضرها  قوم بإرجاعها للاعب الواقف  الجالس الذ 

Touche de balle. 

  
13  

ا  استقامة، ثم الق ام بوضع الیدین على الحائ والوقوف  ، الق مقابل الحائ
الیدین من الأعلى  ولمس  Touche de balleالتناوب بین ضرب الكرة 

حیث لا تلمس الكرة الحائ الیدین،   .الحائ 

  
  
14  

قوم اللاعب الأول من اللاعبین برمي الكرة إلى اللاعب  لاعب مقابل لاعبین، 
قوم  Manchetteأو  Touche de balleالمقابل  انه، و ذهب لیخلف م و

ضه  قتین والذهاب لتعو اللاعب بإعادة الكرة إلى اللاعب الثاني بإحد الطر
ذا  .وه

  
  
15  

عضهم  3 عدون عن  قوم اللاعب الأول  2لاعبین في خ واحد ی متر، 
ر الكرة للثاني  قوم اللاعب  Manchetteأو  Touche de balleبتمر و

قوم  قتین ولكن من الخلف، و رها للاعب الثالث بإحد الطر الثاني بتمر
ة عاود نفس العمل امتصاصها وإمساكها و  .اللاعب الثالث 

  



 66 

  
16  

ضرب الكرة من  قوم اللاعب  ة،  لاعب مقابل لاعبین تفصل بینهم الش
الیدین  لان  Manchetteالأسفل  ان المقا قوم اللاع ة و في حد الش
صد الكرة ام   .الق

  
  
17  

قوم أحد  عضهم،  ین من  ة ومتقار لاعب مقابل لاعبین تفصل بینهم الش
قوم  ما اللاعبین برمي الكرة إلى الأعلى و السح ف ام  الق اللاعب الثاني 

رة السح صد  ام  الق  .قوم اللاعب المقابل 

  
18  

قوم المرسل بإرسال ثلاث  6لاعبین في الإرسال و 6 ال،  لاعبین في الإستق
ال الكرات الثلاثة وتوجیهها إلى المناط  رات، وعلى اللاعب المستقبل استق

  ).4(، )3(، )2(المبینة في المراكز 

  
19  

ال،  3لاعبین في الإرسال، وفوجین من  3فوجین من  لاعبین في الإستق
ال  استق قوم لاعبین  رتان من اللاعبین الأولین من فوجي الإرسال و ترسل 

ز  ه الكرة إلى المر ال وتوج وعودة اللاعبین إلى ) 3(الكرات من فوجي الإستق
من إلى  التعاكس، أ اللاعب الأ سخلف الفوجین  سار والع  .ال

  
20  

رة  6فوجین من  حمل  ل لاعب  ل في جهته،  ل فوج متقابلین  لاعبین في 
سحقها، ثم یتوجه إلى خلف  ام  قوم برمي الكرة أمامه من خ الهجوم والق و

  .الفوج الآخر

  
21  

ل رواق من الأروقة الثلاثة،  ال متقابلین في  لاعبین للإرسال ولاعبین للإستق
ال في نفس الرواقحیث  الإستق الإرسال واللاعب المقابل   .قوم لاعب 

  
22  

مین و 6 سار، نضع  6لاعبین على خ الهجوم من ال  4لاعبین على ال
مین  قوم لاعبو ال ة،  أطوال متساو أقماع بین خ الهجوم والخ الخلفي 

سار  3بإرسال  قوم لاعبو ال امتصاصها رات من القمع عند خ الهجوم و
ل  ، و ل اللاعبین قمعا إلى الخلف حتى الخ الخلفي 3فق   .إرسال یرجع 

  
23  

قوم الممرر  ة مهاجمون واحد خلف الآخر،  ق لاعب مستقبل ولاعب ممرر وال
ال الكرة إذا أخف  ر والمهاجم یهاجم وعلى اللاعب المستقبل استق التمر

ن من است الهجوم، وإذا تم قومون بتغییر المواضع، ستمر اللاعب  الها  ق
ال ر والممرر إلى الإستق   .المستقبل إلى الهجوم، المهاجم إلى التمر
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24  

قوم  الإرسال ولاعب  قوم  ل، لاعب  ما في الش ز اللاعبین  مواقع وتمر
ر  ر للمستقبل لیهاجم، ثم یذهب المستقبل للتمر التمر قوم  ال ولاعب  الإستق

قسم اللاعبون إلى نصفین والممرر للإرسال  ال، حیث  والمرسل للإستق
التعاكس في الإتجاه ون العمل بین الفوجین    .و

  
  
25  

قوم  3 ر الكرة إلى اللاعب المقابل له الذ  قوم اللاعب الأول بتمر لاعبین، 
قابل  قوم اللاعب الثاني المستقبل بتحرك جانبي ل الها وإعادتها له، و استق

الها وإرجاعها اللاعب  استق قوم  دوره  ر الكرة له و قوم بتمر الثالث الذ 
رة اللاعب الأول  ستقبل  ذا، مرة  انه وه عود اللاعب المستقبل إلى م ه و إل

رة اللاعب الآخر ستقبل    .ومرة 

  
  
26  

عضهم مقابل اللاعب  3 اقي اللاعبین خلف  لاعبین على خ الهجوم و
قوم اللاعب  قوم اللاعب الأول من الفوج الأول،  سح الكرة و الأول 

قوم  مرر له الكرة و الها، ثم ینتقل مقابل اللاعب الثاني الذ  استق
قوم  سح الكرة ل قوم  الها، ثم ینتقل مقابل اللاعب الثالث الذ  استق

ذا الها وه   .استق

  
  
27  

ر  ة بتمر یل دائرة، تبدأ اللع ر قوم اللاعبون بتش الكرة إلى أ لاعب شر ذ
ر إسم الذ  مرر أحد اللاعبین الكرة یذ لما  ذا  إسمه أولا لتنبیهه، وه
ان اللاعب الذ مرر الكرة  ض م ذهب اللاعب الممرر لتعو ستقبلها، و س

ذا ه وه   .إل

  
  
28  

التنقل  قوم اللاعب  عیدة عن اللاعب ل ة و رات عال قوم المدرب برمي 
حضر الكرة سرعة إلى  ، ثم یذهب و موقع الكرة وإخراجها إلى الجهة الأخر

ذا   .وه

  

  
  
29  

قوم اللاعب  ة، و ا فوق الش رفع الكرة عال قف المدرب على صندوق و
ذا لكل اللاعبین  سح الكرة، وه ام  ة والإرتقاء والق ب الخطوات التقر الجر 

اقین   .ال

  
  
30  

ر الكرة من  الجر بخطوات قوم لاعب بتمر قوم لاعب آخر  ا، و الأسفل عال
قف لاعب آخر في الجهة  السح و ام  ة والإرتقاء في المنطقة والق ب تقر

ذا رة السح وه ال  حاول استق   .المقابلة ل
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ن  -9 ةالتمار   :الخطط

ن  رقم التمرن ن  وصف التمر ل التمر   ش

  
01  

استعمال  4لاعبین ضد  4لقاء بین  دون إرساللاعبین  ات الثلاثة و   .الضر

  
  

02  
ة الكرة  ل، حیث الخ المستمر هو حر ما في الش ز اللاعبین  مواقع وتمر

ة اللاعبین،  الهجوم و  A1والخ المتقطع حر ال  A2قوم  الإستق قوم 
الصد A3والهجوم و    .قوم 

  
  
03  

ال في نصف الملعب وفي النصف الآخر لاعب  4 مرسل على لاعبین استق
قوم المرسل بإرسال الكرة   ، سر منى ولاعب مدافع على الجهة ال الجهة ال
سر من النصف  وجهها إلى الجهة ال ستقبلها أحد اللاعبین الأرعة و ل
صعد  ال الكرة واللاعب المرسل  استق قوم اللاعب المدافع  الآخر للملعب ل

الصد قوم  ة ل   .إلى الش
  

  
04  

قوم اللاعب المتواجد وحده برمي الكرة لاعب مقابل  ة،  لاعبین بینهم الش
دوره  مرر للاعب الممرر و إلى اللاعب المستقبل من اللاعبین الثلاثة والذ 

  .للاعب المهاجم

  
  
05  

عضهم  3لاعبین مقابل  3 ة معاكسة ل لاعبین حیث یتواجدون بوضع
ال حسب  ر والإستق ادل الهجوم والتمر قومون بت ل و ما هو مبین في الش

حي   .التوض

  
  
  
06  

مین و 4لاعبین في الإرسال و 4 ال من ال لاعبین من  4لاعبین في الإستق
مین الذ یوجه الكرة  ال ال الإرسال إلى لاعب الإستق قوم لاعب  سار،  ال

ز  التنقل إلى ) 4(إلى المر سر  ال الأ قوم لاعب الإستق وفي نفس الوقت 
ز  ز ) 4(المر ر الكرة إلى المر من بإخراجها) 2(وتمر قوم اللاعب الأ   .و
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07  

ل،  ما في الش ز اللاعبین  ضرب الكرة في الأرض أولا  1مواقع وتمر هجوم 
ال الكرة وتوجیهها إلى  2لتغییر مسارها و ر الكرة،  3استق قوم بتمر الذ 

الهجوم واللاعبون المقابلون  4وعند    .الصدقوم اللاعبون 

  
  
08  

قوم لاعب  3أفواج من  3لاعبین في الإرسال و 3 ال،  لاعبین في الإستق
رها والهجوم  3الإرسال إلى  ال الكرة وتمر ل فوج لاستق لاعبین الأوائل من 

ر الكرة أو  ال أو تمر لما أخف لاعب في إرسال أو استق بینهم، حیث 
أداء  قوم  ن ضغ 5الهجوم    .تمار

  
  
  
09  

ر الكرة من الأسفل  6قسم نصف الملعب إلى  قوم لاعب بتمر  ، مناط
ة والإرتقاء في المنطقة  ب الجر بخطوات تقر قوم لاعب آخر  ا، و عال
المناداة برقم  قا  حددها له الممرر مس السح إلى المنطقة التي  ام  والق

  .المنطقة
  

  
  
10  

قوم  3قسم نصف الملعب إلى  العرض،  ر الكرة إلى مناط  لاعب بتمر
ان  قوم لاع ا، و ر الكرة من الأعلى عال قوم بتمر دوره  الممرر من الأسفل و
السح إلى  ام  ة والإرتقاء في المنطقة والق ب الجر بخطوات تقر آخران 

المناداة برقم المنطقة قا  حددها الممرر مس   .المنطقة التي 

  
 

ن من المراجع         ة أخذت هذه التمار ة العر  ،الكاتب(، )2010 الجمیلي،(، )2012، عوض( :التال
، الخال عبد(، )1998، حسن(، )2011، رزوقيو  صخي(، )2008، محمد سعید(، )2012، محمد(، )1987
م(، )1997، المنعم وعبد حسانین(، )1997، زهران(، )2003 ، صالح(، )2012، جاسم(، )2001، إبراه
  )1991، الحدید(، )2012 صالح،(، )2011

ة         ة التال   :والمراجع الأجنب
(Fall, W, 1984), (Barbara, L, 1996), (Magill, A Richard, 1998), (Jean-Marc Flamand, 
2012-2013) 

ة         ة التال ة الأجنب اض   :ومنشورات الهیئات الر
(Direction du sport et de l’activité physique du ministère de l’Éducation, du Loisir et 
du Sport du Québec, 2013), (Commission technique du département de la Vienne en 
collaboration avec la ligue Poitou-Charentes de volley-ball, 2015), (Special 
Olympics, 2008), (F.S.S.E.P. Université Lille 2, Licence Entraînement Sportif, 2007) 

ة         ة المتخصصة التال   :والمواقع الإلكترون
(www.volley-zone.com), (www.volleyconcept.eu), (www.volleyball.qc.ca) 
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I.  اسات المعتمدة للاعبنتائج   :ینالق

  رقم اللاعب
العمر 
قي   الحق

العمر 
بي   التدر

  الكتلة
ة   الكل

الطول 
  الكلي

طول 
  الذراعین

طول 
  الرجلین

طول 
  الجذع

  إرتفاع
  ج. ث. م

ة 
وع

جم
الم

ة 
ط

ضا
ال

- 
ة 

مع
ج

رمة
الك

ب 
شا

ة 
ض

را
 )

A
SJ
K

(  

01  16  06  62,40 177  53  90  52  101  

02  14  04  61,20  163  51  89  47  93  

03  15  05  56,50  167  52  93  46  103  

04  15  05  49,80  163  48  91  47  95  

05  14  04  48,80  162  50  91  48  94  

06  14  05  54,60  168  54  92  47  96  

07  15  04  61,80  163  48  89  47  92  

08  14  04  56,30  169  55  94  48  102  

09  15  05  52,50  165  52  93  46  101  

10  16  05  55,70  170  52  90  49  96  

11 15  06  63,50  169  51  89  46  96  

12 16  05  63,50  167  51  90  48  97  

رب
تج

 ال
عة

مو
مج

ال
 - ة

ة 
در

لقا
ب ا

شا
ئد 

را
)

R
C
K

(  

01  15  04  63,80 178  54  91  52  103  

02 14  05  61,00  162  50  89  46  93  

03 16  05  51,10  165  50  90  43  101  

04 14  04  47,80  163  47  91  46  94  

05 14  06  48,50  162  51  91  50  96  

06 15  05  55,70  169  56  94  47  102  

07 14  04  61,80  162  48  85  47  92  

08 14  04  56,30  168  50  92  48  96  

09 16  03  48,50  167  52  93  43  101  

10 15  05  56,20  171  52  90  49  96  

11 15  06  62,30  169  51  89  45  95  

12 16  05  60,20  165  50  88  46  96  
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II. ال الإرسال ارات مهارة استق   :نتائج اخت

  رقم اللاعب
ار  ةإخت ال الإرسال من المناط الخلف ار   استق ال الإرسال من إخت ز رقم استق )6(المر  

ار القبلي عد  الإخت ار ال ار القبلي  الإخت عد  الإخت ار ال  الإخت

ة 
وع

جم
الم

ة 
ط

ضا
ال

– 
مع

ج
ة 

رمة
الك

ب 
شا

ة 
ض

را
 )

A
SJ
K

(  

01  13  14  20  19  

02  15  16  16  15  

03  13  12  21  19  

04  11  13  14  16  

05  16  15  19  20  

06 18 17 22 21 

07 12 13 13 14 

08  10 12 15 14 

09  14 13 18 17 

10  15 16 18 18 

11  14 14 20 20 

12  12 13 18 19 

رب
تج

 ال
عة

مو
مج

ال
 - ة

ة 
در

لقا
ب ا

شا
ئد 

را
)

R
C
K

(  

01  15  19  22  26  

02  13  18  18  23  

03  16  22  20  25  

04  10  20  14  20  

05  12  19  17  24  

06 14 21 19 25 

07 11 17 15 19 

08 15 19 20 24 

09 13 18 19 25 

10 13 21 17 22 

11 14 23 18 26 

12 12 20 16 24 

 
  



 73 

III. ال الإرسال   :نتائج عدد الأخطاء لمهارة استق

  رقم اللاعب
ار  ةإخت ال الإرسال من المناط الخلف ار   استق ز رقم إخت ال الإرسال من المر )6(استق  

ار القبلي عد  الإخت ار ال ار   الإخت عد  القبليالإخت ار ال  الإخت

ة 
وع

جم
الم

ة 
ط

ضا
ال

- 
ة 

مع
ج

رمة
الك

ب 
شا

ة 
ض

را
 )

A
SJ
K

(  

01  24 23  30  29  

02  30  29  33  34  

03  26  27  35  34  

04  32  30  29  30  

05  22  23  34  33  

06 23 22 34 35 

07 27 25 31 32 

08  29 28 33 32 

09  28 28 36 35 

10  22 23 35 35 

11  24 24 30 31 

12  26 25 32 33 

رب
تج

 ال
عة

مو
مج

ال
 - ة

ة 
در

لقا
ب ا

شا
ئد 

را
)

R
C
K

(  

01  24  20  33  25  

02  26  19  33  27  

03  31  21  30  22  

04  29  23  35  21  

05  32  26  28  23  

06 22 17 34 29 

07 23 17 28 22 

08 27 20 32 25 

09 25 21 34 23 

10 26 20 31 23 

11 30 24 28 20 

12 28 23 32 27 
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IV. ارات نتائج ة اخت   :)المرونة( القدرة الحر

  رقم اللاعب
ثني الجذع 
  اللأمام وقوف

اللمس السفلي 
  والجانبي

المرونة من 
  وضع الجلوس

وقوف مسك 
  العصا

الجلوس بثني 
  الجذع للأمام

عد  القبلي عد  القبلي  ال عد  القبلي  ال عد  القبلي  ال عد  القبلي  ال   ال

ة 
وع

جم
الم

ة 
ط

ضا
ال

- 
ة 

مع
ج

رمة
الك

ب 
شا

ة 
ض

را
 )

A
SJ
K

(  

01  29  28  25  23  02  02  56  54  01  01  

02  18  18  22  23  12  11  63  62  01  03  

03  24  23  33  34  05  06  71  71  01  01  

04  23  23  31  30  09  08  47  48  03  03  

05  25  26  27  28  15  14  53  53  01  01  

06  07  09  26  27  11  10  67  66  01  01  

07  12  12  29  28  04  05  65  66  03  03  

08  21  20  23  24  03  03  61  61  05  05  

09  29  30  21  21  07  08  55  56  01  01  

10  17  16  25  24  01  02  56  56  01  01  

11 11  12  24  24  06  05  70  71  03  03  

12 14  13  26  25  03  04  73  72  01  01  

رب
تج

 ال
عة

مو
مج

ال
 - ة

ة 
در

لقا
ب ا

شا
ئد 

را
)

R
C
K

(  

01  16  23  22  27  10  15  65  56  01  03  

02 22  27  19  26  04  12  71  60  05  05  

03 27  30  26  30  17  25  56  52  01  03  

04 13  25  30  34  20  26  53  49  01  05  

05 19  25  23  29  02  11  67  60  03  05  

06 27  32  25  29  06  14  63  56  01  03  

07 09  14  19  25  11  19  70  61  01  05  

08 22  27  21  27  06  12  61  55  01  03  

09 13  19  28  33  18  22  59  53  03  03  

10 30  35  27  31  13  19  66  59  01  03  

11 27  33  25  30  05  11  62  54  01  05  

12 14  21  22  29  12  20  72  64  01  03  
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V. ارات  نتائج ة اخت ي(القدرة الحر  :)التواف الحر

  رقم اللاعب
لالجر   ش
  )8(رقم 

ال  يرم واستق
  الكرات

ة  نیلسون للإستجا
ة   الحر

ار ن  إخت
  الحبل

ار الدوائر  إخت
ة   الرقم

عد  القبلي عد  القبلي  ال عد  القبلي  ال عد  القبلي  ال عد  القبلي  ال   ال

ة 
وع

جم
الم

ة 
ط

ضا
ال

- 
ة 

مع
ج

رمة
الك

ب 
شا

ة 
ض

را
 )

A
SJ
K

(  

01  13,8  13,6  10  11  02,5  02,0  01  01  08,8  08,6  

02  11,2  11,7  09  10  05,5  06,0  02  02  09,3  09,4  

03  13,5  13,3  07  08  06,0  06,0  02  03  10,1  09,9  

04  08,3  08,2  11  10  04,0  04,5  01  01  07,5  07,4  

05  10,6  10,8  10  09  05,0  05,0  03  03  08,7  08,8  

06  12,7  12,7  10  10  03,5  04,0  02  01  10,5  10,3  

07  12,9  12,7  08  09  06,5  06,0  02  02  08,0  08,2  

08  09,9  10,2  09  09  04,5  04,5  01  01  08,5  08,3  

09  12,6  12,8  11  10  02,5  03,0  01  02  09,7  09,5  

10  11,1  11,0  09  10  05,0  04,5  01  01  08,2  08,0  

11 10,8  11,0  06  07  05,5  05,5  03  03  09,9  09,8  

12 12,6  12,5  09  09  04,0  04,0  02  02  08,6  08,5  

رب
تج

 ال
عة

مو
مج

ال
 - ة

ة 
در

لقا
ب ا

شا
ئد 

را
)

R
C
K

(  

01  14,2  11,5  11  15  04,5  07,5  01  03  08,2  06,4  

02 11,6  09,8  10  13  03,5  06,0  01  04  09,6  06,9  

03 12,5  10,1  07  12  06,5  07,5  02  04  10,7  08,2  

04 10,4  08,7  11  14  04,5  06,5  02  05  08,5  06,1  

05 10,7  09,1  09  14  04,0  07,0  01  03  08,1  06,6  

06 13,9  11,4  08  12  04,5  06,0  03  05  10,9  07,6  

07 12,1  10,4  10  14  06,0  08,0  01  04  09,3  07,2  

08 13,3  10,8  10  15  05,0  07,0  01  03  08,9  07,1  

09 12,8  10,9  06  12  03,5  06,5  02  04  09,4  07,2  

10 11,9  09,4  10  13  05,0  06,5  03  05  10,1  06,9  

11 12,8  10,5  11  15  05,0  07,0  01  04  10,4  07,4  

12 13,8  11,4  08  13  04,0  07,5  01  04  09,6  07,8  
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  :)AVC Ware Vidéo Converter 7(برنامج  -1

  
  
  :)(VCD Cutter 4برنامج  -2

  

  التحليل البيوكينماتيكيالبرامج المعلوماتية المستعملة في  



 78 

  ):(Adobe Première Pro CS 6برنامج  -3

  
  
  :)(Kinovéa مجانبر  -4

  
  
  
  



 79 

  :)(Dartfish Pro 5 مجانبر  -5

  
  
  
  ):Paint 3(برنامج  -7
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ال الإرسال -1   :مثال لمراحل أداء مهارة استق

  

  

  

  

  صور لمراحل تحليل أداء مهارة استقبال الإرسال



 82 
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ال الإرسال  -2  :Kinovéa ببرنامج) المراحل الثلاثة(مثال لتحلیل مهارة استق
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ال الإرسال  -3   :Dartfish ببرنامج) المراحل الثلاثة(مثال لتحلیل مهارة استق
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ات  -1 یتینمعاملي الصدق والث ارات المهارة والقدرتین الحر  :لاخت
ارات مهارة است -1-1 ات لاخت ال الإرسالالصدق والث   :ق
ة -1-1-1 ال الإرسال من المناط الخلف   :استق
 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

1تطبیق   14,3333 2,50333 6 

2تطبیق   14,5000 1,87083 6 

 
Corrélations 

1تطبیق   2تطبیق    

1تطبیق   

Corrélation de Pearson 1 ,854* 

Sig. (bilatérale)  ,030 

N 6 6 

2تطبیق   

Corrélation de Pearson ,854* 1 

Sig. (bilatérale) ,030  

N 6 6 

 
 

ز رقم  -1-1-2 ال الإرسال من المر  :)6(استق
 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

1تطبیق   18,6667 3,07679 6 

2تطبیق   18,3333 2,33809 6 

 
Corrélations 

1یق تطب  2تطبیق    

1تطبیق   

Corrélation de Pearson 1 ,880* 

Sig. (bilatérale)  ,021 

N 6 6 

2تطبیق   

Corrélation de Pearson ,880* 1 

Sig. (bilatérale) ,021  

N 6 6 
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ة  -1-2 ارات القدرة الحر ات لاخت   ):المرونة(الصدق والث
  :ثني الجذع للأمام من الوقوف -1-2-1
 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

1تطبیق   21,0000 7,72010 6 

2تطبیق   21,1667 6,85322 6 

 
Corrélations 

1تطبیق   2تطبیق    

1تطبیق   

Corrélation de Pearson 1 ,994** 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 6 6 

2تطبیق   

Corrélation de Pearson ,994** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 6 6 

 
 

 :اللمس السفلي والجانبي -1-2-2
 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

1تطبیق   27,3333 4,03320 6 

2تطبیق   27,5000 4,23084 6 

 
Corrélations 

1تطبیق   2تطبیق    

1تطبیق   

Corrélation de Pearson 1 ,949** 

Sig. (bilatérale)  ,004 

N 6 6 

2تطبیق   

Corrélation de Pearson ,949** 1 

Sig. (bilatérale) ,004  

N 6 6 
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ل المرونة -1-2-3  :من وضع الجلوس الطو
 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

1تطبیق   9,0000 4,77493 6 

2تطبیق   8,5000 4,18330 6 

 
Corrélations 

1طبیق ت  2تطبیق    

1تطبیق   

Corrélation de Pearson 1 ,991** 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 6 6 

2تطبیق   

Corrélation de Pearson ,991** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 6 6 

 
 

 :وقوف مسك العصا -1-2-4
 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

1تطبیق   59,5000 9,07193 6 

2تطبیق   59,0000 8,76356 6 

 
Corrélations 

1تطبیق   2تطبیق    

1تطبیق   

Corrélation de Pearson 1 ,994** 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 6 6 

2تطبیق   

Corrélation de Pearson ,994** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 6 6 
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 :للأمام الجلوس بثني الجذع -1-2-5
 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

1تطبیق   1,3333 ,81650 6 

2تطبیق   1,6667 1,03280 6 

 
Corrélations 

1تطبیق   2تطبیق    

1تطبیق   

Corrélation de Pearson 1 ,632 

Sig. (bilatérale)  ,178 

N 6 6 

2تطبیق   

Corrélation de Pearson ,632 1 

Sig. (bilatérale) ,178  

N 6 6 

 
 

ة  -1-3 ارات القدرة الحر ات لاخت ي(الصدق والث   ):التواف الحر
ل رقم  -1-3-1 ش  :)8(الجر 

 
Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

1تطبیق   11,6833 2,08175 6 

2تطبیق   11,7167 2,01138 6 

 
Corrélations 

1تطبیق   2بیق تط   

1تطبیق   

Corrélation de Pearson 1 ,992** 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 6 6 

2تطبیق   

Corrélation de Pearson ,992** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 6 6 
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ال الكرات -1-3-2  :رمي واستق
 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

1تطبیق   9,5000 1,37840 6 

2تطبیق   9,6667 1,03280 6 

 
Corrélations 

1تطبیق   2تطبیق    

1تطبیق   

Corrélation de Pearson 1 ,702 

Sig. (bilatérale)  ,120 

N 6 6 

2تطبیق   

Corrélation de Pearson ,702 1 

Sig. (bilatérale) ,120  

N 6 6 

 
 
ة الانتق -1-3-3 ة الحر ةنیلسون للإستجا  :ائ

 
Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

1تطبیق   4,4167 1,31972 6 

2تطبیق   4,5833 1,49722 6 

 
Corrélations 

1تطبیق   2تطبیق    

1تطبیق   

Corrélation de Pearson 1 ,966** 

Sig. (bilatérale)  ,002 

N 6 6 

2تطبیق   

Corrélation de Pearson ,966** 1 

Sig. (bilatérale) ,002  

N 6 6 
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 :ن الحبل -1-3-4
 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

1تطبیق   1,8333 ,75277 6 

2تطبیق   1,8333 ,98319 6 

 
Corrélations 

1تطبیق   2تطبیق    

1تطبیق   

Corrélation de Pearson 1 ,766 

Sig. (bilatérale)  ,076 

N 6 6 

2تطبیق   

Corrélation de Pearson ,766 1 

Sig. (bilatérale) ,076  

N 6 6 

 
 

ة -1-3-5  :الدوائر الرقم
 

Statistiques descriptives 

 Moyenne Ecart type N 

1تطبیق   9,1500 1,07657 6 

2تطبیق   9,0667 1,03859 6 

 
Corrélations 

1تطبیق   2تطبیق    

1تطبیق   

Corrélation de Pearson 1 ,991** 

Sig. (bilatérale)  ,000 

N 6 6 

2تطبیق   

Corrélation de Pearson ,991** 1 

Sig. (bilatérale) ,000  

N 6 6 
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 :المجموعتینعرض وتحلیل نتائج تجانس وتكافؤ  -2

قي -2-1   :العمر الحق
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

الحقیقيالعمر   
 22891, 79296, 14,9167 12 المجموعة الضابطة

 24100, 83485, 14,8333 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 
des variances 

Test t pour égalité 
des moyennes 

F Sig. t ddl 

الحقیقيالعمر   

Hypothèse de 
variances égales ,212 ,649 ,251 22 

Hypothèse de 
variances inégales   ,251 21,942 

 
  
بي -2-2   :العمر التدر
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

التدریبي_العمر  
ة الضابطةالمجموع  12 4,8333 ,71774 ,20719 

 25624, 88763, 4,6667 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 
des variances 

Test t pour égalité 
des moyennes 

F Sig. t ddl 

التدریبي_العمر  

Hypothèse de 
variances égales ,839 ,370 ,506 22 

Hypothèse de 
variances inégales   ,506 21,077 
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ة -2-3   :الكتلة الكل
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

الكلیةالكتلة   
 1,50768 5,22276 57,2083 12 المجموعة الضابطة

 1,68816 5,84794 56,1250 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 
des variances 

Test t pour égalité 
des moyennes 

F Sig. t ddl 

الكلیةالكتلة   

Hypothèse de 
variances égales ,130 ,722 ,479 22 

Hypothèse de 
variances inégales   ,479 21,725 

 
 

  :الطول الكلي -2-4
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

الكليل الطو  
 1,21517 4,20948 166,9167 12 المجموعة الضابطة

 1,36029 4,71217 166,7500 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 
des variances 

Test t pour égalité 
des moyennes 

F Sig. t ddl 

الكليالطول   

Hypothèse de variances 
égales ,184 ,673 ,091 22 

Hypothèse de variances 
inégales   ,091 21,726 
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  :طول الذراعین -2-5
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

الذراعینطول   
 60875, 2,10878 51,4167 12 المجموعة الضابطة

 70128, 2,42930 50,9167 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 
des variances 

Test t pour égalité 
des moyennes 

F Sig. t ddl 

الذراعینطول   

Hypothèse de 
variances égales ,078 ,783 ,538 22 

Hypothèse de 
variances inégales   ,538 21,574 

 
 

  :طول الرجلین -2-6
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

الرجلینطول   
 49937, 1,72986 90,9167 12 المجموعة الضابطة

 68672, 2,37888 90,2500 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 
des variances 

Test t pour égalité 
des moyennes 

F Sig. t ddl 

الرجلینطول   

Hypothèse de variances 
égales ,427 ,520 ,785 22 

Hypothèse de variances 
inégales   ,785 20,091 
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  :طول الجذع -2-7
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

الجذعطول   
 48396, 1,67649 47,5833 12 المجموعة الضابطة

 76706, 2,65718 46,8333 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 
des variances 

Test t pour égalité 
des moyennes 

F Sig. t ddl 

الجذعطول   

Hypothèse de 
variances égales 2,021 ,169 ,827 22 

Hypothèse de 
variances inégales   ,827 18,560 

 
 

ز ثقل الجسم -2-8   :ارتفاع مر
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

الجسمإرتفاع مركز ثقل   
 1,06482 3,68864 97,1667 12 المجموعة الضابطة

 1,06926 3,70401 97,0833 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 
des variances 

Test t pour égalité 
des moyennes 

F Sig. t ddl 

الجسمإرتفاع مركز ثقل   

Hypothèse de variances 
égales ,006 ,941 ,055 22 

Hypothèse de variances 
inégales   ,055 22,000 
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اراتمناقشة  -3 ال الإرسال نتائج إخت   :مهارة استق
عد مناقشة  -3-1 ن القبلي وال ار طة للمجموعةنتائج الإخت  :الضا

ةالا -3-1-1 ال من المناط الخلف  :ستق
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

 المجموعة الضابطة
القبليالاختبار   13,5833 12 2,23437 ,64501 

البعديالاختبار   14,0000 12 1,65145 ,47673 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

البعديالاختبار &  القبليالاختبار  المجموعة الضابطة  12 ,862 ,000 

 
 

Test des échantillons appariés 

 t ddl Sig. (bilatéral) 

 241, 11 1,239- البعديالاختبار  - القبليالاختبار  المجموعة الضابطة

 

ز رقم الا -3-1-2 ال من المر   :)6(ستق
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

وعة الضابطةالمجم  
القبليالاختبار   17,8333 12 2,82307 ,81495 

البعديالاختبار   17,6667 12 2,42462 ,69993 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

البعديالاختبار &  القبليالاختبار  المجموعة الضابطة  12 ,908 ,000 

 
 

Test des échantillons appariés 

 t ddl Sig. (bilatéral) 

البعديالاختبار  - القبليالاختبار  المجموعة الضابطة  ,484 11 ,638 
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عد مناقشة  -3-2 ن القبلي وال ار ة للمجموعةنتائج الإخت ب   :التجر
ةالا -3-2-1 ال من المناط الخلف   :ستق

 
Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

 المجموعة التجریبیة
 50503, 1,74946 12 13,1667 الاختبار القبلي

 50938, 1,76455 12 19,7500 الاختبار البعدي

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

البعديالاختبار &  القبليالاختبار  المجموعة التجریبیة  12 ,398 ,201 

 
 

 

  
    

  
ز رقم الا -3-2-2 ال من المر   :)6(ستق

 
Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type 
Moyenne erreur 

standard 

 المجموعة التجریبیة
القبليالاختبار   17,9167 12 2,27470 ,65665 

البعديالاختبار   23,5833 12 2,23437 ,64501 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

البعديالاختبار &  القبليالاختبار  المجموعة التجریبیة  12 ,797 ,002 

 
 

Test des échantillons appariés 

 t ddl Sig. (bilatéral) 

البعديالاختبار  - القبليالاختبار  المجموعة التجریبیة  -13,675 11 ,000 

 

  
  

Test des échantillons appariés 

 t ddl Sig. (bilatéral) 

البعديالاختبار  - القبليالاختبار  المجموعة التجریبیة  -11,824 11 ,000 
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ار القبلي مناقشة  -3-3 ة للمجموعتیننتائج الإخت ب طة والتجر   :الضا
ةالا -3-3-1 ال من المناط الخلف   :ستق

 
Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

القبليالاختبار   
 64501, 2,23437 13,5833 12 المجموعة الضابطة

 50503, 1,74946 13,1667 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances 

Test t pour égalité 

des moyennes 

F Sig. t ddl 

القبليالاختبار   

Hypothèse de variances égales ,674 ,420 ,509 22 

Hypothèse de variances 

inégales 
  ,509 20,803 

 
 
 

ز رقم الا -3-3-2 ال من المر   :)6(ستق
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

القبليالاختبار   
 81495, 2,82307 17,8333 12 المجموعة الضابطة

 65665, 2,27470 17,9167 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances 

Test t pour égalité 

des moyennes 

F Sig. t ddl 

القبليالاختبار   

Hypothèse de variances égales ,578 ,455 -,080 22 

Hypothèse de variances 

inégales 
  -,080 21,048 

  

  
  
  



 99 

عد مناقشة نتائج  -3-4 ار ال ة للمجموعتینالإخت ب طة والتجر  :الضا

ةالا -3-4-1 ال من المناط الخلف   :ستق
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

البعديالاختبار   
 47673, 1,65145 14,0000 12 المجموعة الضابطة

 50938, 1,76455 19,7500 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances 

Test t pour égalité 

des moyennes 

F Sig. t ddl 

البعديالاختبار   

Hypothèse de variances égales ,049 ,827 -8,242 22 

Hypothèse de variances 

inégales 
  -8,242 21,904 

 
 
 

  
ز رقم الا -3-4-2 ال من المر   :)6(ستق

 
Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type المجموعة 
Moyenne erreur 

standard 

البعديالاختبار   
 69993, 2,42462 17,6667 12 المجموعة الضابطة

 64501, 2,23437 23,5833 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur l'égalité 

des variances 

Test t pour égalité 

des moyennes 

F Sig. t ddl 

البعديالاختبار   

Hypothèse de variances égales ,441 ,514 -6,216 22 

Hypothèse de variances 

inégales 
  -6,216 21,855 

 
  
  



 100 

اراتمناقشة  -4 ة  نتائج إخت  :)المرونة(القدرة الحر
عد مناقشة  -4-1 ن القبلي وال ار طةال للمجموعةنتائج الإخت   :ضا
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type Moyenne erreur standard 

ثني الجذع للأمام من 

 الوقوف

القبلي الاختبار  19,1667 12 7,18374 2,07377 

البعدي الاختبار  19,1667 12 6,92602 1,99937 

اللمس السفلي 

 والجانبي

القبلي الاختبار  26,0000 12 3,56753 1,02986 

البعدي الاختبار  25,9167 12 3,62963 1,04779 

المرونة من وضع 

 الجلوس 

القبلي الاختبار  6,5000 12 4,40041 1,27029 

البعدي الاختبار  6,5000 12 3,77793 1,09059 

 وقوف مسك العصا
القبلي الاختبار  61,4167 12 8,11797 2,34346 

البعدي الاختبار  61,3333 12 7,99242 2,30721 

الجلوس بثني الجذع 

 للأمام

القبلي الاختبار  1,8333 12 1,33712 ,38599 

البعدي الاختبار  2,0000 12 1,34840 ,38925 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

بعديالالاختبار &  القبلي الاختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف  12 ,990 ,000 

البعديالاختبار &  القبلي الاختبار اللمس السفلي والجانبي  12 ,955 ,000 

البعديالاختبار &  القبلي الاختبار المرونة من وضع الجلوس  12 ,984 ,000 

البعديالاختبار &  القبلي الاختبار وقوف مسك العصا  12 ,992 ,000 

البعديالاختبار &  القبلي الاختبار الجلوس بثني الجذع للأمام  12 ,908 ,000 

 
Test des échantillons appariés 

 t ddl Sig. (bilatéral) 

البعديالاختبار  – القبلي الاختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف  ,000 11 1,000 

البعديالاختبار  – القبلي الاختبار اللمس السفلي والجانبي  ,266 11 ,795 

ع الجلوسالمرونة من وض البعديالاختبار  – القبلي الاختبار   ,000 11 1,000 

البعديالاختبار  – القبلي الاختبار وقوف مسك العصا  ,290 11 ,777 

البعديالاختبار  – القبلي الاختبار الجلوس بثني الجذع للأمام  -1,000 11 ,339 
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عد مناقشة  -4-2 ن القبلي وال ار ةالت للمجموعةنتائج الإخت ب   :جر
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type Moyenne erreur standard 

ثني الجذع للأمام من 

 الوقوف

القبلي الاختبار  19,9167 12 6,92109 1,99795 

البعدي الاختبار  25,9167 12 6,12682 1,76866 

اللمس السفلي 

 والجانبي

القبلي الاختبار  23,9167 12 3,50216 1,01099 

البعدي الاختبار  29,1667 12 2,69118 ,77688 

المرونة من وضع 

 الجلوس 

القبلي الاختبار  10,3333 12 5,89813 1,70264 

البعدي الاختبار  17,1667 12 5,40763 1,56105 

 وقوف مسك العصا
القبلي الاختبار  63,7500 12 5,92568 1,71060 

عديالب الاختبار  56,5833 12 4,31611 1,24595 

الجلوس بثني الجذع 

 للأمام

القبلي الاختبار  1,6667 12 1,30268 ,37605 

البعدي الاختبار  3,8333 12 1,02986 ,29729 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

البعدير الاختبا&  القبلي الاختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف  12 ,952 ,000 

البعديالاختبار &  القبلي الاختبار اللمس السفلي والجانبي  12 ,966 ,000 

البعديالاختبار &  القبلي الاختبار المرونة من وضع الجلوس  12 ,967 ,000 

البعديالاختبار &  القبلي الاختبار وقوف مسك العصا  12 ,969 ,000 

البعديالاختبار &  القبلي بارالاخت الجلوس بثني الجذع للأمام  12 ,361 ,248 

 
 

 
 
 
 
 

Test des échantillons appariés 

 t ddl Sig. (bilatéral) 

البعديالاختبار  – القبلي الاختبار ثني الجذع للأمام من الوقوف  -9,560 11 ,000 

البعديالاختبار  – القبلي الاختبار اللمس السفلي والجانبي  -15,979 11 ,000 

نة من وضع الجلوسالمرو البعديالاختبار  – القبلي الاختبار   -15,497 11 ,000 

البعديالاختبار  – القبلي الاختبار وقوف مسك العصا  12,184 11 ,000 

البعديالاختبار  – القبلي الاختبار الجلوس بثني الجذع للأمام  -5,613 11 ,000 
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ار القبلي مناقشة  -4-3 ة ینللمجموعتنتائج الإخت ب طة والتجر   :الضا
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard المجموعة 

ثني الجذع للأمام من 

 الوقوف

 2,07377 7,18374 19,1667 12 المجموعة الضابطة

 1,99795 6,92109 19,9167 12 المجموعة التجریبیة

اللمس السفلي 

 والجانبي

لضابطةالمجموعة ا  12 26,0000 3,56753 1,02986 

 1,01099 3,50216 23,9167 12 المجموعة التجریبیة

المرونة من وضع 

 الجلوس 

 1,27029 4,40041 6,5000 12 المجموعة الضابطة

 1,70264 5,89813 10,3333 12 المجموعة التجریبیة

 وقوف مسك العصا
 2,34346 8,11797 61,4167 12 المجموعة الضابطة

 1,71060 5,92568 63,7500 12 المجموعة التجریبیة

الجلوس بثني الجذع 

 للأمام

 38599, 1,33712 1,8333 12 المجموعة الضابطة

 37605, 1,30268 1,6667 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances 

Test t pour égalité 

des moyennes 

F Sig. t ddl 

ثني الجذع للأمام من 

 الوقوف

Hypothèse de variances égales ,004 ,952 -,260 22 

Hypothèse de variances inégales   -,260 21,970 

اللمس السفلي 

 والجانبي

Hypothèse de variances égales ,094 ,762 1,444 22 

Hypothèse de variances inégales   1,444 21,992 

المرونة من وضع 

 الجلوس 

Hypothèse de variances égales 1,279 ,270 -1,805 22 

Hypothèse de variances inégales   -1,805 20,349 

 وقوف مسك العصا
Hypothèse de variances égales 1,798 ,194 -,804 22 

Hypothèse de variances inégales   -,804 20,130 

الجلوس بثني الجذع 

 للأمام

Hypothèse de variances égales ,141 ,710 ,309 22 

Hypothèse de variances inégales   ,309 21,985 
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عد مناقشة نتائج  -4-4 ار ال ة للمجموعتینالإخت ب طة والتجر   :الضا
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard المجموعة 

ثني الجذع للأمام من 

 الوقوف

 1,99937 6,92602 19,1667 12 المجموعة الضابطة

 1,76866 6,12682 25,9167 12 المجموعة التجریبیة

اللمس السفلي 

 والجانبي

 1,04779 3,62963 25,9167 12 المجموعة الضابطة

 77688, 2,69118 29,1667 12 المجموعة التجریبیة

المرونة من وضع 

 الجلوس 

 1,09059 3,77793 6,5000 12 المجموعة الضابطة

 1,56105 5,40763 17,1667 12 المجموعة التجریبیة

 وقوف مسك العصا
 2,30721 7,99242 61,3333 12 المجموعة الضابطة

یةالمجموعة التجریب  12 56,5833 4,31611 1,24595 

الجلوس بثني الجذع 

 للأمام

 38925, 1,34840 2,0000 12 المجموعة الضابطة

 29729, 1,02986 3,8333 12 المجموعة التجریبیة

 
 

 

  
  
  
  
  
  

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances 

Test t pour égalité 

des moyennes 

F Sig. t ddl 

ثني الجذع للأمام من 

 الوقوف

Hypothèse de variances égales ,592 ,450 -2,529 22 

Hypothèse de variances inégales   -2,529 21,677 

اللمس السفلي 

 والجانبي

Hypothèse de variances égales 1,363 ,255 -2,492 22 

Hypothèse de variances inégales   -2,492 20,287 

المرونة من وضع 

 الجلوس 

Hypothèse de variances égales 3,205 ,087 -5,601 22 

Hypothèse de variances inégales   -5,601 19,672 

 وقوف مسك العصا
Hypothèse de variances égales 5,804 ,025 1,811 22 

Hypothèse de variances inégales   1,811 16,913 

الجلوس بثني الجذع 

 للأمام

Hypothèse de variances égales 1,251 ,276 -3,743 22 

Hypothèse de variances inégales   -3,743 20,575 
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اراتمناقشة  -5 ة  نتائج إخت ي(القدرة الحر  :)التواف الحر
عد مناقشة  -5-1 ن القبلي وال ار طة مجموعةللنتائج الإخت   :الضا
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type Moyenne erreur standard 

)8(الجري بشكل رقم   
القبلي الاختبار  11,6667 12 1,62723 ,46974 
البعدي الاختبار  11,7083 12 1,54653 ,44644 

 رمي واستقبال الكرات
القبلي الاختبار  9,0833 12 1,50504 ,43447 
البعدي الاختبار  9,3333 12 1,07309 ,30977 

ستجابة لانیلسون ل
حركیة ال  

القبلي الاختبار  4,5417 12 1,28732 ,37162 
البعدي الاختبار  4,5833 12 1,24011 ,35799 

 نط الحبل
القبلي الاختبار  1,7500 12 ,75378 ,21760 
البعدي الاختبار  1,8333 12 ,83485 ,24100 

 الدوائر الرقمیة
القبلي الاختبار  8,9833 12 ,91833 ,26510 
البعدي الاختبار  8,8917 12 ,88159 ,25449 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

)8(الجري بشكل رقم  البعديالاختبار &  القبلي الاختبار   12 ,991 ,000 
البعديالاختبار &  القبلي الاختبار رمي واستقبال الكرات  12 ,826 ,001 

حركیة الستجابة لانیلسون ل البعديالاختبار &  القبلي الاختبار   12 ,951 ,000 
البعديالاختبار &  القبلي الاختبار نط الحبل  12 ,795 ,002 

البعديالاختبار &  القبلي الاختبار الدوائر الرقمیة  12 ,988 ,000 

 
Test des échantillons appariés 

 t ddl Sig. (bilatéral) 

)8(الجري بشكل رقم  البعديالاختبار  – القبلي الاختبار   -,624 11 ,546 
البعديالاختبار  – القبلي الاختبار رمي واستقبال الكرات  -1,000 11 ,339 

حركیة الستجابة لانیلسون ل البعديالاختبار  – القبلي الاختبار   -,364 11 ,723 
البعديالاختبار  – القبلي الاختبار نط الحبل  -,561 11 ,586 

البعديالاختبار  – القبلي الاختبار الدوائر الرقمیة  2,200 11 ,050 
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عد مناقشة  -5-2 ن القبلي وال ار ة للمجموعةنتائج الإخت ب   :التجر
 

Statistiques des échantillons appariés 

 Moyenne N Ecart type Moyenne erreur standard 

)8(الجري بشكل رقم   
القبلي الاختبار  12,5000 12 1,21879 ,35184 
البعدي الاختبار  10,3333 12 ,93452 ,26977 

 رمي واستقبال الكرات
القبلي الاختبار  9,2500 12 1,65831 ,47871 
البعدي الاختبار  13,5000 12 1,16775 ,33710 

ستجابة لانیلسون ل
حركیة ال  

القبلي الاختبار  4,6667 12 ,91287 ,26352 
البعدي الاختبار  6,9167 12 ,63365 ,18292 

 نط الحبل
القبلي الاختبار  1,5833 12 ,79296 ,22891 
البعدي الاختبار  4,0000 12 ,73855 ,21320 

 الدوائر الرقمیة
القبلي الاختبار  9,4750 12 ,93626 ,27028 

البعدي ارالاختب  7,1167 12 ,59365 ,17137 

 
Corrélations des échantillons appariés 

 N Corrélation Sig. 

)8(الجري بشكل رقم  البعديالاختبار &  القبلي الاختبار   12 ,967 ,000 

البعديالاختبار &  القبلي الاختبار رمي واستقبال الكرات  12 ,822 ,001 

البعديالاختبار &  القبلي الاختبار  حركیةالستجابة لانیلسون ل  12 ,576 ,050 

البعديالاختبار &  القبلي الاختبار نط الحبل  12 ,776 ,003 

البعديالاختبار &  القبلي الاختبار الدوائر الرقمیة  12 ,786 ,002 

 
 

 
 
 
 
 

Test des échantillons appariés 

 t ddl Sig. (bilatéral) 

)8(الجري بشكل رقم  البعديالاختبار  – القبلي الاختبار   19,055 11 ,000 

البعديالاختبار  – القبلي الاختبار رمي واستقبال الكرات  -15,252 11 ,000 

حركیة الستجابة لانیلسون ل البعديالاختبار  – القبلي الاختبار   -10,340 11 ,000 

البعديالاختبار  – القبلي الاختبار نط الحبل  -16,258 11 ,000 

ر الرقمیةالدوائ البعديالاختبار  – القبلي الاختبار   13,704 11 ,000 
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ار القبلي مناقشة  -5-3 ة للمجموعتیننتائج الإخت ب طة والتجر   :الضا
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard المجموعة 

)8(الجري بشكل رقم   
 46974, 1,62723 11,6667 12 المجموعة الضابطة

 35184, 1,21879 12,5000 12 المجموعة التجریبیة

 رمي واستقبال الكرات
 43447, 1,50504 9,0833 12 المجموعة الضابطة

 47871, 1,65831 9,2500 12 المجموعة التجریبیة

ستجابة لانیلسون ل
حركیة ال  

 37162, 1,28732 4,5417 12 المجموعة الضابطة

عة التجریبیةالمجمو  12 4,6667 ,91287 ,26352 

 نط الحبل
 21760, 75378, 1,7500 12 المجموعة الضابطة

 22891, 79296, 1,5833 12 المجموعة التجریبیة

 الدوائر الرقمیة
 26510, 91833, 8,9833 12 المجموعة الضابطة

 27028, 93626, 9,4750 12 المجموعة التجریبیة

 
Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances 

Test t pour égalité 

des moyennes 

F Sig. t ddl 

الجري بشكل رقم 

)8(  

Hypothèse de variances égales 1,566 ,224 -1,420 22 

Hypothèse de variances inégales   -1,420 20,388 

رمي واستقبال 
راتالك  

Hypothèse de variances égales ,565 ,460 -,258 22 

Hypothèse de variances inégales   -,258 21,796 

ستجابة لانیلسون ل
حركیة ال  

Hypothèse de variances égales 1,853 ,187 -,274 22 

Hypothèse de variances inégales   -,274 19,830 

 نط الحبل
Hypothèse de variances égales ,139 ,712 ,528 22 

Hypothèse de variances inégales   ,528 21,944 

 الدوائر الرقمیة
Hypothèse de variances égales ,012 ,913 -1,299 22 

Hypothèse de variances inégales   -1,299 21,992 

 
 
 

  
  
  



 107 

عد مناقشة نتائج  -5-4 ار ال ة نللمجموعتیالإخت ب طة والتجر   :الضا
 

Statistiques de groupe 

 N Moyenne Ecart type Moyenne erreur standard المجموعة 

)8(الجري بشكل رقم   
 44644, 1,54653 11,7083 12 المجموعة الضابطة

 26977, 93452, 10,3333 12 المجموعة التجریبیة

 رمي واستقبال الكرات
 30977, 1,07309 9,3333 12 المجموعة الضابطة

 33710, 1,16775 13,5000 12 المجموعة التجریبیة

ستجابة لانیلسون ل
حركیة ال  

 35799, 1,24011 4,5833 12 المجموعة الضابطة

 18292, 63365, 6,9167 12 المجموعة التجریبیة

 نط الحبل
 24100, 83485, 1,8333 12 المجموعة الضابطة

 21320, 73855, 4,0000 12 المجموعة التجریبیة

 الدوائر الرقمیة
 25449, 88159, 8,8917 12 المجموعة الضابطة

 17137, 59365, 7,1167 12 المجموعة التجریبیة

 
 

 

  
  
  
 

Test des échantillons indépendants 

 

Test de Levene sur 

l'égalité des variances 

Test t pour égalité 

des moyennes 

F Sig. t ddl 

الجري بشكل رقم 

)8(  

Hypothèse de variances égales 2,592 ,122 2,636 22 

Hypothèse de variances inégales   2,636 18,088 

رمي واستقبال 
 الكرات

Hypothèse de variances égales ,500 ,487 -9,101 22 

Hypothèse de variances inégales   -9,101 21,845 

بة ستجالانیلسون ل
حركیة ال  

Hypothèse de variances égales 2,948 ,100 -5,804 22 

Hypothèse de variances inégales   -5,804 16,377 

 نط الحبل
Hypothèse de variances égales 1,023 ,323 -6,734 22 

Hypothèse de variances inégales   -6,734 21,678 

 الدوائر الرقمیة
Hypothèse de variances égales 3,252 ,085 5,785 22 

Hypothèse de variances inégales   5,785 19,275 



 
 
 
 
 
Effet d'un programme d’entrainement proposé pour développer la souplesse et 
la coordination motrice en fonction de certaines variables biocinématiques sur 

l'exactitude de la performance de la réception de service en volleyball 
Étude sur les clubs de la deuxième division nationale - Région du Centre (14-16 ans) 

Mots-clés: souplesse, coordination motrice, variables biocinématiques, l'exactitude 
de la performance des compétences, réception de service, volleyball. 
 
        Nous avons touché dans cette étude, le sujet de l'utilisation d’analyse 
biocinématiques dans le domaine des sports et utiliser des variables biocinématiques 
de compétences dans l'élaboration de programmes d’entrainement pour le 
développement des capacités motrices, Ceci est basé sur la question suivante: Est-ce 
que le programme d’entrainement proposé pour développer la souplesse et la 
coordination motrice et construit selon certaines variables biocinématiques à une effet 
sur l'exactitude de la performance de la réception de service en volleyball ? Ceci afin 
de démontrer que le programme d’entrainement proposé pour le développement de la 
souplesse et la coordination motrice en fonction de certaines variables 
biocinématiques a une grande efficacité dans l'amélioration de l'exactitude de la 
réception de service par rapport à d'autres programmes d’entrainement. 
        Afin d'approfondir l'étude et l'application des transactions appliquées pour 
l'étude et la connaissance de tous les aspects utilisé la méthode expérimentale et 
identifier les variables de recherche spécifiques, comme nous l'avons sélectionné un 
échantillon de la communauté d'origine pour étudier, qui sont les joueurs des clubs de 
volley-ball deuxième division nationale - Région du Centre (14-16 ans), Sur la base 
de cela, nous nous sommes appuyés sur l'échantillon inclus 24 joueurs nous avons 
divisé en un groupe témoin de 12 joueurs et un groupe expérimental de 12 joueurs. 
Aux fins de la présente étude de l'échantillon, nous avons utilisé d'observation sur le 
terrain, des caméras vidéo, des mesures, des tests de l'exactitude de la réception de 
service, 05 tests pour la souplesse et 05 tests pour la coordination motrice, l'analyse 
biocinématique des vidéos de performance de compétence dans les deux tests. 
        Après avoir appliqué les études de terrain, nous sommes sortis avec quelques 
résultats résumés dans: Le développement de la souplesse et la coordination motrice 
des joueurs de volleyball contribuera à l'application du programme d'entraînement 
proposé en améliorant la précision de la compétence et son efficacité sur le terrain. Le 
programme d'entraînement proposé basé sur certaines variables biocinématiques pour 
la capacité affectera le développement de la souplesse et la coordination motrice des 
joueurs de volleyball. Il y avait des différences statistiquement significatives entre les 
résultats des groupes expérimentaux et témoins dans les tests souplesse et la 
coordination motrice et de réception de service pour le groupe expérimental, Ceci est 
conditionnel aux différences statistiquement significatives du test T  Student. 
 

 



 
 
 
 

The effect of a proposed training program to develop flexibility and motor 
coordination based on a certain bio-kinematic variables on the accuracy 

of serving reception performance in volleyball 
Field Study on Second Division Clubs - Central Region (14-16 years) 

Keywords: flexibility, motor coordination, bio-kinematic variables, accuracy of skill 
performance, serving reception, volleyball. 
 
        We touched in this study, the subject of the use of bio-kinematic analysis in the 
field of sports and use bio-kinematic variables of skills in the development of training 
programs for the development of motor abilities, This is based on the next question: 
Does the proposed training program to develop flexibility and motor coordination and 
built according to some bio-kinematic variables to an effect on the accuracy of the 
performance of volleyball service reception? This is to demonstrating that the 
proposed training program for the development of Flexibility and motor coordination 
according to certain bio-kinematic variables has great effectiveness in improving the 
accuracy of service reception compared to other training programs. 
        In order to deepen the study and application of applied transactions for the study 
and knowledge of all aspects used the experimental method and identify the specific 
search variables, as we have selected a sample of the community of originally to 
study, who are the players of the second division national volleyball clubs - Central 
Region (14-16 years), Based on this, we relied on the sample included 24 players we 
divided into one witness group of 12 players and an experimental group of 12 
players. For the purposes of this sample study, we used field observation, video 
cameras, measurements, service receipt accuracy tests, 05 tests for flexibility, and 05 
tests for motor coordination, bio-kinematic analysis of skill performance videos in 
both tests. 
        After applying the field studies, we came out with some results summarized in: 
There are mechanical errors caused by the bio-kinematic parameters of the skill affect 
the accuracy of the proficiency test performance, and the reason for these errors 
caused by the lack of flexibility and motor coordination of volleyball players, Some 
bio-kinematic parameters of competence extracted by the bio-kinematic analysis of 
tests, are key elements in the construction of the training program for the 
development of flexibility and coordination motor of volleyball players. The 
development of flexibility and motor coordination of volleyball players will 
contribute to the application of the proposed training program by improving the 
accuracy of the skill and its effectiveness in the field. The proposed training program 
based on certain bio-kinematic variables for the ability will affect the development of 
flexibility and motor coordination of volleyball players. There were statistically 
significant differences between the results of the experimental and control groups in 
the flexibility and motor coordination and service reception tests for the experimental 
group. This is conditional on the statistically significant differences in the T Student. 

 


